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Körperarbeit mit,,ZaPchen"

Achtsarn und frei
zøpchen ist ein ress\lffcen- wñkörperorientiertesverfahren, das zu mehr Klørheit

verlnlft - im Körper wie øuch im Geist. Einfache Übungen ermttntern den Dialog

zwischenNervensystem,IrÍLmlmsystem, endokrinem System und denKörpergeweben'

Ausetnernnffihlend.enHaltungwächstdabeidteWahrnelwnungf ürtndwiduelle

Ressourcen und deren Grenzen - bei anderen undbei sich selbst. > Birgit Weiß

l\/ti:itr*:î"ìlJî'Jiil::å':iiäi"".'"'-'åJîiïå1i
I Y I ;"t ,porr,un entstehendes Wohlbefinden als náhren-

de Basis für die Entwicklung von Körper, Seele und Geist zu

initiieren. Der Begriff Zapchen kommt aus dem Tibetanischen

und bedeutet unter anderem das ,,ungehörige" Verhalten von

Kindern, allerdings im Sinne von neugierig sein und auspro-

bieren wollen. Henderson besch¡eibt die Geburt dieses neuen

Verfahrens vor über 30 Jahren als eine ,,Vermäh1ung""lnZap-

chen verbindet sie das Wissen aus Somatik, Psycho- und Kör-

pertherapie, Hypnotherapie, Neurophysiologie und das Erfah-

rungswissenvon Heilung und Geistesschulung des tibetischen

Vaj rayana-Buddhismu s.

Pulsation ist Leben

Pulsation auszubalancieren und dadurch eine schnelle

Selbstregulierung des Organismus zu initiieren, ist die Basis der

ressourcenorientierten und körperbezogenen Methode Zapchen'

Durch Pulsation entwickelt sich Leben' Pulsation bedeutet

Leben. Das erleben wir als ein großes Wunder' Pulsation re-

gu,iertdaseindruckîihi["#"å.il,iålllÍi]ji]:i3,î:

gebremst oder verlangsamt, empfinden

wir uns antriebslos, festgefahren oder

sogar depressiv. Aufgeregt, instabil, ge-

stresst erleben wir uns dagegen bei be-

schleunigter Pulsation. Mit einer ausge-

wogenen Pulsation fühlen wir uns wohl,

stabil und neugierig.
Im Zapchen nutzen wir auf humor-

vo1le und spielerische Weise ein breites

Spektrum an schlichten Übungen. Wir
laden unseren Körper in seiner Sprache

ein - mittels Stimme, Atem, Bewegung

oder Berùhrung - sich gesehen zu fùhlen
und uns Resonanz zu geben, wie es ihm
gerade geht und was er braucht.

Die meditativen Übungen ermun-
tern uns, achtsam und verantwortungs-
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Die Autorin

Birgit Weiß ist Diplom-Pädagogin, Familienthe-

rapeutin, Körperpsychotherapeutin, Superviso-

rin und arbe¡tet seìt über 25 -Jahren in eigener

Praxis. Sie ist durch die Psychologin Dr. Julie

Henderson autor¡sierte Zapchen-Lehrerin. ln

dem von ihr gegründeten Zapchen Tsokpa

lnstitut Marburg unterrichtet sie dieses körper-

therapeutische Verfahren in Übungsgruppen,

Workshops, Jahrestrainings und Fortbildungen

im klinischen Bereich. Sie hat langjährige Erfah-

rungen in der Supervision mit Hebammen und

in der Schwangerenberatung.

Kontakt: info@zaPchen-marburg,de

voll mit uns 211 sein sowie in Gelassenheit und innere Ruhe

einzutauchen. Tiefe Regeneration wird möglich' Subjektiv

erleben wir das als Freude, Flexibilität, Vertrauen und Wohl-

gefühl. So stehen uns die uns innewohnenden Selbstheilungs-

kräfte wieder zur Verfügung.
Zapchen schafft eine Atmosphäre, die Räume öffnet' in de-

nen wir ,,nichts müssen". Ausgehend von der Grundannahme'

dass unser Körper intelligent und be-

wusst ist, lernen wir ihm zu vertrauen.

