


Als Traumatherapeut beschaftigt sich Urs Honauer mit stark verunsicherten Menschen.
Er erklart, wie er sie zuriick in die Sicherheit fithrt — und sagt, warum das in unserer
Gesellschaft einerseits immer haufiger nétig und andererseits zunehmend schwierig ist.
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Cigar: Urs Honauer, Sie arbeiten mit traumatisierten Menschen und
greifen dafiir auf ein Modell zuriick, das wie ein Haus aufgebaut ist.
Bitte erkldren Sie das.

Urs Honauer: Ich orientiere mich an der Forschung des ameri-
kanischen Psychiaters Stephen Porges. Er geht von einer Drei-
teiligkeit des vegetativen Nervensystems aus — bildlich gespro-
chen heisst das: Der Mensch befindet sich im Parterre, im
ersten oder im zweiten Stock. Im Parterre ist er geborgen,
sicher, mit dem Moment verbunden. Im ersten Stock ist die
Action angesiedelt; der Mensch ist in Bewegung. Im zweiten
Stock geht das biologische System in einen Zustand der Erstar-
rung iber. Dort landet der Mensch bei grosser Bedrohung,
wenn er Angst hat, sich hilflos und stark verunsichert fiihlt.
Das ist eine natiirliche Uberlebensstrategie — der Totstell-
reflex, den man auch aus der Tierwelt kennt.

Kdonnen Sie das mit einem Beispiel aus der Menschenwelt ver-
anschaulichen?

Honauer: Denken Sie an ein Baby. Wenn es sicher ist, dass die
Mutter in der Ndhe und kein Stress vorhanden ist, ist es zufrie-
den, schldft oder lacht. Es befindet sich im Parterre. Nun
kommt ein Reiz von aussen: Das Baby schaut herum und fangt
an zu schreien, weil es sich gefahrdet fiihlt und nicht fliichten
kann. Kommt keine Hilfe, wird es irgendwann aufhéren zu
weinen. Es erstarrt.

Und was geschieht im Kérper?

Honauer: Man unterscheidet im Nervensystem zwischen dem
Sympathikus und dem Parasympathikus. Im ersten Stock, in
der Bewegung, ist der Sympathikus aktiv. Der Parasympathi-
kus kommt in der Ruhe zum Zug. Wahrend in den Anatomie-
biichern die Rede von diesem zweiteiligen Nervensystem ist,
geht Porges davon aus, dass der Parasympathikus zwei Ge-
sichter hat: Im Parterre steht er fiir Sicherheit, im zweiten
Stock besitzt er Lihmungsqualitdten. Darauf baut der Soma-
tic-Experiencing-Ansatz auf.
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Welche Konsequenz hat das fiir Ihre Arbeit?

Honauer: Sicherheit hat im menschlichen Organismus oberste
Prioritdt; der Mensch sucht instinktiv nach dem Parterre. Ist er
einer Gefahr ausgesetzt, bewegt er sich in den ersten Stock
und versucht zu fliichten oder zu kimpfen — fight and flight.
Findet er so keine Losung, steigt er instinktiv ins zweite Stock-
werk, in die Erstarrung — freeze. Die meisten Leute, die zu mir
kommen, kennen nur noch den ersten und zweiten Stock. Vie-
le von ihnen stecken im zweiten Stock fest, finden den Weg
nicht mehr zuriick. Doch wer {iiber lange Zeit in dieser Lih-
mung verharrt, bei dem sammelt sich enorm viel Spannung
an, die sich nicht mehr auflost. Uber kurz oder lang fiihrt das
zum Burn-out, zur totalen Erschépfung, zu Depression oder
anderen existenziell belastenden Krankheitsbildern. Meine
Aufgabe ist es, kreative Wege zu finden, um solche Menschen
wieder an einen sicheren Ort zu fithren.

Urspriinglich war Urs Honauer (56) Primarlehrer. Auch
heute unterrichtet er — allerdings keine Kinder mehr.

