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Shiatsu bei Traumata

Die folgenden Beitrcige zu diesem Thema sind bisher

im Schweizer Shiatsu Journal erschienen.



\ 14 THEORIE UND PRAXIS

Trauma und Schock verlangen nach
einem sorgfdltigen Miteinander

Trauma und Schock unterscheiden sich graduell in Bezug auf das innere Erleben,

welches mit diesen Erfahrungen einhergeht. WWahrend beim Trauma dieses innere

Erleben noch mit einem konkreten Geschehen in Verbindung gebracht werden

kann, liegt beim Schock der Ausléser im Verborgenen und bewirkt dadurch ein

starkes Gefihl von Ausgeliefertsein. Entsprechend dieses VWesensunterschieds

verlangen Trauma und Schock im Shiatsu nach der jeweilig angepassten und

bewussten Berihrung.

VERONIKA RUFENACHT

TRAUMA

Trauma ist eine negative, stress-aktivierende Erfahrung,
verbunden mit einem konkreten Geschehen. Darin ist es
moglich zu handeln und nach Ressourcen oder Lésungen
zu suchen. Eine Art von Umgang kann gefunden werden,
fr die man sich zur Aufarbeitung bewusst Hilfe holt oder
bei der zum Zeitpunkt des Geschehens jemand zu Hilfe
kam. Es ist mdglich, im Kontakt zu sein, mit seiner Umge-
bung und mit Menschen, die Unterstitzung anbieten.

SCHOCK

Schock ist eine starke Form von Trauma und [8st ein
Gefiihl von Uberwiltigung und Ausgeliefertsein aus.
Ein Gefihl, dass im Hintergrund — geradezu heimlich
— etwas aktiviert ist. Etwas, das im Alltag immer da
ist und einem am Wirklich-Leben hindert. Dieses
Etwas kann nicht benannt werden und Erinnerungen
an Ereignisse reichen als Zusammenhang nicht aus.
Erlebnisse in der Gegenwart [6sen im Kérper Alarm-
reaktionen aus, die dem tatsachlichen Geschehen
nicht entsprechen. Etwas Unbenennbares lauft auf
einer unbewussten Ebene ab. Betroffene Menschen
fhlen sich einsam und zeigen meist nicht, wie schlecht
es ihnen geht.

Der Unterschied zwischen Schock und Trauma zeigt
sich in der Auswirkung im taglichen Erleben. Menschen,
die einen Schock erlitten haben, erfahren sich wie in
einem Daueralarm oder spiren eine Taubheit im eigenen
Korper. Traumatische Erlebnisse kommen als Traume,
Bilder oder Flashs hoch und kénnen Schreckhaftigkeit
oder Gefahrdungsgefihle hervorrufen. Die gemeinsa-
men Themen sind Midigkeit, Schlafprobleme, Energie-
abbriche und das Gefihl, sich maglichst viel Erholung
gonnen zu missen.

BEZIEHUNGSGESTALTUNG

In erster Linie ist es wichtig, dass auch Therapeutinnen
und Therapeuten sich als traumatisierte, respektive
geschockte Menschen wahrnehmen und entsprechend
handeln. Menschen mit Schock- und Trauma-Erlebnissen
haben ein feines Gespir fir Situationen, in denen sie
nicht wahrgenommen werden. Sie empfinden Schuld
und Scham fir etwas, das in ihrem Leben geschehen
ist und brauchen bedingungsloses Vertrauen.

Eine Beziehung ist Vertrauenssache, das heisst aber auch,
dass Therapeutinnen und Therapeuten sich selbst ver-
trauen und sich selbst und ihr Verhalten in einer Situation,
die ihren eigenen Schock oder Trauma aktiviert, kennen.
Dieses Sich-selbstKennen ermdglicht eine Ko-Prasenz.
Die Behandelnden wissen, dass durch die Erzéhlung
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ihres Gegenibers eigene Erlebnisse aktiviert werden
kénnen und sind deshalb fahig, ohne ihr Erlebnis im
Vordergrund zu haben, mit der Klientin oder dem
Klienten prasent zu sein, deren Kérpersprache wahrzu-
nehmen und bewusst dem, was sie erzdhlen, zuzuhdren.
Daher ist es wichtig, die eigenen Erfahrungen aufzuar-
beiten und sie so zu verarbeiten, dass sie bewusst sind
und als Ressource fir ein ehrliches Mitgefihl genutzt
werden kdnnen.

«Menschen mit Trauma- und Schock-
Erlebnissen empfinden Schuld und
Scham.»

BERUHRUNGSGESTALTUNG

Menschen mit dramatischen Erlebnissen kdnnen bewusst
oder unbewusst Schwierigkeiten mit Berihrung haben.
Ein achtsames, sequenziertes Anamnesegespréch kann
klaren, ob und wie Berihrung méglich ist.

Mit achtsam ist hier gemeint: ein auf die Befindlichkeit
des Gegenibers abgestimmtes Gesprdch in Bezug auf
das Erleben der Berihrung. Sequenziert benennt die
Verlangsamung, so dass Kérpersprache und verbale
Ausserungen bewusst wahrgenommen und angesprochen
werden kénnen. Dies ist wichtig, denn es ermdglicht
Klientinnen und Klienten eine eigenstandige, bewusste
Gestaltung der Berthrung, indem sieausdricken, wo
und an welchen Stellen sie berGhrt werden kénnen
und méchten.

Die Berihrung erlaubt den Kontakt mit dem Kérper-
system dieses Menschen und [8st Empfindungen und
Erinnerungen aus. Die Zellen kennen die Geschichte,
die an diesem Ort des Kérpers passiert ist. Werden
sie mit einer angemessenen BerUhrung eingeladen,
erzdhlen sie ihre Geschichte auch ohne Worte.