Denn oft sind die Wege der Entwicklung'
Veränderung und Heilung anders als wir
es uns vorstellen.

Gut ist es, die Ûbungen einmal mit er'

fahrenen Zapchenlehrerlnnen gemacht

zu haben, um den tiefer liegenden Gehalt

zu erschließen.

Körperübung: Gähnen

Du kannst sitzen oder stehen, wie es für

dich in diesem Moment bequemer ist.

Lade dich freundlich ein zu gähnen.

Öffne deinen Mund so weit, wie er

gerade mag, und lasse einen Gähner

kommen. Spüre, wie sich - während du

gähnst - deine Mundhöhle und dein

Rachenraum mehr und mehr öffnen.

Erlaube dir noch ein¡ge Gähner. Strenge

dich nicht an. Lege Pausen ein, bevor du

dir weitere Gähner gönnst. Vielleicht

spürst du, wie sich eine Welle von der

Schädelbasis aus weiter über dein

Gehirn bewe$t und es erfrischt. Deine

Augen füllen sich mit mehr Flüssi$keit.

Es kann sein, dass du bemerkst, wie

dein Gähnen nach und nach kraftvoller

aus sich heraus geschieht' Vielleicht

gesellen sich jetzt auch von ganz allein

herzhafte Laute dazu. Wenn sich dein

Mund während des Gähnens bewegen

mag, vielleicht wie ein Kauen, dann

erlaube es ihm. Während sich dein Mund

und Rachen entsPannen, wird dir

vielleicht auch gewahr, wle sich

gleichzeitlg dein Becken entspannt' Nun

wird es allmählich Zeitfür ein Nicker-

chen, damit dein KörPer Zeit hat, die

Wirkung vom Gähnen aufzunehmen. Du

musst nichts tun, einfach nur hinlegen.
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Die Scltwangerschafi ist eine gute Zeit für ,,Mitgefithlsübungen" , die das ,tegetøtive Nervensystem und die Gedanken beruhigen

e in e hilfr e i ch e Vo rb er eitmg auf die G eb urt.

Was passiert während der Übungen
eigentlich im I(örper? Auch wenn die
Übungen von außen gesehen als ,,ein-
fach" erscheinen, passieren währenddes-
sen seht komplexe Prozesse aufder kör-
perlich-funktionellen Ebene. Ein Dialog
zwischen dem Nervensystem, dem Im-
munsystem und dem endokrinen System

wird eröffnet. So werden beispielsweise

Serotonin und Oxytocin ausgeschrittet,
wenn wir ,,gähnen" (siehe Kasten). Das

Gehirn kühlt ab und die Aufmerksam-
keit wird gestärkt.

,Jigglen" (Wippen oder Schütteln)
dagegen bringt die l(örperflüssigkeiten
in Bewegung und stimuliert den Stoff-
wechsel. Während wir uns mit ,,resting
down" niedersinken lassen, werden
gleichzeitig alle Diaphragmen sowie
die kleinsten Membranen in unserem
Körper unterstützt, sich in ihrem Tonus

auszubalancieren.,,Schaukeln" hilft, die

Spannung in den Gelenken, im Becken

und zwischen Kopf und Wirbelsäule zu
lösen. Wir erleben uns zentrierter in der

Ausrichtungund klarer in unserem Sein.

Spùren wir nicht mehr unsere âuße-

re Grenze, lädt uns die ,,Ha"-Übung dazu
ein, unser Energiefeld wieder auszudeh-

nen. Viele Übungen lassen sich ganz
leicht in den Alltag integrieren: zum
Beispiel das Jigglen beim Zähneputzen,
Summen an der Supermarktkasse statt
genervtem Warten, Gähnen im Bus.