Der Ziircher hangte ein Hochschulstudium in Padagogik
und Publizistik an, er reiste viel, vor allem in Stidamerika
und Asien, schaute sich Kulturen an und «wie das Leben
Uberall anders ist». Wieder zuriick arbeitete er an der
Blindenschule in Zirich. Hier wurde sein Interesse fur
unterschiedliche Formen von Wahrnehmung geweckt.
Furs Schreiben seiner Doktorarbeit verbrachte er fiinf
Jahre in New York. Spater machte er einen Master in
Psychotraumatologie in Zlrich. Seit 1998 arbeitet er mit
traumatisierten Menschen und orientiert sich dabei vor
allem am Ansatz von Somatic Experiencing (SE). 1997
griindete er mit dem Zentrum fiir Innere Okologie in
Zlrich eine Ausbildungsstéatte, die er nach wie vor leitet.
Als Partnerschule kam 2000 das Polarity-Bildungszent-
rum hinzu. Neben der Arbeit in seiner Privatpraxis bildet
Urs Honauer heute vor allem «Menschen, die mit
Menschen arbeiten» aus — unter anderem in der An-
wendung von SE. (Somatic Experiencing, siehe

nachste Seite.)
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<|Irgendwie laufen wir ja alle am Rand.
Und es ist eine Lebenskunst, diese Inseln
der Sicherheit immer wieder zu finden.>

Ins Parterre?

Honauer: Genau. Es ist aber nicht die Idee, dass ein Mensch
sich nur noch hier aufhélt — das wire langweilig. Die Kunst ist
das Surfen zwischen den Stockwerken, je nach Lebenssitua-
tion. Wir beobachten in unserer Arbeit jedoch, dass viele
Leute das nicht mehr konnen, weil sie im zweiten Stock
stecken geblieben sind. Das sind nicht zwingend Menschen
mit einer posttraumatischen Belastungsstérung. Das ist weit
verbreitet.

Wir sind alle ein bisschen traumatisiert?

Honauer: Hier muss man unterscheiden. Eine posttraumatische
Belastungsstorung ist der Fall, wenn jemand sechs Monate
nach einem schlimmen Ereignis noch immer Flashbacks und
Intrusionen hat. Ein Trauma im Sinne von SE umfasst mehr.
Wir sagen: Wenn jemand von den drei Stockwerken das Par-
terre verloren hat und mehrheitlich im obersten Stock steckt,
befindet er sich in einer anhaltenden Unsicherheit. Das Thema
ist allgegenwartig, irgendwie laufen wir ja alle am Rand. Und
es ist eine Lebenskunst, diese Inseln der Sicherheit immer
wieder zu finden.

Wobei unser Korper fiir diese Lebenskunst geschaffen ist, nicht?

Honauer: Auf jeden Fall. Wer auf den natiirlichen Rhythmus
vertraut, geht beispielsweise irgendwann schlafen. Biologisch
betrachtet heisst das: Der Korper sucht automatisch Momente
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der Sicherheit und Entspannung. Ich versuche mit den Men-
schen, die zu mir kommen, eine Sprache zu entwickeln, mit
der sie ihr Nervensystem verstehen und die Signale, die es
sendet, interpretieren konnen. Wer das lernt, weiss, wie er
oder sie zu mehr innerer Sicherheit kommt.

Wie denn?

Honauer: Indem wir die Riickkehr vom zweiten Stock ins
Parterre gehen lernen. Also erst hinabsteigen in den ersten
Stock — iber Mobilisierung, sich bewegen, aktiv werden. Und
dann ein Gefiihl von Geborgenheit schaffen, um ins Parterre
zuriickzukehren. Das funktioniert schon bei einem Baby. Wenn
es sich in einer Erstarrung befindet und ich mit seinen Fiissen
spiele, stosst es in der Regel dagegen — es wird mobilisiert und
gelangt in den ersten Stock. Wenn ich ihm dabei gut zurede, es
bestitige, verbinde ich den ersten Stock mit dem Parterre.

Und wie mobilisieren Sie einen Erwachsenen?

Honauer: Unterschiedlich. Letzthin ging ich mit einem Senior
aufs Trampolin. Wir fiihrten sanfte Bewegungen aus, und der
Mann, der anfangs ganz blass im Gesicht war, bekam im Laufe
der Sitzung warm, kam in Bewegung — und stieg so ins erste
Stockwerk herunter. Gemeinsam besprachen wir Mdglich-
keiten, wie er diese Aktivierung in seinen Alltag integrieren
kann. Wir miissen kreativ Wege suchen, die zum einzelnen
Menschen passen.

