Interview des EnvedaMagazins-Berlin mit dem Korperapeuten und Aikidolehrer Bertram Wohak:

Das Korperschema der Angst auflosen

Schwertarbeit als Empowerment fir Traumaopfer

EnvedaMagazin: Was verstehen Sie unter dem "Korpeshema der Angst” ?

Bertram W ohak: Dieser Begriff wurde meines Wissens erstmals varsiv Feldenkrais in
diesem Zusammenhang verwendet. Ich verstehe dakuntz gesagt ein chronisch geworde-
nes Einsinken der Brust, Rundschultern und eingesichrankte Thoraxatmung. Zu einem
"Korperschema" wird diese Haltung als eine unbeteudauerhafte Formierung des Kérpers
als Antwort auf Lebensumstande, die in der RegegsAmachen. Ich denke jeder von uns
kennt das: In einer Situation, in der wir uns gegare Bedrohung oder Demiutigung nicht
anders schutzen konnten, duckten wir uns, zogerkKdehein und hielten den Atem an. Das
ist durchaus ein natirlicher Schutzreflex, aucheélteben ihn. Wahrend aber zumindest frei-
lebende Tiere nach dem Ende einer Bedrohung redatimell zur normalen Funktionsweise
zurtckkehren, kann sich bei uns Menschen als Fatgg Traumatisierung ein chronifiziertes
.Korperschema der Angst" bilden.

Wie kann es zu einer Verfestigung einer solchen Kperstruktur kommen?

Da gibt es unter Traumatherapeuten verschiedene®as. Mein Freund und Kollege, der
amerikanische Korpertherapeut Paul Linden héltedMsrfestigung vor allem fur die Folge
eines unbewusst abgelaufenen Lernprozesses. Dema&farscher Peter Levine geht dagegen
davon aus, dass es sich um gebundene Energie hatideder Organismus angesichts einer
Bedrohung fur Kampf oder Flucht mobilisiert hattike er dann aber nicht auflésen konnte.
Aus meiner Arbeit mit Klienten glaube ich, dassdeefnsichten zutreffen.

Die Grenze zwischen physischen und emotionalenriatauist dabei flie3end. Wird ein Kind
z.B. haufig geschlagen, so wird es sich durch eisafhmenziehen des Koérpers zu schitzen
suchen. Es wird den Kopf ducken, die Schultern nexche ziehen und den Atem in Erwar-
tung der Schlage anhalten. Da die Moglichkeit Auclkt oder zum Kampf gewohnlich nicht
besteht, bleibt ihm nur die Kontraktion. Ist dieshh Ausnahme sondern die Regel, dann bil-
det sich ein traumatisches Korperschema.

Eine besonders gravierende Form der Traumatisiestellf der Missbrauch von Kindern
durch Erwachsene dar. Dieses Problem ist viel eédier als allgemein angenommen wird
und taucht erst allmahlich im offentlichen Bewusstsauf. Die Folgen fir die betroffenen
Kinder sind meist lebenslanglich verheerend. Ireeinentscheidenden Punkt bilden Miss-
brauchsopfer eine spezielle Form des ,KoérperschetieasAngst aus: Die Erfahrung der
Ohnmacht des Kindes gegentber dem Missbrauch Ziheiner alle Lebensbereiche durch-
dringenden Stoérung im Verhaltnis zur eigenen Kuafi Energie. Erwachsene, die als Kinder
missbraucht wurden, haben meist enorme Schwietgkesich angemessen abzugrenzen und
die Integritat ihrer eigenen Dimension wirksam zuigzen. Die natirliche und lebensbeja-
hende Fahigkeit zur ,gesunden Aggression® ist ggshbockiert durch die tiefsitzende An-
nahme, Kraft sei per se missbrauchlich. Dies fibreiner sehr schwerwiegenden Form des
.Korperschemas der Angst®“.

Sie nennen das Schlisselkonzept Ihres Therapieanses "Empowerment”. Wo setzen
Sie lhre Arbeit mit dem Schwert an?

Das wird deutlich, wenn man sich die Schlisselefge&larmacht, die zum ,Kérperschema
der Angst” fuhren. Erstens lag eine massive Gremetzeing (ein traumatisierendes Ereignis
bzw. eine Abfolge davon) vor. Zweitens die Erfalguder Ohnmacht gegeniuber dieser
Grenzverletzung. Und drittens der instinktive Widadungszwang, mit Kérperzusammen-



ziehung und Atemverhalt immer wieder in einer selbst beschadigenden Weise auf Situa-
tionen zu reagieren, die entweder gar nicht bedrolsind oder gegeniiber denen man sich als
Erwachsener viel effektiver verhalten kann. Diégéederholungszwang erzeugt bei den be-
troffenen Menschen meist viel Leiden und kann ibbén tiefgreifend storen.

Da das ,Kdrperschema der Angst” selbst Ausdruck @mmacht ist, brauchen die betroffe-
nen Menschen eine moglichst konkrete gegenteiligahEing: Dass sie in Ordnung sind,
dass sie ein Recht haben, ihre eigenen Grenzeohiiizen und vor allem dass sie auch die
Fahigkeiten erwerben kdnnen, das in angemessenise\¥e tun. Das ist ,Empowerment”.
Dafiir ist die Arbeit mit dem Bokken (einem holzerrigbungsschwert) sehr geeignet, aber
sie ist natdrlich nur ein Teil meiner korperorienten Traumaarbeit

Wie sieht die praktische Vorgehensweise bei der Bkknarbeit aus?