Freundliche Aufmerksamkeit

Mit den fortgeschrittenen Übungen
lassen wir das Wohlbefinden kontinuier-
lich in immer tiefer liegende Schichten
sinken und sich ausbreiten. Wir arbei-
ten mit den verschiedenen Körpersys-
temen und Gewebsschichten. Hier bie-
tet sich zum Beispiel die Methode des

Summens hervorragend an. Sie hilft
uns, freundliche Aufmerksamkeit in
unserem Körper zu bündeln und direkt
mit den fein schwingenden Klangwellen
in die entsprechenden Körperregionen
zu schicken, um deren Pulsation zu be-

leben. Die feine Vibration massiert das

Körpergewebe, wodurch sich Schmerz
lösen kann.

.k

Das zeigt sich beispielweise in eige-

nen Erfahrungen mit dem gezielten Ein-
satz von Zapchen: Bei der Zahnarztbe-
handlung oder Mammografie mache ich
schmerzlindernde Erfahrungen, wenn
ich in das betreffende Gewebe summe.
Mit etwas Übung lässt sich das Summen
auch nur denken. Das Gewebe fühlt sich

freundlich angesprochen und dazu ein-
geladen, flexibler und durchlässiger zu
werden. Der Schmerz verteilt sich und
schwächt sich ab. Der Druck Iässt nach,
ähnlich einemWasserstrudel, wenn man
das Flussbett erweitert.

Die Übung,,Alignment" (Ausrichtung)
wiederum ermuntert unseren l(örper,
sich in den verschiedenen Teilen seines

körperlichen Selbst und seiner Haltung
in jeglicher Weise auszurichten, was ei-

nen besseren Energiefluss bewirkt. Aus-

richten meint in diesem Zusammenhang,

unseren Gelenken mehr Raum zu geben.

Die Übung unterstützt unsere Wahrneh-
mungvon mehr Klarheit - im Körperwie
im Bewusstsein. Sie wirkt angstreduzie-
rend wie auch stabilisierend, wir haben
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Swrvnen mit Ronzentralion auf die Wirbelsäule lösst

die Energie wieder harmonisch fliel3en.

,,mehr Rückgrat". Zapchen-Übungen wir-
ken regulierend aufdas vegetative Ner-

vensystem. Bei hohem Stresslevel wie
Schock hilft daher beispielsweise die

,,Notfallübung" dabei, das Nervensystem
zu regulieren, und wirkt beruhigend.

Dazu ein Erfahrungsbeispiel: Eine jun-
ge Frau in der 35. Schwangerschaftswoche

fand sich zur ambulanten Untersuchung
in der Klinik ein. Sie rief mich an. Bis

dahin war die Schwangerschaft ,,wie im
Bilderbuch" verlaufen. Seit einigen Tagen

jedoch war ihr Blutdruck instabil. Als ihr
nun von der behandelnden Ärztin mitge-
teilt wurde, sie müsse wegen Verdachts

aufeine beginnende Gestose bis zur Ge-

burt stationãr aufgenommen werden,
frihlte sie sich hilflos ausgeliefert und
vollkommen von ihren Gefühlen über-

flutet. Im Klinikpark aufeiner Bank be-

gann ich mit ihr zu arbeiten. Ich nahm
eine mentale und körperliche Haltung des

Mitgefùhls und der Präsenz ein und ver-

band mich mit ihr und dem autonomen

Nervensystem. Dann summte ich in die

entsprechenden Körperregionen (Stamm-

hirn, Thymus, Nieren), die ich mit meinen
Händen bertihrte. Die körperliche Span-

nung löste sich. Die Schwangere ftihlte
sich ruhiger und konnte sich ihrer Trau-

rigkeit und Enttäuschung hingeben, dass

sich plötzlich alles geändert hatte.

Zapchen lebt von einer mentalen und
körperlichen Haltung des Mitgefühls'
tibertragen aus der buddhistischen Geis-

tesschulung. Zuerst lernen wir, mit uns

selbst Mitgefuhl zu haben. Wir kennen

es alle mehr oder weniger, wenn wir in
kreisenden Gedanken festhängen, uns
dabei verurteilen für ein vermeintliches
Unvermögen oder eine Schwäche. Frust-

ration und Angst wachsen an, Gewebe

verengt sich und das vegetative Nerven-
system ist alarmiert.