Zum Beispiel kann ein verspannter Schultergirtel in
der Form gehalten werden, die er nach aussen zeigt.
So muss der Korper das eigene Muster nicht selber
halten und kann sich in diese Position hinein entspan-

nen. Gehaltene, blockierte Energie kann sich l&sen
und abfliessen, ohne dass der betroffene Mensch die
genaue Geschichte gedanklich mitverfolgen muss. Die
Erleichterung wird in der Entspannung der Muskulatur
und in der Atmung wahrnehmbar.

Auch bei der Anwendung von Shiatsu-Techniken kann
die Ausrichtung der Therapeutin oder des Therapeuten
in Bezug auf das Thema Trauma oder Schock die Selbst-
heilungskrafte fordern. Stopps in der Bewegung der
Rotationen kdnnen zum Beispiel genutzt werden, um
die Klientinnen und Klienten anzuleiten, bewusst leichten
Gegendruck zu geben. So kann ihre Fihrungs-Kontrolle
ihnen das Gefishl vermitteln, sich wieder stark und in ein
Geschehen eingebunden zu fihlen.

AUSSERORDENTLICHE GEFASSE

Die acht ausserordentlichen Gefésse bilden sich ab
dem Zeitpunkt der Zeugung eines Menschen. Sie
Ubernehmen wesentliche energetische Funktionen

in der Entwicklung des Embryos, da sie Essenz und
Ursprungs-Ki vernetzen. Jedes der Gefasse hat eine
bestimmte Aufgabe und sie arbeiten auch als bestimmte
Paare zusammen. So kdnnen sie als Funktionskreise
genutzt werden, die als Reservoir dienen und die
Energie lenken.

Im Falle von Trauma und Schock dienen diese wunder-
lichen, mit tiefgrindigen Themen beschdftigten Gefasse
als Rickverbindung zum Abenteuer der Suche nach
der urspringlichen Bestimmung. Die Arbeit mit den
ausserordentlichen Gefassen unterstitzt die Entwicklung
von Impulsen, um Dinge mit Mut und Kraft anzugehen
und das eigene Standvermdgen zu finden oder wieder
aufzubauen.
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Shiatsu KomplementérTherapie
und Trauma

N Die spontane Bewegung in uns allen zielt auf Kontakt. Gleich wie zurickge-
zogen und isoliert wir sein mégen und ungeachtet der Schwere des Traumas,
das wir erlebt haben, gibt es — gerade so, wie eine Pflanze sich spontan auf
die Sonne zubewegt — in jedem von uns auf der tiefsten Ebene einen Impuls

in Richtung Verbundenheit.» or 1aurence Helles

. -?B‘-'\
-{,, -
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TRAUMA

von Gabriela Kistler

WIESO ICH MIT TRAUMATA ARBEITE

Vor iber 20 Jahren, in meinen Anfangen als Shiatsu-
Therapeutin, machte ich des Ofteren die Erfahrung,
dass sich die Situation einiger meiner Klientlnnen nur
bis zu einem bestimmten Punkt verénderte. Danach
stagnierte sie oder die anfénglichen Symptome tauchten
wieder auf. Ich merkte bald, dass meiner Arbeit Gren-
zen gesetzt waren.

Als eine Berufskollegin iber ihre Weiterbildung bei

Dr. Markus Fischer, Griinder des IBP Institutes Winterthur
(IBP steht fur Integrative Body Psychotherapy), erzdhlte,
wurde ich neugierig. Der Ansatz der kdrperorientierten
Psychotherapie interessierte mich, und ich startete bei
ihm eine Weiterbildung in integrativer Kérper- und
Traumatherapie.

Eine wichtige Erkenntnis dabei war, dass Verénderung
erst infegriert werden kann, wenn sie auf allen Ebenen
erfahren wird. Ausgeristet mit diesem neuen Wissen,
erlebte ich in der Praxis eine Wirkung, die mich beein-
druckte. Die Werkzeuge des IBP erméglichen den Klien-
tinnen, bewusster zu werden. lhre Prasenz wahrend den
Shiatsu-Behandlungen erhdhte sich. Die Veranderungen
wurden nachhaltig und meine Arbeit fihlte sich leben-
diger an.

Nach einigen Jahren Shiatsupraxis mit integrierter IBP-
Traumatherapie wurde mir erneut eine Grenze meiner
Arbeit bewusst. Bei Menschen, die ihren Kérper oder
ihre Emotionen wenig wahrnahmen, lsten Ubungen,
welche sie in Kontakt mit ihrem Kérper brachten, Stress
aus. Dies zeigte sich unter anderem darin, dass sie die
Shiatsu-Therapie beenden wollten, in einen Redefluss
kamen, wdhrend der Behandlung einschliefen oder mit
ihren Gedanken abschweiften. All dies kénnen Strate-
gien sein, um nicht mit sich und seinem Erleben in
Kontakt zu kommen.

Durch diese Erfahrungen begann ich, mich vermehrt
mit Entwicklungstraumata zu beschaftigen und ab-
solvierte eine Weiterbildung zur NARM-Practitioner
nach Dr. Laurence Heller. Diese Fortbildung verfeinerte
meine prozesszentrierte Arbeitsweise als Komplementar-
Therapeutin. Durch die eigene Entwicklung haben sich
auch meine Shiatsu-Behandlungen verandert. Ich habe
heute mit meinem Hintergrundwissen und meiner Er-
fahrung viel mehr Kapazitat und Vertrauen, um mit den
Klientlnnen und mit mir wahrend der Behandlung in
Resonanz zu sein und mich fihren zu lassen.

