
Find your place.
On the ground. In your body. In the space.  
Let your weight sink into the earth.
Feel your imprint.
What touches the ground – and what doesn‘t?  
Breathe deeply.
Let the air come and go.
Listen to the sounds –
near and far, soft and loud, outside and inside.  
Choose a sound. Choose a body part.

Let movement begin there –
gentle at first, almost invisible.
Then wider, and wider,
until your dance unfolds
and carries you through the space.  
When the sound ends,
follow the next one.  
Let the body listen.
Let the sound move.
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Shhh . . . 

gong 
by Bock Woom

Begin with the gong.
One person after the other.
Wait until the sound has fully faded. 
That is the beginning. 
Continue with listening exercises.

When they feel complete,
strike the gong again.
Wait for the silence. 
This marks the end.

listening to what’s left behind
by Heidemaie Laimanee

from sound to movement 
by Franz Sramek

Choose a simple object.
A piece of plastic foil. A wrapper. A peel. 
Something discarded.  
Hold it in your hands.
Listen with your fingers.
Let the material speak.
Crumple it. Stroke it. Tear it.
Notice how it sounds—soft, sharp, 
resistant.

Then pass it on.
Let the way you give it away become 
part of the listening score.  
What does this piece of trash 
remember?
What echoes does it carry?
Let the sound guide you.
Let the gesture speak.



Take a deep breath in through your nose...
And exhale slow

ly, very slow
ly...

Continue breathing deeply.

Breath is a practice of presence. 
But som

etim
es it’s hard to breathe.

In a society w
here fear and m

oney are often m
ore 

im
portant than life. W

ho can not breathe?
M

ay our breathing open up to the possibilities of justice.
Each breath is a rem

inder: To be alive, to take part. 

As you exhale, begin to feel the space around you.
Bring your attention to the sounds.
Feel them

—
near and far.

First, notice w
hat is loudest...

Then, tune in to the m
ost subtle one.

And now
, to the silences—

The ones w
e keep,

And the ones im
posed on those 

w
ho w

ere silenced before they could speak.

Im
agine your ears expanding,

your skin beginning to listen,
your bones rem

em
bering.

W
e are about to open ourselves to the w

orld
through the sounds of resistance.
Listen…

First, listen to the m
ovem

ent of the air stirred by Lujo 
Davičo as he danced.
H

is w
hirling dancing body like an anti-fascist storm

 in 
form

er Yugoslavia,
dancing against oppression
before being killed for his resistance during W

orld W
ar II.

Can you hear his footsteps?
Can you feel the air sliced by his spin?
Can you hear the silence that follow

s his dance?

Listen to the song of the leaves of olive trees in Palestine.
Roots deep in the earth, resisting uprooting.
The w

ind still dancing through their branches
is a song no one can silence.

Listen to the m
urm

ur of coca leaves in Colom
bia—

sacred and ancestral,
crim

inalized by distant pow
ers.

Yet still they sing, in the hands 
that grow

 them
 w

ith care and reverence.
Coca is the continuation of our peoples’ thought 
and ancestral w

isdom
.

Now
 listen to the dances 

that return energy to the earth.
Feet striking the ground w

ith force.
Dabkeh.

Each stom
p an affirm

ation of existence.
Bodies entw

ined, spinning, defiant.
Every step a collective heartbeat.

Follow
 the sound of Cum

bia—
from

 M
exico all the w

ay to Argentina.
Feel the drum

, feel the steps on the ground,
feel the voices that cross borders w

ithout asking 
perm

ission.
Cum

bia is m
igration,

it is the preservation of our ancestresses’ legacies of 
love and resistance.

N
ow

 the air shifts again.
It is evening, in a Germ

an city, Oldenburg.
And you hear the quiet echo of a life taken too soon.
Lorenz, a Black young m

an.
H

e did not survive the noise of the gunshot, 
form

 a police officer w
ho m

urdered,
instead of providing protection and safety.
The silence of indifference.
But his nam

e still sounds, along w
ith so m

any others,
carried in the voices of those w

ho refuse to forget.
In the grief, in the rage, in the heavy breath,
in the poem

s and protest signs,
Lorenz’s m

em
ory pulses.

This, too, is sound. This, too, is resistance.

Let these sounds begin to blend in w
ith you.