Selbstmitgefühl für uns zu empfin-
den, erleichtert uns, das Gedankenka-
russell zu unterbrechen und uns erst
einmal so anzunehmen, wie wir sind.

Wir begegnen uns mit kleinen Freund-
lichkeiten und Wohlwollen, statt uns
zu verurteilen und zu bewerten. Mit der
Zeit wächst unser Selbstmitgefrihl, was

sich positiv auf unser Befinden auswirkt.
Wir stellen uns nichtmehr als ganze Per-

son in Frage, sondern erken nen, nur eine

Sache nicht gekonnt zu haben. Angst
und Frustration nehmen ab, wir werden
handlungsfähiger.

Mitgefühl bezieht unser Umfeld mit
ein. Mitgefühl meint nicht, mit dem
Leid oder dem Schmerz des Gegenübers

mitzuleiden. Das laugt uns ehet aus, als

dass es hilft. Wesentlich für Mitgefühl
ist der Sinn, dass wir alle Menschen sind,

die Fehler machen und die nicht perfekt
sind. Unserer ganzen Präsenz gewahr und
mit liebevoller Aufmerksamkeit weiten
wir unser Mitgefühl für unser Gegenüber.

In dieser Haltung einander zu begegnen,

lässt uns unerwartete Erfahrungen ma-

chen: Herzen öffnen sich - Leichtigkeit
und Freude breiten sich aus - es wird
möglich, sich auf tieferer Ebene gesehen

zu fühlen. Mitgefùhlsübungen helfen uns,

die Ansprüche, das Leid oder die Anfor-
derungen - ob von uns oder von anderen

- besser zu verstehen, ohne all dem ausge-

liefert zu sein. Neue Perspektiven entfai-

ten sich oft unerwartet. Die Erklärungen
neuerer neurophysiologischer Studien,
die sich mit der Wechselwirkung von

Psyche und Soma sowie derWirkungvon
Meditation und Mitgefühl beschäftigen,
bestátigen die iangjährigen positiven Er'
fahrungen mit Zapchen (Singer 2013; Neff
2013; Newberg 2009; Porges 2010).

Wandlungszeiten

Wie kann Zapchen Wandlungszeiten
wie Schwangerschaft und Stillzeit beglei-

ten? In der buddhistischen Lehre gibt es

einen Kernsatz: Das einzig Sichere im Le-

ben ist die Veränderung. Wandlungszei
ten bedeuten meist große Veränderungen,

die mit unterschiedlich starken Verun-
sicherungen einhergehen. Schwanger-
schaft und Stillzeit sind ganz besondere

Wandlungsprozesse. Einige Beispiele zei-

gen, wie Zapchen werdende Mütter und
deren Familien in dieser aufregenden Zeit

begleiten kann.
Wâhrend die Hormonumstellung zu

Beginn der Schwangerschaft den l(örper
scheinbar,,durcheinander" bringt, der

Körper sich unförmig, fast fremd anfühlt
und sich manchmal Übelkeit und Un-

wohlsein einstellen, können die Zapchen-

Grundübungen helfen, zu dem uns inne-
wohnenden Wohlgefühl zurückzufinden.

Mit dem Voranschreiten der Schwan-

gerschaft wächst der Bauch, die ersten
Kindsbewegungen lösen bei vielen Frau-

en wahre Glùckswellen aus. Meist haben

sich nun die Hormone eingespielt und es

beginnen die schönsten Wochen in der

Schwangerschaft. Dies ist eine gute Zeit
für die Mitgefühlsübungen aus dem Zap-

chen. Da sie das vegetative Nervensystem

und die Gedanken beruhigen sowie die

I
Körperübung: Summen

Du kannst stehen, sitzen oder liegen. Schau einfach, dass es dir so bequem wie möglich

ist. Nehme wahr, wie du vom Boden gehalten wirst, und sammle deine freundliche

Aufmerksamkeit in de¡nem Körper.

Wenn du so weit bist, beg¡nne in deinen Körper hinein zu summen - ganz auf deine Art, die

für dich angenehm ist. Fühle die Vibrat¡on deines Summens in deinem Körper.

