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Embodied Democracy:
Warum Demokratie im
Korper beginnt

Demokratie ist mehr als ein Regelwerk. Sie lebt von Beziehungen, Reso-
nanz und verkoérperter Urteilskraft. Was ware, wenn politische Teilhabe
nicht nur im Kopf beginnt, sondern im Kérper - im Spiiren, Héren und Ver-

bundensein? Ein Pladoyer fiir eine neue demokratische Kultur.

Eine Kolumne von Anselm Renn

Wenn Menschen an Demokratie denken, denken sie oft an
Institutionen: den Bundestag, Parlamente, Gesetze. Demo-
kratie erscheint wie eine Maschine: Menschen und Ideen
gehen hinein, Debatten finden statt, Gesetze kommen her-
aus. Wenn es hakt, fordern wir in der Zivilgesellschaft Re-
formen, in Form von mehr Transparenz, einem besseren
Wahlrecht oder einem verpflichtenden Lobbyregister. Das
ist auch alles richtig.
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Auch wir bei Mehr Demokratie haben lange nur so gedacht:
Das politische System als technisches Konstrukt, mit Stell-
schrauben, Hebeln, Outputs. Aber was, wenn die Maschine
nicht mehr greift, obwohl alle Teile formal funktionieren?
Was, wenn Vertrauen fehlt? Wenn Beteiligung zwar mdglich
ist, aber emotional niemand mehr andockt?

Vielleicht liegt das Problem nicht nur in der Struktur,
sondern in unserem Demokratiebild. Was ware, wenn Demo-
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kratie weniger ein Mechanismus ist und mehr eine Bezie-
hung? Stell dir deine wichtigste Beziehung vor: deine Grop-
mutter, deinen besten Freund, dein Kind. Was spirst du?
Vielleicht ein Geflihl von Sicherheit, ein inneres Ausatmen.
In solchen Beziehungen entsteht Veranderung - nicht
durch Macht, sondern durch Vertrauen. Genau darin liegt
ihr demokratisches Potenzial. Denn: Eine gute Beziehung
lebt nicht von perfekten Argumenten, sondern von Reso-
nanz, Zuhdren, Verldsslichkeit. Warum sollten wir diese
Qualitaten nicht auch auf die Politik Ubertragen?

Demokratie beginnt im Korper

Hier setzt das Konzept der Embodied Democracy an. Es ver-
steht Demokratie nicht nur als Verfahren oder Herrschafts-
form, sondern als verkdrperte Praxis politischer Orientierung.

Neurowissenschaftliche Erkenntnisse, etwa von Lisa
Feldman Barrett, zeigen: Entscheidungen entstehen nie
rein kognitiv. Sie wurzeln in koérperlich-emotionalen Prozes-
sen, in Stimmungen, Spannungen, innerem Wissen. Der
Korper ist kein Nebenschauplatz des Politischen - er ist
sein Ursprung.

Was wir spliren - Unbehagen, Enge, Stille - ist oft der
Anfang politischer Urteilsbildung. Die Philosophin Hannah
Arendt nannte Urteilskraft die Fahigkeit, zwischen sich und
anderen zu vermitteln. Embodied Democracy macht dar-
aus: Politische Urteilskraft ist verkdrpert. Sie wachst im Zu-
sammenspiel von Fihlen, Wahrnehmen und Deuten.

Viele politische Konflikte entstehen nicht, weil Men-
schen uninformiert sind, sondern weil bestimmte Geflhle
keinen Platz haben. Angst, Scham, Wut oder Trauer gelten
oft als unpassend im politischen Raum. Doch genau dort
beginnt Urteilskraft: im Ernstnehmen auch vorsprachlicher
Regungen.

Der Philosoph Eugene Gendlin nennt das den felt sense:
ein noch nicht in Worte gefasstes Spiren, das unser Denken
leitet. Embodied Democracy |adt dazu ein, diesen inneren
Raum politisch ernst zu nehmen. Denn was nicht gespurt
werden darf, kann auch nicht verhandelt werden.

Biirgerrdte als Resonanzrdaume

Klingt abstrakt? Ist es nicht. In Blrgerraten wird Embodied
Democracy langst gelebt. Per Losverfahren ausgewdhite
Menschen kommen zusammen, um gesellschaftlich relevan-
te Themen zu beraten. In gut moderierten Rdumen entsteht
psychologische Sicherheit: Jede Person darf sprechen. Nie-
mand wird unterbrochen. Erst wenn jede Stimme gehdrt
wurde, folgt die nachste Runde.