Let them
 hear each other,

as if the w
orld w

ere a vast, vibrating w
eb

of bodies in conscious silent resistance.

N
ow

, listen to w
hat you haven’t heard yet:

the voices of those still fighting today—
in Sudan, in Ukraine, in Congo,
in Gaza, in Chiapas, in the Am

azon,
in neighborhoods of Brazil and other oppressed nations, 
in the m

argins, 
in the forests, in the surviving languages.

Rem
ain in silence for a m

om
ent...

and allow
 the echo of these sounds to reach your heart.

Take another deep breath in...
And let it go, slow

ly.
Feel your body again—

its w
eight, your breath.

Feel the presence of the group, the space that holds you.
And w

hen you’re ready, you can open your eyes.

Carry this question w
ith you:

W
hat sound of resistance lives w

ithin m
y body?

guided m
editation by Graziele Sena da Silva, 

Susana O
jeda, Zuzana Ernst

listening to the sounds of resistance



Formen des Zuhörens

vom geräusch zur bewegung
 von Franz Sramek
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Shhh . . . 
Finde deinen Platz. 
Am Boden. Im Körper. Im Raum.  
Lass dein Gewicht in die Erde sinken. 
Spüre deinen Abdruck. 
Was berührt den Boden – was nicht?  
Atme tief. 
Lass die Luft kommen und gehen. 
Lausche den Geräuschen – 
nah und fern, leise und laut, außen und innen.  
Wähle einen Klang. Wähle ein Körperteil. 

Lass dort Bewegung entstehen – 
erst zart, fast unsichtbar. 
Dann weiter,  weiter, 
bis sich dein Tanz ausbreitet 
und dich durch den Raum trägt.  
Wenn der Klang endet,
 folge dem nächsten.  
Lass den Körper zuhören.
Lass den Sound  sich bewegen.

gong 
von Bock Woom

Beginne mit dem Gong.
Eine Person nach der anderen. 
Warte, bis der Klang vollständig ausklingt.

Das ist der Anfang.

Setze mit Zuhörübungen fort.

Wenn sie abgeschlossen sind,
schlage den Gong erneut an.
Wartet auf die Stille.

Das ist das Ende.

den resten lauschen
 von Heidemarie Laimanee

Wähle einen einfachen Gegenstand. 
Ein Stück Plastikfolie, eine Verpackung, 
eine Schale – etwas Weggeworfenes.  
Halte es in deinen Händen. 
Lausche mit deinen Fingern. 
Lass das Material sprechen.  
Knautsche es. Streiche darüber. 
Zerreiße es. 
Wie klingt es – sanft, scharf, 

widerständig?  
Gib es weiter. 
Lass auch die Geste des Weitergebens 
Teil des Scores werden.  
Was erinnert sich dieses Stück Abfall? 
Welche Echos trägt es in sich?  
Lass dich vom Klang leiten. 
Lass die Geste sprechen.



Atm
e tief durch die N

ase ein...
und atm

e langsam
, ganz langsam

 w
ieder aus...

Atm
en ist eine Praxis des Daseins. 

Doch m
anchm

al ist es schw
er zu atm

en.
In einer Gesellschaft, in der Angst und Geld oft 
w

ichtiger sind als der Atem
.

W
er kann nicht atm

en?
Vielleicht trägt der Atem

 uns dorthin, 
w

o Gerechtigkeit m
öglich w

ird.
Jeder Atem

zug erinnert uns daran:
dass w

ir hier sind, dass w
ir teilhaben und m

itgestalten.
W

ährend du ausatm
est, beginne den Raum

 um
 dich 

herum
 zu spüren.

Bem
erke die Klänge um

 dich. Spüre sie – 
die ganz in der N

ähe und auch die aus der Ferne.
Zuerst die lautesten... und dann auf die leisesten...
Und nun die Stille –
die, die w

ir selbst bew
ahren,

und jene, die anderen auferlegt w
urde,

bevor sie sprechen konnten.
Stell dir jetzt vor, deine Ohren dehnen sich aus,
deine H

aut beginnt zu lauschen,
deine Knochen erinnern sich.
W

ir lauschen den Klängen des W
iderstands.

Lausche...

H
öre zuerst die Bew

egung der Luft, aufgew
irbelt von 

Lujo Davičo, Tänzer und Freiheitskäm
pfer.