«Es geht darum, wie man tber Kérperwahrnehmung zurtick zur inneren
Sicherheit findet» — mit diesen Worten beschreibt Urs Honauer den
Ansatz von Somatic Experiencing (SE). SE ist eine kérperzentrierte Form
der Traumal6sung. Begriindet wurde sie in den Siebzigerjahren vom
amerikanischen Biologen und Psychologen Peter Levine, in der Schweiz
gibt es sie seit den Neunzigerjahren. SE geht davon aus, dass traumati-
sche Ereignisse im Leben jedes Menschen vorhanden sind — wenn auch
in verschiedenem Schweregrad. Da die wahrend eines solchen Erleb-
nisses aktivierten Reaktionen vom Stammhirn gesteuert werden und
vom Menschen nicht beeinflusst werden kénnen, orientiert sich SE an
biologischen Mechanismen. Ein Trauma, so die Idee, kann Gber den
Kérper geheilt werden. Grundsétzlich gilt die urspriingliche Reaktion auf
Gefahr — namlich Kampf, Flucht und Erstarren (fight, flight und freeze) —
im SE als natirlich und sinnvoll. Als problematisch angesehen wird

das Verharren in der letzten Phase, weil die aufgebaute Spannung nicht
abgebaut wird, die Energie im Nervensystem gebunden bleibt und das
Trauma nicht aufgelést wird. Rund 600 Menschen aus verschiedenen
Berufsfeldern sind in der Schweiz mit dem SE-Ansatz vertraut.
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Sie betreiben also Hilfe zur Selbsthilfe?

Honauer: Zu einem grossen Teil, ja. Wenn ein Mensch aber
stark traumatisiert ist, braucht es erst einmal nur Hilfe. Das
Ziel ist, dass er unabhédngig wird und lernt, selbststindig mit
Stress und Uberwiltigung umzugehen. In unserer Gesellschaft
wichst die Zahl jener, die mit Unsicherheit nicht umgehen
konnen, stetig.

Ein gesellschaftliches Phianomen?

Honauer: Unsere Gesellschaft wird immer schneller, der Stress
immer grosser. Wir haben keine Zeit mehr fiir biologische
Rhythmen. Das macht es uns schwer.

Sind denn Menschen aus anderen Kulturen weniger im Zustand der
Erstarrung gefangen?

Honauer: Tatsdchlich ist das in primitiveren Vilkern weniger
Thema. Weil sie ganz einfache Strategien haben, die Erstar-
rung nach einer Gefahr aufzulosen. Da wird zum Beispiel zu-
sammen getanzt — ein gemeinsames Bewegungserlebnis fiihrt
iiber den ersten Stock ins Parterre.

Ist der moderne Mensch also degeneriert?

Honauer: Das glaube ich nicht. Aber wir befinden uns in einer
polarisierten Umgebung, sind aus der Mitte gerutscht. Am
Beispiel der Bildung sieht man das gut — sie ist kopforientiert,
die Instinkte werden als Gut vernachlissigt. Belohnt wird in
unserer Gesellschaft, wer im Kopf, nicht wer im Bauch stark
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ist. Der Satz «Ich denke, also bin ich» hat uns stark geprégt.
Es gibt dazu kein Pendant wie «Ich spiire, also bin ich». Leider
fehlt Menschen, die ihr Sicherheitsgefiihl verloren haben, der
Bezug zu ihrem Bauchgefiihl. Sie vertrauen nicht mehr darauf.
Wissen Sie: Die Sicherheit sitzt in uns — aber unsere Gesell-
schaft hat sich immer mehr vom natiirlichen Gefiihl dafiir
wegbewegt.

Wie meinen Sie das?

Honauer: Der Instinkt hilft uns, Gefahren aus dem Weg zu ge-
hen. Aber wir vertrauen nicht mehr darauf. Spannend ist zum
Beispiel, dass die meisten Opfer von Uberfillen im Nachhinein
angeben, sie hitten ein Warnsignal wahrgenommen, dieses
aber nicht fiir wichtig gehalten. Der erste Instinkt funktioniert!
Tiere sind dafiir ein gutes Beispiel: Bevor in Thailand der
Tsunami kam, fliichteten sie. Sie spiirten die Gefahr — wir
haben das verlernt.

Sie iiben Kritik an unserer Gesellschaft.