WIE ENTSTEHT EIN TRAUMA?

Um Reaktionen, die sich wdahrend einer Shiatsu-
Behandlung zeigen kdnnen, verstandlicher zu machen,
mochte ich einen kurzen Abstecher in das Entstehen von
Traumen unternehmen. Viel von meinem Wissen iber
Trauma erwarb ich in Weiterbildungen bei Dr. Markus
Fischer.

Wenn ein Ereignis zu schnell, zu heftig, zv lang an-
dauvernd oder zu oft erlebt wird, kann ein Trauma ent-
stehen. Bei einem Entwicklungstrauma kann es sich auch
um einen Mangel an Firsorge, Liebe oder Sicherheit
handeln. Es wurde beispielsweise nicht entsprechend
auf Bedirfnisse eingegangen oder Grenzen wurden
missachtet. Diese Erlebnisse kdnnen als bedrohlich
erlebt werden. Wenn jemand in eine bedrohliche Situa-
tion gerdt, 18st dies Stressreaktionen aus. Die Person
erlebt Uberforderung, Hilflosigkeit und gerdt in Angst
oder Panik. In dieser Anspannung bringt der Kérper alle
Energie fir eine Kampf- oder Fluchtreaktion auf. Ist dies
nicht mehr méglich, tritt eine Lahmung oder Erstarrung
ein.

Dr. Peter A. Levine beschreibt in seinem Trauma-Modell,
wie nach einem Uberwdltigenden Ereignis durch nicht
abgerufene, ausgefihrte oder vollendete Flucht-, Kampf-
oder weitere Uberlebensreaktionen ein Ubermass an
Energie gespeichert und im Korper blockiert bleibt.
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6 TRAUMA

Es kann aber auch schon bei einer weniger starken
Aktivierung des Nervensystems, also bevor unser System
mit einer Kampf- oder Fluchtreaktion reagieren wiirde,
ein Trauma entstehen; némlich dann, wenn der Ablauf
der natirlichen Stressreaktionen unterbrochen wird.

Dies beispielsweise, wenn wir nach einem Fahrradsturz
auf offener Strasse sofort zum ndchsten Termin eilen
(«Ui, Gluck gehabt, ist ja nichts passiert. Die Wohnungs-
besichtigung beginnt gleich, ich darf nicht zu spat
kommen.»).

Je nach verfigbaren Ressourcen héufen sich mit der
Zeit verschiedene unbeendete Ereignisse in Form von
blockierter Energie in unserem Nervensystem. Werden
wir spater getriggert, kann sich diese Energie in Form
verschiedener Symptome Ausdruck verleihen.

Wenn diese blockierte Energie behutsam und langsam
wdhrend der Shiatsu-Behandlung ins Fliessen kommt,
kdnnen wir den Impulsen der Klientlnnen Zeit lassen sich
auszudricken. Wichtig ist, dass die Klientlnnen wahrend-
dessen mit dem Impuls verbunden bleiben. So kann zum
Beispiel eine abrupt abgebrochene Bewegung zu Ende
gebracht werden, oder eine Spannung 18st sich in Form
von Zittern oder Trdnen.

Eine eigene Erfahrung nach einem Skiunfall mit schwerer
Hirnerschitterung liess mich erleben, wie eine Vervoll-
standigung der kérperlichen und emotionalen Reaktionen
im Heilungsprozess hilfreich war. Durch den Unfall und
die Hirnerschitterung hatte ich keinerlei Erinnerung an
das Geschehene. In der kérperorientierten Trauma-
therapie erlebte ich, wie mein Kérper sich an das Ereig-
nis erinnerte und ich Bewegungsimpulse im Kérper wahr-
nahm, welche ich bewusst und langsam zu Ende fihren
konnte. Uber den Kérper erhielt ich eine Vorstellung vom
Ablauf des Unfalls. Das half mir, meine Geschichte zu
vervollstandigen und wieder in meine Prasenz zu kom-
men. Die zurickgewonnene Kontrolle gab mir Sicherheit.
Ein eindrickliches und entlastendes Erlebnis.

Meine nachfolgenden Shiatsu-Behandlungen als Klientin
empfand ich intensiver als davor, und die Spannungen
von meinem Schleudertrauma begannen sich nachhaltig
zu |6sen. Eindricklich empfand ich auch, wie ich wieder
Ressourcen aufbauen konnte. Oder einfacher aus-
gedrickt: Was ich erlebte, kam bei mir wieder an.

WIE AUSSERN SICH TRAUMATA BEI UNSEREN
KLIENTINNEN?

Traumen oder, anders ausgedrickt, unvollstandige Stress-
reaktionen kénnen sich sehr vielfdltig zeigen. Das IBP
Institut unterscheidet zwischen einfachen und komplexen
Traumen. Ein einfaches Trauma verursacht eine Reaktion,
wenn es spezifisch gefriggert wird, sprich: einer Situa-
tion, die dem urspriinglichen Ausléser Ghnelt, nochmals
begegnet. Ausserhalb dieser Momente kann die be-
troffene Person Stress addquat regulieren.

Komplexe unerledigte Stressreaktionen hingegen ent-
stehen, wenn die Restaktivierung des autonomen Nerven-
systems anhaltend ist. Bei komplexen Traumen spricht

man dann von einer postiraumatischen Belastungsstérung
(PTBS).

Traumata beeinflussen unser HerzKreislaufsystem, die
Atmung, Sexualitdt, Belastbarkeit, Beziehungsfahigkeit,
Konzentration, die Gedankenmuster, den Magen-Darm-
Trakt, Schlaf-Wach-Rhythmus, Wéarmehaushalt, Muskel-
tonus, das Essverhalten, Schmerzempfinden, Immun-
system und vieles mehr.