Sein Körper w
irbelte w

ie ein antifaschistischer Sturm
 

im
 dam

aligen Jugoslaw
ien.

Er tanzte gegen die Unterdrückung,
bevor er im

 Zw
eiten W

eltkrieg erm
ordet w

urde.
Kannst du seine Schritte hören?
Kannst du die Luft spüren, durch die sein Tanz bew

egt?
Kannst du die Stille hören, die seinem

 Tanz folgte?

Lausche dem
 Lied der Olivenbaum

blätter in Palästina.
Tief gew

achsene W
urzeln, 

die sich dem
 H

erausreißen w
idersetzen.

Der W
ind, der im

m
er noch durch ihre Zw

eige tanzt,
ist ein Lied, das niem

and zum
 Verstum

m
en bringen kann.

Reise w
eiter nach Süden, nach Kolum

bien.
Höre das M

urm
eln der Coca-Blätter –

heilig und von Vorfahren überliefert,
krim

inalisiert von fernen M
ächten.

Und doch singen sie w
eiter – in den Händen derer, 

die sie m
it Sorgfalt und Fürsorfe anbauen.

Coca ist die Fortsetzung des Denkens 
und der W

eisheit unserer Vorfahren.
Jetzt höre auf die Tänze, 
die Energie an die Erde zurückgeben.
Füße, die kraftvoll auf den Boden schlagen.
Dabkeh.
Jeder Schritt eine Bestätigigung des Seins.

Körper, die sich verbinden, w
irbeln, trotzig sind.

Jeder Schritt ein gem
einsam

er Herzschlag.
Folge nun dem

 Klang der Cum
bia –

von M
exiko bis ganz hinunter nach Argentinien.

Spüre die Trom
m

el, spüre die Schritte auf dem
 Boden,

spüre die Stim
m

e, die Grenzen überquert,
ohne um

 Erlaubnis zu fragen.
Cum

bia ist M
igration.

Sie bew
ahrt das Erbe unserer Ahninnen –

ein Erbe aus Liebe und W
iderstand.

N
un verändert sich die Luft erneut.

Es ist Abend, in einer deutschen Stadt: Oldenburg.
Und du hörst das leise Echo eines Lebens,
das viel zu früh genom

m
en w

urde.
Lorenz, ein junger Schw

arzer M
ann.

Er überlebte nicht den Lärm
 des Schusses –

eines Polizisten, der tötete.
Er überlebte nicht das Schw

eigen der Gleichgültigkeit.
Doch sein N

am
e klingt w

eiter –
zusam

m
en m

it so vielen anderen.
Getragen von den Stim

m
en derer,

die nicht vergessen w
ollen.

Im
 Schm

erz. In der W
ut. Im

 schw
eren Atem

.
In Gedichten und auf Protestschildern
Vibriert Lorenz’ Erinnerung.
Auch das ist Klang. Auch das ist W

iderstand.
Lass diese Klänge sich m

it dir verw
eben.

Lass sie einander hören,
als w

äre die W
elt ein w

eites, vibrierendes N
etz

von Körpern im
 bew

ussten, stillen W
iderstand.

H
öre nun auf das,

w
as du bisher noch nicht gehört hast:

die Stim
m

en derer,
die auch heute noch käm

pfen –
in Sudan, in der Ukraine, im

 Kongo,
in Gaza, in Chiapas, im

 Am
azonasgebiet, in Vierteln 

Brasiliens und anderen unterdrückten Regionen,
an den Rändern, in den W

äldern, 
in den Sprachen, die überlebt haben.
Verw

eile einen M
om

ent in der Stille...
und lass das Echo dieser Klänge
dein H

erz erreichen.
Atm

e noch einm
al tief ein...

und lass den Atem
 langsam

, tief ausström
en.

Spüre deinen Körper w
ieder – sein Gew

icht, deinen Atem
.

Spüre die Präsenz der Gruppe, den Raum
, der dich trägt.

Und w
enn du bereit bist, öffne langsam

 deine Augen.

W
elcher Klang des W

iderstands lebt in deinem
 Körper?

eine geführte M
editation von Graziele Sena da Silva, 

Susana O
jeda, Zuzana Ernst

den klängen des w
iderstands lauschen