Das verandert alles. Denn Resonanz ist keine weiche Er-
ganzung zur Debatte - sie ist ihre Grundlage. In Irland fihr-

ten solche Prozesse zu mehrheitsféhigen Ldsungen in
emotional aufgeladenen Fragen wie Abtreibung oder
gleichgeschlechtlicher Ehe. Warum? Weil Menschen in Si-
cherheit sprechen konnten - und gehoért wurden.

Demokratie im Tempo des verletzlichsten
Anteils

Eine Demokratie, die auf Resonanz statt Lautstdrke setzt,
verdndert auch das politische Tempo. Nicht die Lautesten
geben den Takt vor - sondern die Verletzlichkeit. Das ist un-
bequem. Aber notwendig. Denn Beteiligung braucht nicht
nur Zugang, sondern emotionale Sicherheit.

Embodied Democracy versteht Demokratie als Ubung,
nicht als Ideal. Fahigkeiten wie Ambiguitatstoleranz (die Fa-
higkeit, widerspriichliche oder mehrdeutige Informationen
oder Situationen auszuhalten), Perspektivwechsel, Konflikt-
fahigkeit sind nicht angeboren - sie lassen sich kultivieren.
In Schulen, Organisationen, Kommunen und in uns selbst.

Wer innerlich in Beziehung ist zu widerspriichlichen An-
teilen, urteilt auch politisch differenzierter. Innere Plurali-
tat wird zur Grundlage duPerer Demokratie.

Die vielleicht radikalste Einsicht von Embodied Demo-
cracy lautet: Es sind nicht Programme, die Wandel bringen,
sondern Praktiken. Zuhoren. Innehalten. Spiren. Neujus-
tieren. Demokratie entsteht nicht in Theorien, sondern in
Beziehungen. Sie lebt dort, wo Menschen einander mit of-
fenem Herzen und wachem Verstand begegnen.

Und wenn du das nachste Mal Uber Demokratie nach-
denkst, dann denk nicht zuerst an Parlamente oder Institu-
tionen. Denk an deine vertrauteste Beziehung. Denk daran,
wie sich Sicherheit anfiihlt. Wie Wandel mdglich wird, wenn
wir uns gehort fihlen. Wie Offenheit entsteht, wenn wir ei-
nander nicht bewerten, sondern wirklich zuhoren.

Denn vielleicht beginnt Demokratie genau dort: im Kor-
per. Im Gespréach. Im Fihlen. /

Diese Kolumne ist Teil einer Reihe, die
regelmapig auf dem Campact-Blog erscheint.
Dort schreiben das Team von Campact sowie
Gast-Autorinnen und -Autoren iiber Hinter-
griinde und Einsichten zu progressiver Politik.
So auch unser Kollege Anselm Renn

» blog.campact.de/2025/07/demokratie-aber-
irgendwie-ohne-uns-embodied-democracy/

Anselm Renn

ist Kommunikations- und Politikwis-
senschaftler und Teil unseres Bundes-
vorstands.



http://blog.campact.de/2025/07/demokratie-aber-irgendwie-ohne-uns-embodied-democracy/
http://blog.campact.de/2025/07/demokratie-aber-irgendwie-ohne-uns-embodied-democracy/

Wir bieten mit Sprechen & Zuhéren ein
Dialogformat sowohl online wie auch

vor Ort an, in dem sich Menschen mit ,
unterschiedlichen Meinungen respektvo  ‘
begegnen kénnen.

Seit 35 Jahren bringt Mehr Demokratie direkte
Demokratie und Biirgerbeteiligung voran und
kiimmert sich um Transparenz und ein faires
Wahlirecht.

Das Gesprdach ist das Herz der Demokratie.
Wir reden mit Menschen auf der Strafe, in
Initiativen und in der Politik.

Unsere Uberzeugung ist, dass Menschen féhig

sind, frei, selbstbestimmt und in Respekt mit-
einander zu leben und gemeinwohlorientiert
mitzubestimmen. Mit mehr Biirgerbeteiligung
und direkter Demokratie kann es gelingen, die
gegenwartigen Herausforderungen zu meistern
und die Zukunft gemeinsam zu gestalten.

Bei uns konnen Sie mitmachen!

Folgen Sie uns auf den Social-Media-Kandlen. Dort
posten wir regelmapig Hinweise auf Veranstaltun-
gen, spannende Verfahren in den Bundeslandern
und Kommunen und vieles mehr.
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