TRAUMA-ARBEIT IN DER SHIATSU-THERAPIE

Je verletzlicher ein Mensch ist, desto anfdlliger wird er
fir eine Traumatisierung. Das bedeutet, dass ein Mensch
mit hoher Resilienz ausserordentlich belastende Ereig-
nisse ohne Restaktivierung, ohne Symptombildung,
verarbeiten kann. Entscheidend ist nicht so sehr das Er-
eignis, sondern auf wen das Ereignis frifft und wie das
Nervensystem der Betroffenen darauf reagiert. Dies ist
individuell sehr verschieden.
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Da Heilung Ressourcen voraussetzt, ist es fir uns als
Therapeutinnen wichtig zu erkennen, mit welcher Aus-
ristung (Ressourcen) jemand ausgestattet ist. Deshalb
fokussiere ich mich zu Beginn der Behandlung auf
bestehende und noch aufzubauende Ressourcen und
passe meine Behandlung dementsprechend an.

Shiatsu ist eine wunderbare Methode, um Klientlnnen
wieder in Kontakt mit ihrem Erleben zu bringen. Da ein
Trauma durch ein Zu-Schnell, Zu-Viel oder Zu-Oft ent-
stand, ist es wichtig, langsam zu arbeiten. Ressourcen-
aufbau und Trauma-Integration kénnen stattfinden, wenn
Klientlnnen wieder mit sich in Verbindung kommen. Das
|5st blockierte, Uberschissige Energie und unterstitzt die
Selbstregulation. Sobald es fir die Klientlnnen méglich
ist, présent zu bleiben und ihre Reaktionen zu be-
obachten, gewinnen sie Stabilitat und Vertrauen zurick.
Sie kommen wieder in Verbindung mit sich selbst, ihren
Grenzen und ihrer Handlungsfahigkeit.

Bei sorgfdltiger Bewegung der blockierten Trauma-Energie
kénnen durch auftauchende Impulse unterbrochene Emo-
tionen und Bewegungen zu Ende gefihrt werden. Lang-
samkeit ist dabei sehr wichtig, denn bei Uberforderung
verliert die Person sonst wieder ihre Prasenz.

Im Shiatsu kénnen wir den Ressourcenaufbau unter-
stitzen, indem wir uns zuerst dem Kyo zuwenden oder
die Klientinnen fragen, wo es sich gerade gut anfihlt.
Je nach Situation braucht es auch zuerst viel Stabilisie-
rung und Erdung. Es gibt Situationen, in denen eine
Verbindung zum eigenen Kérper iberfordernd ist. In
diesen Situationen frage ich die Klientlnnen, was sie
brauchen oder wo eine Berihrung gerade hilfreich ist.
Ich bleibe mit ihnen im Austausch und lasse viel Zeit und
Raum, damit sie in ihrem Rhythmus mit sich in Kontakt
kommen kdnnen.

Dadurch entstehen Réume, wo unterdriickte Gefilhle oder
Impulse auftauchen kénnen.

Durch das Aussprechen ihrer Bedirfnisse unterstitzen sie
ihre Selbstermachtigung. Das braucht oft Zeit und viel
Raum. Eine weitere Qualitat, die wir mit Shiatsu zur Ver-
figung haben, ist das In-Resonanz-Gehen mit dem, was
nicht in Worte gefasst werden kann. Da taucht plétzlich
ein Bild im Bewusstsein der Person auf und wird klar,
oder der Kérper kommt in eine spontane Bewegung und
reguliert sich.

SHIATSU ALS BEGLEITTHERAPIE

Ich finde es sehr wertvoll, als Shiatsu-Therapeutin er-
kennen zu kénnen, wann ein Trauma als Ursache hinter
den Symptomen stecken kénnte. Wie weit wir damit
arbeiten, ist sehr individuell und héangt vor allem auch
von den eigenen Kompetenzen ab. Es lohnt sich, schon
frihzeitig in der eigenen Praxis ein Netzwerk aufzu-
bauen mit Fachpersonen aus verschiedenen Bereichen,
an welche Klientinnen allenfalls weiterverwiesen werden
kdnnen.

Ich selber arbeite auch bei komplexen Traumata mit
Shiatsu als Begleittherapie zur Psychotherapie. Gerade
fir Menschen, die Angst haben, die Kontrolle zu ver-
lieren, kann die Férderung des Vertrauens in ihren Kor-
per fur die erfolgreiche Psychotherapie sehr wertvoll
sein. Ich sehe die Behandlung dann auch als Ressource.
Die Klientlnnen berichten oft, dass sie es als sehr hilf-
reich empfinden, Gber den Kérper zu arbeiten. Sie
kdnnen fir einen Moment etwas loslassen und Erholung
finden.

Gabriela Kistler,
KomplementarTherapeutin mit
eidgendssischem Diplom,
Methode Shiatsu

Literaturhinweise:

« Eva Kaul/Markus Fischer: Einfihrung in die Integrative
Karperpsychotherapie IBP (Integrative Body Psychotherapy)

o Peter A. Llevine/Ann Frederick: Trauma-Heilung: Das Erwachen des Tigers

« Laurence Heller/Aline LaPierre: Entwicklungstrauma heilen
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Sexualisierte Gewalt

und Shiatsu

Vergewaltigung, Angrapschen, Zuschnalzen, Aufdréngen, Spriche
machen, Einengen, Kissen, Penefration, Anfassen, Anstarren, . ..
diese liste kann endlos weitergefihrt werden. Tatsache ist:
Individuelle Grenzen werden immer wieder gewalivoll Gberschritten!
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TRAUMA

von Tamara Widmer

Fir meine Diplomarbeit hatte ich mich mit dem Thema
der sexualisierten Gewalt gegen Frauen auseinander-
gesetzt. Dieser Artikel ist ein Auszug daraus. Es schien
mir notwendig, dass wir uns als Kérpertherapierende
diesem Thema anndhern. Wie kann ein Kérper, welcher
zum Objekt geworden ist, durch unsere Arbeit wieder
an Raum und Grenzen gewinnen?