Honauer: Tatsdchlich gibt es gewisse Anzeichen dafiir, dass
Menschen, die im zweiten Stockwerk leben, positiv bewertet
werden. Das ist gefdhrlich. Bei mir schrillen die Alarmglocken,
wenn ich etwa von Eltern hore, ihr Kind schreie nie — was als
angenehm gilt. Moglicherweise empfindet das Baby eine so
grosse Spannung, dass es keinen anderen Weg sieht, als sich
quasi tot zu stellen. Und Kindern, die im Schulzimmer auf dem
Stuhl herumzappeln, die sich offensichtlich nicht wohl fiihlen,

7



5L

Shitecview

denen sagt man, sie sollen zwanghaft still sitzen. Erstarren.

Freeze. Das prigt. Deshalb wire es wichtig, dass das Bewusst-
sein fiir die drei Stockwerke schon in der Frithberatung und
in der Schule gestéarkt wiirde.

Sie sind selbst in der Aushildung tatig.

Honauer: Ein bisschen sehe ich mich als Sicherheitscoach. Und
es freut mich, dass immer mehr Berufsfelder unseren Ansatz
aufgreifen. Das beschrankt sich nicht auf Psychotherapeuten
und Psychiater. Ich schule ganz unterschiedliche Berufsleute,
hatte beispielsweise ein Mandat, Schiedsrichter bei ihrer
Stressregulation zu coachen, bin mit Hebammen, Pflege-
personal oder in HR-Abteilungen titig. Aber die Verankerung
des Modells an den Schulen liegt mir besonders am Herzen.

Warum?

Honauer: Ich bin selber Heilpddagoge und behaupte, dass wir
weniger Mithe im Umgang mit Verhaltensauffilligkeiten hét-
ten, wenn alle verstiinden, wie der menschliche Organismus
funktioniert und auf Stress oder Unsicherheit reagiert. Eine
Berufskollegin von mir hat vor kurzem von der norwegischen
Regierung den Auftrag erhalten, Fritherzieherinnen mit unse-
rem Ansatz vertraut zu machen. Und er soll auch an der
Schule angewendet werden. Uberhaupt ist Norwegen fiir mich
ein eindriickliches Beispiel.

Konkret?

Honauer: Nach den Attentaten im Juli reagierte das norwegi-
sche Volk grossartig. Die Menschen fanden — zumindest im
offentlichen Raum - einen Weg, zwischen dem ersten Stock
und dem Parterre zu bleiben. Sie gingen gemeinsam auf
Trauermérsche, hielten Blumen und Kerzen. Sie waren in
Bewegung und miteinander verbunden, sie waren nicht ge-
lahmt oder zogen sich zurtick.

Wir funktionieren also auch als Kollektiv auf drei Stockwerken?

Honauer: Nach so schrecklichen Ereignissen kann sich eine
Gruppe in der Erstarrung befinden, ja. Nach dem Jugosla-
wienkrieg reisten psychotherapeutische Hilfsteams an, um
den vergewaltigten Frauen zu helfen. Diese waren in einem
totalen Freeze-Zustand und wollten nicht reden. Sie wollten
etwas anderes: einen Ort, an dem sie gemeinsam stricken und
Tee trinken konnten. Sicherheit. Erst als sie diese hatten, be-
gannen sie zu sprechen. Aus SE-Sicht véllig verstdandlich.

Kritiker bemangeln am SE-Ansatz, dass die klinische Anwendung
wissenschaftlich zu wenig belegt sei.

Honauer: Das stimmt. Allerdings sind Studien im Gang; unter
anderem wird derzeit in Israel eine mit Kriegstraumatisierten
durchgefiihrt, die zeigen soll, dass mit Interventionen beziig-
lich der Nervensystem-Regulation physiologisch eine Stress-
reduktion erreicht wird. Unser Ansatz ist zudem nicht allen
genehm, weil er sehr korperzentriert ist — und sich unsere
kopflastige Gesellschaft davon ja leider mehrheitsméssig
verabschiedet hat.

Wenn man lhnen so zuhdrt, scheint das ja alles sehr einfach.
Honauer: Im Prinzip ist es das auch.

Sollte man also der Menschheit einfach heibringen, dass wir iiber
drei Stockwerke verfiigen — und es gdhe mehr Sicherheit auf der
Welt?

Honauer: Nun, so simpel ist es auch wieder nicht. Das Leben
ist immer viel komplexer als Modelle, auch wenn sie genial
sind. Aber der Weg aus der Hilflosigkeit wire in der Tat
viel einfacher. ==



