Unsere Sicht auf den eigenen Korper ist oft gepragt von
Bewertungen, Vergleichen und Kritik. Viele Menschen
erleben ihren Korper vor allem als ,,Problem® als etwas, das
nicht genugt oder verandert werden musste. Dabei gerat
leicht aus dem Blick, was der Korper tagtaglich leistet und
ermoglicht.

Das folgende Gedicht ladt dazu ein, den eigenen Korper aus
einer anderen Perspektive zu betrachten: nicht danach, wie
er aussieht, sondern danach, was er erlebt, getragen,
ermoglicht und Uberstanden hat.

Nehmen Sie sich Zeit, das Gedicht langsam zu lesen. Alles,
was Sie wahrnehmen — Gedanken, Gefuhle, Widerstande
oder Erinnerungen — darf da sein



Sieh deinen Korper an - Alexis Florentina

Sieh dir deine Arme an,
die Menschen umarmt haben, die du liebst.

Sieh dir deine Augen an,
die Ozeane und Berge

und groBe, grune Baume gesehen haben.

Sieh dir deine Beine an,
sie haben dich getragen
auf deinen langsten Wegen.

Sieh dir deine FuB3e an,
sie haben dich gestutzt
an deinen schwersten Tagen.

Sieh dir dein Lacheln an,

das unzahlige Male gestrahlt hat
in Momenten voller Freude.

Sieh deinen Korper an -
nicht wegen seiner Formen oder Narben,
sondern wegen der Augenblicke,

die er dir geschenkt hat.

Sieh deinen Korper an.
Was siehst du jetzt?



Die folgenden Fragen laden Sie ein, das Gedicht in Bezug
auf die Beziehung zu Ihrem Korper zu reflektieren.
Beantworten Sie die Fragen, wie es fur Sie im Moment
stimmig ist — ob schriftlich oder in Gedanken:
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Welche Gefuhle \
sind beim Lesen

des Gedichts in
lhnen

aufgetaucht?
Gab es Zeilen,
die Sie

besonders
beruhrt oder

<D [

Was kdnnte ein
erster kleiner
Schritt sein,
lhrem Korper mit
mehr Respekt
oder
Dankbarkeit zu
begegnen?

irritiert haben?
Welche und
warum?
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Welche Dinge
hat Ihr Korper in
lhrem Leben
ermoglicht (z. B.
Nahe, Bewegung,
Erleben)?
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Wenn Sie |hren
Korper jetzt
anschauen -
innerlich oder
auBerlich - was
sehen Sie im
Moment?