22 Prozent der Frauen in der Schweiz erlebten schon
ungewollt sexuelle Handlungen, 7 Prozent wurden zum
Geschlechtsverkehr gendtigt.! Jede siebte erwachsene
Person in der Schweiz hat als Kind sexualisierte Gewalt
erlebt.? Viele kennen diese groben Zahlen vielleicht, und
sie berGhren uns mehr oder weniger. Vielleicht sind sie
uns auch nicht wichtig, weil es ja nur Statistiken sind und
wir daran gewdhnt sind, mit dem Individuum zu arbei-
ten. Fir uns Kérpertherapierende heisst das aber, dass
die Wahrscheinlichkeit, einmal eine Klientin oder einen
Klienten bei uns in der Praxis zu haben, die oder der im
Laufe des Lebens einmal oder mehrfach sexuelle Gewalt
erlebt hat, sehr gross ist.

GRENZEN ERFAHREN UND RESPEKTIEREN

Wenn unsere individuellen Grenzen, die uns definieren
und uns in diesem Leben vom Aussen abgrenzen, nicht
respektiert werden, kann eine sehr grosse Ver-
unsicherung entstehen.

In der komplementartherapeutischen Behandlung spielt
es eine untergeordnete Rolle, welche Form der Uber-
schreitung einem Klienten oder einer Klientin wider-
fahren ist. Als Therapierende sind wir dazu angehalten,
betroffene Menschen unabhdngig von ihrem Anliegen in

1 Schlussbericht zur Befragung sexuelle Gewalt an Frauen im Auftrag
von Amnesty Infernational Schweiz. GFS Bern, Mai 2019.

2 https://tinyurl.com/mr4eyvrc

ihren Prozessen zu begleiten, damit sie zunehmend
wieder in ihre personliche Freiheit und Balance kommen
konnen.

Grenziberschreitungen werden bekanntlich meist von
Menschen aus dem ndheren Umfeld begangen, was
heisst, dass sehr wahrscheinlich mehrere Grundpfeiler im
Leben betroffener Klientlnnen wackeln, da ihr ganzes
System erschiittert wurde. Dies sollte sowohl auf der ver-
balen wie auch auf der physischen Ebene in einer Be-
handlung bericksichtigt werden.

Wir haben bei Menschen, die sexuelle Gewalt erlebt
haben, sehr fein zu sein in unserer Wahrnehmung, damit
wir Grenzen nicht erneut Gberschreiten. Da das ur-
springliche Trauma durch Berhrung verursacht wurde,
kénnte es auch durch BerGhrung wieder reaktiviert wer-
den. Als ihre Grenzen massiv Gberschritten wurden,
konnten sich diese Klientlnnen nicht wehren — sie wurden
Uberwadltigt. Shiatsu soll diese Erfahrungen unter keinen
Umstdnden wieder aufleben lassen, sondern die
Méglichkeit bieten, auch neue, heilsame Erfahrungen mit
kérperlicher Berihrung machen zu kénnen.

Als Shiastu-Therapeutinnen sind wir nicht dazu aus-
gebildet, mit schweren Traumata zu arbeiten. Ein wichti-
ges Werkzeug und eine Mdglichkeit ist es jedoch, dass
wir mittels unserer geschulten Berihrungen einen siche-
ren Rahmen bieten, in dem es fir Betroffene wieder mog-
lich wird, sich zu spiren, das Erlebte neu einzuordnen
und Grenzen wahrzunehmen. Die Klientlnnen dirfen
kommunizieren, was ihnen gut tut. Sie kdnnen wieder
lernen zu merken, wann sie in eine Stressreaktion kom-
men oder ihre Grenzen iberschritten werden. Und sie
dirfen sich in Gegenwart einer anderen Person wieder
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10 TRAUMA

wohl fihlen und in ihrem wunderbaren Kérper an-
kommen. So kann die Klientin oder der Klient mit viel
Geduld und Wohlwollen sich selbst gegentber erfahren,
dass eine Berlhrung nicht per se eine Bedrohung sein
muss.

DIE POLYVAGAL-THEORIE

Es ist bei der Arbeit mit betroffenen Menschen hilfreich,
wenn wir verstehen, wie sich das Nervensystem verhalt,
um seine Reaktionen beobachten zu lernen. In diesem
Zusammenhang sei die Polyvagal-Theorie von S. Porges
erwdhnt, welche eine Dreigliederung des autonomen
Nervensystems beschreibt: Dem Sympathikus sind ein
ventraler und ein dorsaler Teil des Nervus vagus als
parasympathisches Nervensystem gegenibergestellt. Die
Regulation dieser Systeme erfolgt nicht willentlich, daher
auch die Bezeichnung autonomes Nervensystem.