Wenn ich Bokkenarbeit in kdrpertherapeutischem Kxhtinterrichte, fange ich meistens mit
den FuRen an. Die Klientinnen sollen erst einmalmbdglichst lebendiges Gefuhl fur ihre

FuRe entwickeln. Denn fir uns kopflastige Menscten ersten Welt sind unsere Fil3e so
etwas wie ein Drittweltland, eine unterentwickelted im Bewusstsein unterreprasentierte
Kdrperregion, kaum mehr wahrgenommen als die Raifeserer Autos. Menschen, die das
.Korperschema der Angst* aufweisen, haben meistreumsicheren Gang und kein Bewusst-
sein davon, wie sie gehen. Ubungen zum Stehen @h@drGspielen in meinen Kursen und
Retreats deshalb eine wichtige Rolle.

Der nachste entscheidende Punkt ist das AtmenADasn ist der herausragende Korperpro-
zess, der sowohl unbewusst vegetativ vom Korper amieh bewusst und willktrlich vom
Geist gesteuert werden kann. Atmen ist ein korgdeeli und geistiger, materieller und nicht-
materieller, unbewusster und bewusster Prozes®izhglDen meisten Menschen mit dem
.Korperschema der Angst" ist ihre beschrankte Atapdgzitat nicht bewusst. Sie dabei anzu-
leiten, wieder bewusster und tiefer zu atmen, Hifien dabei, ihren Koérper wieder mehr zu
bewohnen und ihre Energie zu entwickeln. Dazu vedeech Atemtechniken aus dem Ai-
kido und dem Ki-Training.

Erst dann fange ich die eigentliche SchwertarbeitCeer Bokken ist ein Modell fir das japa-
nische Langschwert (Katana) und das Schwert sislost vielen Kulturen ein archetypisches
Symbol fur das aktive, mannliche Prinzip. Es sféhteine aufrechte und aufrichtige aul3ere
und innere Haltung, es hat etwas Klares, EntschexjeSchneidendes, Unterscheidendes,
Trennendes, Wehrhaftes. Es hilft sich abzugrennehauf eine effektive Weise Grenzen zu
ziehen — bis hierher und nicht weiter! Mit dem Bekkzu arbeiten bedeutet, sich mit diesem
Prinzip auf eine erfahrungsbezogene Weise zu véebinund das ist genau das, was Klien-
tinnen mit dem ,Kérperschema der Angst* brauchearelds das individuelle Bokkenschla-
gen ist eine wunderbare Ubung, um den gesamteneKéarp 6ffnen, den Thorax mit der In-
terkostalmuskulatur wieder lebendig zu machen, Bmuisd Zwerchfellatmung zu vertiefen,
festgehaltene Spannung aus dem Schultergirtelsam ldnd ein verfeinertes Gefuhl fur die
senkrechte Korperachse zu entwickeln. In der Paatbeit kann dann mit Situationen expe-
rimentiert werden, die zumindest modellhaft einedi®hungscharakter haben. Dies gilt so-
wohl aktiv wie passiv. Es ist interessant, dassdls Teilnehmer an meinen Kursen, die das
Korperschema der Angst aufweisen, anfangs Schwigtan haben, ihre Ubungspartner au-
thentisch mit dem Bokken anzugreifen und ihre Eieedgbei nicht zu stoppen. Hier ist es
wichtig, gerade fir Anfanger Sicherheitsregeln efiiaren, langsam zu beginnen und dann
erst entsprechend den bereits aufgebauten Ressalaselempo zu erhéhen. Wird man da-
gegen mit dem Bokken angegriffen, dann wirkt sigdse Bedrohung meist sofort auf At-
mung und Korperhaltung aus. Der Schutzreflex undeseneffektivitat in dieser Situation
wird so erfahrbar gemacht. Dann geht es darum,hdeirte Vielzahl von Ubungen auch in
dieser modellhaften Situation von Bedrohung meht mehr ein Gefuhl von Souveranitat,
Sicherheit und Handlungsfreiheit zu entwickeln. d@i€rfahrung gilt es dann in andere Le-
bensbereiche zu tGbertragen.



Neben lhrer korpertherapeutischen Arbeit sind Sie Akido-Lehrer. Was kdnnen wir aus
dieser Kampfkunst Ihrer Erfahrung nach vor allem lernen?

Wer sich von dieser Kampfkunst angesprochen fimdt diesen Weg geht, kann davon un-
glaublich profitieren — koérperlich, gesundheitlickgelisch und natirlich auch im sozialen
Verhalten. Es war eine revolutionare Leistung dedgn@ers von Aikido, O Sensei Morihei
Ueshiba, ehemals tddliche Kampfkiinste zu einem amndicken Entwicklungsweg weiterzu-
entwickeln, bei dem es letztlich nicht mehr daruemtg einen Gegner zu besiegen, sondern
um die Wiederherstellung gestorter Harmonie. Mantlganz handgreiflich und konkret, die
eigene Dimension bei einem Angriff auf eine Weisesehiitzen, durch die der Angriff neut-
ralisiert aber der Angreifer respektiert und nibleschadigt wird. Dazu ist natirlich einen
langer Weg des Ubens notig, aber das ist ganz stfettich das, was die Welt heute braucht
— dringender denn je.
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