Lasse nun ganz langsam dein Summen zu deinem Kopf und Gehirn hin wandern. Nach und

nach lasse die Klangwellen langsam weiterzu deinen Armen und Händen ausdehnen.

Erlaube dir immer wieder Pausen zum Ausruhen.

Wenn du wieder bereit bist, schicke die Klangwellen in deinen Brustraum - Rücken - Bauch

-Becken - in deine Beine und Füße. Möglicherweise spürstdu das Summen an einigen

Plätzen im Körper mehr und ¡n anderen weniger. Mache dir keine Sorgen, lass es leicht sein.

Die Klangwellen bewegen sich durch deinen Körper. Erlaube dir zu entspannen.

Lasse einfach deine Aufmerksamkeit das summen begleiten..Je mehr sich dein Körper

entspannen kann, wirst du es auch wahrnehmen. Genieße die Bewegung und Pulsation, die

du im Körper erlebst. Gönne dir ein wohltuendes Nickerchen.

I
WeißB:Kõrperarbe¡tmit"Zapchen";Achtsamundlrei.DEUISCHEHEBAMMENZEIISCHRIFt2016 68(1)38-41



Fåhigkeit fördern, auf der Körper-Seele-
Geist-Ebene loszulassen, sind sie eine hilf-
reiche Vorbereitung aufdie Geburt und
auch fùr den Fall, dass Verunsicherungen
oder Komplikationen eintreten sollten.
Statt einer Spontangeburt kann es unter
Umständen doch ein Kaiserschnitt wer-
den. Die Enttäuschung kann groß sein,

Versagensängste können quälen. Nun
braucht es besonders die liebevolle Zuwen-

dung durch das eigene Mitgefùhl.
Das Baby ist geboren! Nun beginnt

eine Zeit für ,,starke Nerven". Neben der
großen Freude über dieses wundervolle
Geschöpfund dem Glück, fordert der Ba-

byalltag ständiges Kümmern. Da liegen
die Nerven zuweilen blank.

Hinzu gesellen sich Gefühle von ,,sich
selbst nicht mehr haben", sich nicht zu-
rùckziehen zu können, endlich mal wie-
der genug schlafen zu wollen. Gerade hier
lassen sich die kleinen Basisübungen gut
in den Tag einbauen. Sie erinnern an die

eigenen Körpergrenzen, machen den Kopf
frei, erfrischen oder lassen einfach losla-
chen. Kann die Mutter sich kurz, aber
intensiv im eigenen Körper spùren, ist
das ähnlich aufbauend wie ein ,,Power-
napping". Manches Kind weint sehr viel,
hat wochenlang Koliken. Das anhalten-
de Schreien belastet das Nervensystem
der Mutter auf das Äußerste und lässt
das Stresssystem hochfahren. Ist es der
Mutter dauerhaft nicht mehr möglich,
sich zu beruhigen, setzt ein vegetativer
psychischer Prozess als Schutz für den

Organismus ein. Sie geht innerlich von
sich weg und verliert ihre innere Mitte,
was das schreiende Baby innerpsychisch
als Kontaktabbruch erlebt. So schreit das

Kind aus der Not heraus weiter. In solchen
Situationen kann eine Hebamme mit Zap-

chen die Mutter unterstùtzen, sichwieder
mit sich zu verbinden und das Stresssys-

tem zu regulieren. Dadurch, dass das Baby

wieder den Kontakt mit der Mutter spürt,
fühlt es sich gehalten und beruhigt sich
(Henderson 2006; Harms 2011).

Selbstfürsorge

Es liegt in der Natur der Sache, dass

die Rolle der Hebamme bei bedürftigen
Schwangeren die Sehnsucht nach der ,,gu-

ten Mutter" auslöst. Trägt eine Hebamme
entsprechende biografisch gelernte Muster
in sich, wird sie dazu neigen, sehr enga-

giert aufderen hohe Ansprüche zu reagie-

ren. Es ist für professionelle Helferlnnen
daher besonders wichtig, in ihrem Enga-

gement auch gut für sich selbst zu sorgen.