Beim Erleben sexualisierter Gewalt passiert in etwa das
Folgende: Wir fihlen uns zunéchst sicher, und der
ventrale Ast des Nervus vagus ist aktiv. Wenn wir jedoch
plétzlich bedroht werden und eine Grenze unseres
Systems Uberschritten wird, wird der Sympathikus akti-
viert: Wir wollen fliehen (flight) oder kémpfen (fight),
und vielleicht gelingt uns das auch. Vielleicht gelingt uns
dies aber nicht. In diesem Fall wird unser Sympathikus
zu stark und/oder zu lange aktiviert und der dorsale
Vagus des parasympathischen Nervensystems wird domi-
nant: Es kommt zu einer Immobilisation (Lahmung,
Handlungsunféhigkeit, Resignation) oder Dissoziation
(Depersonalisierung, Bewusstseinsverlust, Schmerzfrei-
heit). Wir erstarren (freeze), weil unser Nervensystem zu
stark angeregt wurde und wir einen Schutz brauchen vor
dieser Ubergrossen und Uberwdltigenden Aktivierung.

Nun ist es verstandlich, dass bei Menschen, deren phy-
sische Integritat verletzt wurde, das Nervensystem bei
erneuter korperlicher Anngherung oder Berihrung
schnell wieder eine Aktivierung oder gar Immobilisation
oder Dissoziation ausl|dst.

Per se ist das nichts Schlechtes, denn genau diese
Reaktionen haben Betroffene vor grésserem Schaden
bewahrt. Das Erlebte konnte so Gberlebt werden.
Unserem System stehen diese Reaktionsmuster zur
Verfigung, um uns vor Eindriicken, die unser Bewusstsein
nicht verarbeiten konnte, zu schiitzen. Diese Mechanis-
men sollten auch von uns Therapeutinnen respektiert und
gewirdigt werden. Wir kénnen sie gemeinsam mit unse-
ren Klientlnnen beobachten und diese darin unterstiitzen,
die Kontrolle Uber sich selbst zuriickzuerobern.

DER SICHERE RAUM

In der konkreten Arbeit mit Shiatsu kann es sich an-
bieten, sich mit dem Thema Grenzen mittels der

5 Wandlungsphasen auseinanderzusetzen und sich in
den jeweiligen Behandlungen immer wieder zu fragen,
welche Grenzen bei diesem individuellen System be-
sonders tangiert wurden. Viel wichtiger als Meridiane
und Behandlungstechniken ist es jedoch, dass wir mit
den Klientlnnen im Raum sind und sie uns auch mitteilen
kénnen, welche ihre unantastbaren Bereiche sind,
damit sie jederzeit die Kontrolle Gber ihren eigenen
Raum und die Behandlung behalten kénnen.

Vielleicht ist es fir sie schwierig am Becken, an den
Oberschenkeln oder im Herzraum berihrt zu werden,
vielleicht auch an Hals und Handgelenken (wenn z.B.
Wiirgen und Festbinden Teil der Gewalt waren), viel-
leicht fallt es ihnen schwer, sich auszudriicken und

zu spuren, was sein darf. Wenn wir achtsam sind und
mit ihnen in einem standigen Prozess bleiben, kénnen
wir uns vom Wissen ihres individuellen Universums
fGhren lassen.

Es ist auf alle Falle sehr wichtig, dass wir mit den Klien-
tinnen immer wieder ins Hier und Jetzt zuriickkehren,
sodass sie sich wahrnehmen und erkennen kdnnen, dass
gegenwadrtig nichts Bedrohliches passiert. Sie dirfen sein
mit ihrer Angst, UND sie dirfen die Behandlung ge-
niessen. Zu jedem Zeitpunkt dirfen sie spiren, ob sich
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der Kontakt fir sie freundlich oder feindlich anfishlt und
durfen dies jederzeit ausdriicken. Vielleicht gibt es auch
Momente, in denen wir gemeinsam mit den Klientinnen
die angstbesetzten Bereiche erforschen, indem sie selbst
ihre oder unsere Hand fishren. So kénnen sie erleben,
dass sie die Kontrolle haben und sich in einem sicheren
Raum befinden.

Gemeinsam kdnnen wir akzeptieren und wirdigen,
dass das Erlebte an ihre Grundsubstanz ging und er-
kennen, dass ihre Angst, ihre Spannungen, ihre
Dissoziation, ihre Schwierigkeiten in der Sexualitét,

bei der Arbeit, unter Freunden, mit sich allein, nicht fir
immer bestehen mussen. Es gibt die Maglichkeit zur
Veranderung, in jedem Fall. Als Therapeutinnen sind wir
Gaste in den Rdumen der Klientlnnen, und wir haben
diese zu schitzen und zu achten, damit keinesfalls eine
Retraumatisierung stattfindet.

Tamara Widmer, KomplementarTherapeutin mit
Branchenzertifikat, Methode Shiatsu, praktiziert in Bern.
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TRAUMA

von Mara J.*

WARUM ICH SHIATSU IN ANSPRUCH NAHM

Vor etwa finf Jahren verénderte sich mein Leben grund-
legend: Ich wurde Opfer eines sexuellen Ubergriffes. In
der Folge entwickelte ich eine posttraumatische Be-
lastungsstérung, welche sich durch psychische Symptome
wie Panikattacken, Angstzusténde und Alptrdume Gusser-
te. Dazu kamen somatische Symptome: Ubelkeit, plétz-
lich auftretende Schmerzen, Appetitlosigkeit und dadurch
Untergewicht, Migréne und Antriebslosigkeit. Trotz Ver-
suchen, die Situation mit Psychotherapie und diversen
komplementéren Therapien zu verbessern, ver-
schlechterte sich mein Zustand zusehends. Ich wurde
arbeitsunféhig und musste mein Masterstudium ab-
brechen.

Ich entwickelte zusatzlich hohen Blutdruck, der medika-
mentés behandelt werden sollte und war am Ende
meiner Kraft. So entschloss ich mich zu einem mehr-
wochigen Aufenthalt in einer Klinik fir stressbedingte
Folgeerkrankungen. Nach dem Klinikaufenthalt fand ich
eine gute Psychologin und machte viele Fortschritte.
Doch obwohl die psychischen Symptome zusehends
schwacher wurden, litt ich immer noch unter den kérper-
lichen Beschwerden. Darum beschloss ich, Shiatsu er-

gdnzend zu meiner regelmassigen Psychotherapie auszu-

probieren.

WIE ICH SHIATSU WAHLTE

Ich hatte bereits Erfahrungen gemacht mit TCM, Hypno-
se und Craniosacral Therapie. Mein Kérper hatte jeweils
gut auf die Behandlungen angesprochen. Nun wollte

ich aber eine neue Therapieform ausprobieren. Ich hatte
zwar schon von Shiatsu gehért, wirklich viel konnte ich
mir aber nicht darunter vorstellen. Als ich von einer
Bekannten héorte, dass sie mit ihrer kleinen Tochter gute
Erfahrungen mit Shiatsu machte, suchte ich im Internet
nach einer Therapeutin und wurde in der Néhe findig.

Den Ersttermin konnte ich direkt Gber die Webseite ver-
einbaren, was ich sehr schatzte. Zu dieser Zeit hatte ich
Mihe, einer fremden Person direkt von meiner Vor-
geschichte zu erzdhlen, und ich schamte mich damals
auch fir meine psychischen Probleme. Deshalb war ich
froh, dass ich meine Beschwerden nicht bereits im Vor-
feld bei einem Telefonat schildern musste.

MEIN ERSTER SHIATSU-TERMIN

Da ich wahrend meiner Krankheits- und Heilungs-
geschichte viele Rickschlage hatte hinnehmen missen,
ging ich mit der Einstellung «nitzt es nichts, schadet es
nichts» zum ersten Termin. Und doch hoffte ich ins-
geheim, dass diese Behandlung die Wende bringen
wirde.

Durch die vielen Panikattacken hatte ich die «Angst vor
der Angst» entwickelt, also die Angst, in einer gewissen
Situation eine Panikattacke zu bekommen. Dies war
auch vor meiner ersten Shiatsu-Sitzung der Fall. Den Ter-
min hatte ich am Nachmittag, und bereits am Morgen
schwirrten mir Gedanken im Kopf herum wie «Was,
wenn ich eine Panikattacke wahrend der Behandlung
bekomme?», «Was, wenn es ein kompletter Reinfall
wird2», «Was, wenn es mein Trauma triggert und es mir
danach schlechter geht2». Dabei malte ich mir immer
das schlimmste Szenario aus. So fuhr ich am Nachmittag
nervds und innerlich gestresst zum Termin.

Zum Glisck war mir meine Shiatsu-Therapeutin auf An-
hieb sympathisch, und ich konnte mich ein Stick weit
beruhigen. Sie wirkte auf mich verstandnisvoll und wert-
frei, was mir half, meine Vorgeschichte kurz im Ein-
gangsgesprdch zu erzdhlen. Der Fokus lag aber auf
meinen Beschwerden, meinen Erwartungen an die Be-
handlung und den Grenzen bei den Berihrungen. Da
ich bereits Erfahrungen mit anderen Therapieformen
hatte, wusste ich, dass ich kein Problem mit Berihrungen
durch eine Frau hatte. Deshalb hatte ich auch bewusst
eine Frau als Therapeutin ausgewahlt.
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14 TRAUMA

WIE ICH DIE BEHANDLUNGEN ERLEBTE

Wahrend der ersten Behandlung konnte ich mich zuerst
nur mit Hilfe einer Atemiibung entspannen. Damals war
es fir mich normal, dass ich mich nur mit aktivem Be-
mihen entspannen konnte. Ich merkte aber schnell, dass
mir die Behandlung guttat und es mir danach auch bes-
ser ging. Ich weiss noch gut, wie ich mir nach der Sit-
zung zur Belohnung etwas Sisses gonnte und neugierig
auf die weiteren Behandlungen war.

Bereits bei meinem zweiten Termin bendtigte ich keine
Atemibung mehr und konnte mich kompletft auf die Be-
handlung einlassen. Dies war mein erster Schlissel-
moment: mich fallen zu lassen und mich entspannt auf
die Empfindungen einzulassen. Die Behandlungen er-
lebte ich jedes Mal anders, jedoch immer positiv. Ich
lernte wieder, meinem Kérper zu vertraven. Egal, wie
unruhig oder angespannt ich zu Beginn war, ich konnte
mich immer im Laufe der Behandlung komplett ent-
spannen. Oft fihlte ich mich wie auf einem Liegestuhl
am Strand. Zu wissen, dass mein Kérper dies kann, gab
mir enorm viel Sicherheit im Alllag. Dadurch reduzierten
sich meine allgemeine Anspannung und die erhdhte Akti-
vierung. Psychosomatische Beschwerden wie Bauch-
schmerzen und Ubelkeit waren praktisch weg.

SHIATSU IN VERBINDUNG MIT PSYCHOTHERAPIE
Parallel zum Shiatsu ging ich weiterhin in die integrative
Korperpsychotherapie (kurz IBP). Die beiden Therapien
ergdnzten sich gut. In der Psychotherapie konnte ich
weiter an der Aufarbeitung meines Traumas arbeiten und
die Stabilitat im Alltag férdern. Zum Beispiel hatte ich
wdhrend einer Shiatsu-Behandlung einen Aha-Moment,
als ich realisierte, was einige Tage zuvor eine Panik-
attacke getriggert hatte. Diesen Vorfall schaute ich dann
anschliessend mit meiner Psychotherapeutin vertieft an.