Zapchen kann die Hebamme dabei un-
terstützen, sich ihrer eigenen Ressourcen

bewusst zu werden sowie neue Fähigkei
ten der Selbstfürsorge zu erlernen. Zap-

chen-Übungen wie,,Mutuality" (Gleich-

zeitigkeit) fördern die Fähigkeit, sich als

Person in seiner Präsenz abgegrenzt und
gleichzeitig eine andere Person in ihrer
Präsenz wahrzunehmen, ohne sich in
ihr zu verlieren. Gerade in helfenden Be-

rufen ist die Versuchung groß, jederzeit
empathisch die,,Fùhler" auszustrecken,
um herauszufinden, was das Gegenüber
braucht. Dabei passiert es häufig, dass Hel-

ferlnnen die eigenen gesunden Grenzen

nicht mehr achten und sich verausgaben.
Wenn wir lernen, uns im Blick zu ha-

ben, also mit uns verbunden zu bleiben,
dann ist es uns möglich, schneller wahrzu-
nehmen, wann wir zu vielVerantwortung
übernehmen. Mit jeder Zapchen-Übung
erhält unser I(örper neue Informationen
über Wohlbefinden, die er beim ,,Nicker-
chen" zwischen den Übungen verarbeiten

Ressourcenorient¡ert arbe¡ten I Thema

und mitwiederholtemUben als neue neu-
ronale Struktur im Gehirn ablegen kann.
Nach und nach weichen Strukturen auf
und unsere Körper lernen, alte ,,Gewohn-
heiten" und Reaktionsmuster loszulassen.
Ein Raum öffnet sich. Wir werden frei zu

wáhlen:Wie möchte ich mich verhalten?

Was brauche ich dafür? Wann und wie
will ich reagieren und woraufl

Mit Zapchenweitet sich nach und nach

die Wahrnehmung frir solche inneren Pro-

zesse. Es ermutigt die Hebamme, ihre Mus-

ter zu verstehen und deren Sinn zu würdi-
gen. Einengende Denkmuster schmelzen.

Es öffnen sich für sie neue Handlungs-
spielräume, die ihr ermöglichen, besser

ûber ihre Ressourcen zu verfùgen und
die Beziehung mit der Schwangeren zum
Wohle beider regulierend zu gestalten. O

W¡dmung
Die Autorin Birgit Weiß widmet diesen Be¡trag der

Psychologin und Somatikerin Dr. Julie llenderson,

bei der sie die Methode des Zapchens gelernt hat.

Iiteratur
Harms,T.: Körper, Bindung, Katharsis. Kongress der

Deutschen Gesellschaft für Körperpsychotherapie.

Berlin. September (2011)

Henderson, J.: Die Erweckung des lnneren

Geliebten. AJZ Verlag. Bielefeld (2006)

Henderson, J.: Das Buch vom Summen. AJZ Verlag.

Bielefeld. 2. Auflage (2007)

Henderson, l.: Embodying Well-Being oder Wie man

sich trotz allem wohl fühlen kann. AJZ Verla

B¡elefeld. 3. erweiterte Auflage (2010)

Newberg, A.; Waldman, R.: How God changes your

brain. Ballântine Books. NewYork (2009)

Porges, Sf. : Die Polyvagal-Theorie. Neurophysiologi-

sche Grundlagen derTherapie. Emotionen, Bindung,

Kommunikation und ihre Entstehung. Paderborn

(2010)

Sin€er T.; Neff, Cht. Et al.: Mitgefühl - ln Alltag und

Forschung. München (2013)

Elterninfo

,,Schwangerschaft"
16 Seiten,

3. Auflage 2013

Best.-Nr. 2029

Hebammenw¡ssen

für Eltern
informativ, kompakt, praktisch

ELWIN

STAUDE

VERLAC

Preise für DHZ-Abonnentinnen

1 St. 0,96 Euro

25 St, 8,00 Euro

50 St, 12,00 Euro

100 St. 20,00 Euro