Obwohl ich in den Eingangsgesprachen im Shiatsu
immer ansprach, was mich aktuell beschaftigte, nahm
meine Shiatsu-Therapeutin nie die Rolle einer Psycho-

therapeutin ein. Ich schatze sehr, dass sie hier diese
Grenze klar zog.

DREI JAHRE SPATER

Nun gehe ich bereits seit drei Jahren ins Shiatsu, in-
zwischen nur noch einmal pro Monat. Ich konnte in die-
ser Zeit viele Erfolge feiern: Ich habe mein Master-
studium abgeschlossen, bin wieder 100 % arbeitsfahig
und arbeite erfolgreich selbststéndig. Bald starte ich mit
einer Weiterbildung, die ich schon vor Jahren unbedingt
machen wollte.

Shiatsu sehe ich mittlerweile nicht mehr als Therapie,
sondern als Selbstfirsorge, die ich mir génne. Die post-
traumatische Belastungsstorung ist in den Hintergrund
getreten. Bei den letzten Terminen lag der Fokus auf mei-
nen pramenstruellen Beschwerden, wo mir Shiatsu auch
Linderung brachte. Falls sich doch mal die Psyche mel-
det, weiss ich nun aus Erfahrung, dass ich, egal in wel-
cher Stimmung oder Verfassung, zum Shiatsu-Termin
gehen kann und in einem besseren Allgemeinzustand
wieder in die Welt trete.

Shiatsu war und ist fir mich ein wunderbares Hilfsmittel,
um nach meinem schweren Trauma und meiner Krank-

heit ein selbstbestimmtes und gesundes Leben zu fihren.

*Name gedndert
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MARAS PROZESS AUS DEM BLICKWINKEL IHRER
SHIATSU-THERAPEUTIN

Was unterscheidet deiner Meinung nach die Arbeit mit
Menschen mit einer PTBS von derjenigen mit Personen,
die beispielsweise wegen Riickenbeschwerden zu dir
kommen?

Die Arbeit mit Menschen, welche unter einer post-
traumatischen Belastungsstdrung leiden, bedingt
besonders viel Feingefihl in Bezug auf ihre Grenzen.
Welche Grenzen es zu wahren gilt, ist bei jeder Per-
son sehr unterschiedlich. Meiner Erfahrung nach spielt
dabei auch das Thema Kontrolle meistens eine Rolle.

Was war dir beim ersten Gespréch wichtig?

Bei der ersten Begegnung wirkte Mara angespannt
und verschlossen. Trotzdem war eine grosse Neugier
zu spiren. Im einleitenden Gesprach war es mir wich-
tig, ihr den maximalen Freiraum zu gewdhren, indem
ich die Fragen sehr allgemein und offen formulierte,
sodass sie entscheiden konnte, was sie zu welchem
Zeitpunkt erzahlen wollte. So konnte sie selbst kontrol-
lieren, was sie preisgeben und was sie nicht erzdhlen
mochte. Das ist bis heute so. Je mehr Freiraum ich
gewdhre, desto offener ist Mara. Die Kontrolle Gber
das Gesprach ist somit bei ihr. Inzwischen frage ich
natirlich da und dort genauer nach, damit wir
Themen besser eingrenzen und erforschen kénnen.

Mara erwdhnt, dass sie sich nur mit einer Atemiibung
entspannen konnte. Wie hast du dies erlebt?

An Maras erste Behandlung erinnere ich mich sehr
gut. Sie hatte gelernt, dass sie durch Atemibungen
loslassen konnte. Da sie aber ein sehr ausgepragtes
Kérperempfinden hat, realisierte sie sehr schnell,
dass sie das Hilfsmittel des Atems im Shiatsu nicht

brauchte. Die Entspannung kam viel einfacher und
direkter, als sie ihr Konzept losliess. Auch dies zeigt,
wie individuell wir Menschen sind. Sehr oft leite ich
zum Atmen an, um Klientlnnen einfacher in die
Entspannung zu fihren. Bei Mara war der Weg ein
anderer: Die Berihrung brachte die Entspannung.
Der Atem folgte mit einer Leichtigkeit, die fir sie viel
passender war.

Wie hast du die Zusammenarbeit mit der behandeln-
den Psychotherapeutin erlebt?

Es ging hier nicht um eine persénliche Zusammen-
arbeit. Ich kann jedoch sagen, dass sich das Zu-
sammenspiel von Shiatsu mit anderen Therapien, in
diesem Fall mit der Psychotherapie, im Idealfall
genauso, wie von Mara beschrieben, gestaltet. Was
sich im Shiatsu zeigt, darf in der Gesprdachstherapie
wieder aufgenommen und bearbeitet werden. Mara
ist sehr selbstverantwortlich. Sie spirte schnell, was
sie mit der Psychotherapeutin vertieft anschauen woll-
te. Das waren nicht immer solch grosse Aha-Momente.
Manchmal erzdahlte sie direkt nach dem Shiatsu etwas,
manchmal kam sie aber auch erst in einer der folgen-
den Sitzungen darauf zuriick und erzahlte dann dari-

ber.

Was hat die KomplementérTherapie zur Genesung
beigetragen?

Es war sehr schon, Mara im schrittweisen Fassen von
Vertrauen in ihren Kérper mit Shiatsu zu begleiten.
Gerade weil sie sich berthren liess, und der Kérper
durch die traumatische Erfahrung nicht zum Feind
geworden war, wurde dieser viel schneller zu einer
Ressource und einem Ort der Sicherheit. Das war ein
wichtiger Aspekt des Genesungsprozesses.
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