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Yogatherapie -» Yoga und Trauma

Ein Trauma erschittert den Menschen bis in sein Innerstes.
Yoga kann einen wertvollen Beitrag dazu leisten, Verwundungen
zu heilen und die Schatten der Vergangenheit zu verwandeln.
Dazu muss er allerdings an die Bedirfnisse der
Betroffenen angepasst werden

nsere Lebens-
geschichte ist in
unserem Korper
gespeichert. Die
Angst vor einem
cholerischen Chef
zeigt sich nach ei-
niger Zeit in schiit-
zend hochgezogenen Schultern. Unsere
Augenwinkel verraten irgendwann, wie
gerne und wie oft wir lachen. Auch trau-
matische Erfahrungen ,stecken uns in den
Knochen*. Es ist der Korper, der manchmal
nach einer schweren seelischen Verwun-
dung in der Vergangenheit verhaftet bleibt.
Und genau deshalb fiihrt auch der Weg
zur Heilung tiber den Korper.

Als traumatisch konnen Situationen
bezeichnet werden, in denen wir uns als
vollig tiberfordert und hilflos erleben. An-
gesichts einer wahrgenommenen Bedro-
hung schligt zunichst unsere Amygdala,
das Angstzentrum des Organismus, Alarm
und 16st unser physisches ,Notfallpro-
gramm*“ — Fight-or-Flight (kimpfen oder
fliichten) — aus. Gelingt eines von beiden
und damit auch die Bewiltigung der Si-
tuation, kommen wir vielleicht mit einem
Schrecken davon. Konnen wir aber weder
entkommen noch kdmpfen (,no fight, no
flight*), bleibt nur die Erstarrung bzw. der
Totstellreflex (freeze). Unser Organismus
reagiert dabei auf totale Ohnmacht mit
Immobilitit und Taubheit oder spaltet
bestimmte Personlichkeitsanteile ab, da-
mit das Unertrigliche ertriglicher wird
(z.B. Trennung von Verstand und GeftGhl).
Wihrend das Ereignis irgendwann wieder
vorbei ist, bleibt das Aufregungsniveau in
unserem Nervensystem konstant erhoht.
Obwohl sich die Welt im AufSen verindert,
das Leben weitergeht, bleiben der Korper
und das Erleben des Betroffenen im Mo-
ment des Traumas und einer — zunichst
normalen und angemessenen — Antwort
darauf  stecken®. Das kann sich auf ver-
schiedenste Art und Weise ausdriicken:
in dramatischen korperlichen Reaktionen
auf so genannte ,Trigger* (Sinnesreize, die
an die traumatische Situation erinnern),
z.B. in Erbrechen, Zittern, Schwitzen oder
Taubheit, in belastenden Triumen und

Flashbacks — aber auch in einem latenten
Gefiihl von Uberforderung oder Burnout,
unsicheren Grenzen und einer fehlen-
den Verbundenheit mit unserem Korper
und der Welt. Die ldhmende Taubheit
wird von einem Notfallprogramm zum
Lebensgefiihl.

Trauma hat viele Gesichter
Nicht immer liegt einem Trauma eine
einzelne schockierende Erfahrung
(Monotrauma) zugrunde, wie z.B. eine
Vergewaltigung, Kriegs- und Gewalter-
lebnisse, ein schwerer Unfall oder ein
tragischer Verlust. Auch lieblose, sucht-
kranke oder abwesende Eltern sowie die
wiederholte Erfahrung, als Kind hilflos
ausgeliefert oder vollig tiberfordert zu
sein, konnen dazu fiihren, dass wir dem
Leben nicht mehr mit Vertrauen und Of-
fenheit begegnen konnen (Entwicklungs-
trauma). Die alten Wunden konnen jeder-
zeit wieder aufbrechen, wenn etwas an die
traumatisierende Situation erinnert — ein
Geriusch, ein Geruch, ein Gefiihl, eine
harmlose Geste. Die Folgen sind weitrei-
chend und betreffen das gesamte Leben
der Betroffenen. Die Fihigkeit, mit sich
oder anderen in Kontakt zu sein, wird
beeintrichtigt. Der Korper wird als unbe-
rechenbar, feindlich und als Quelle von
Schmerz und Leid wahrgenommen. Die
Gefiihlswelt von traumatisierten Personen
ist hdufig von Scham, Schuldgefiihlen,
Angsten, Misstrauen und einer starken
Neigung zur Selbstkritik geprigt. Da der
Korper stets in erhohter Alarmbereitschaft
bleibt, steht dem gesamten Organismus
weniger Energie zur Verfligung, was sich
in Erschopfung und einem stindigen Ge-
fiihl der Uberforderung ausdriicken kann.

Die Chance liegt im Wachstum
Doch wie in jeder Erfahrung liegt auch
in einem Trauma eine Chance zur
Entwicklung — auch wenn sie zunichst
schwer zu erkennen sein mag. Bereits
Viktor Frankl, der berihmte Psychiater
und KZ-Uberlebende, wies darauf hin,
dass Leiden zum wertvollen Reifungs-
prozess werden kann. Seit den 1990er
Jahren gibt es den Begriff des ,posttrau-
matischen Wachstums®. Studien belegen
inzwischen, dass die aktive Bewiltigung
eines Traumas dazu beitragen kann, dem
Leben und der eigenen Person mit grofRerer
Wertschitzung zu begegnen (z.B. indem
man sich als Uberlebender, nicht als Opfer
wahrnimmbt), die eigene Perspektive und
seine Handlungsspielrdume zu erweitern
und zwischenmenschliche Beziehungen
bewusster zu gestalten. ,Hier offenbart sich
die Doppelnatur des Traumas®, schreibt
der Traumaforscher und Therapeut Peter
A. Levine in seinem Buch ,Sprache ohne
Worte“. ,Zum einen die zerstorerische
Kraft, seinen Opfern die Lebensfihigkeit
und -freude zu nehmen. Das Paradoxe
am Trauma ist jedoch andererseits, dass
es auch die Macht zu Transformation und
Wiederauferstehung birgt.

Yoga kann eine wunderbare Unterstiit-
zung auf diesem Weg sein, denn er bietet
einen grofartigen Schatz an Ubungen, um
die eigene Spurfihigkeit wieder zu erho-
hen und eine Beruhigung des Nervensys-
tems zu erreichen. Von der Einsamkeit und
Getrenntheit fihrt Yoga Schritt fr Schritt
wieder in die Verbundenheit. Aus der
Vergangenheit holt er ins Hier und Jetzt.
Und der Ubende bekommt Werkzeuge an
die Hand, die es ihm ermoglichen, selbst
etwas fur sein Wohlbefinden zu tun und

»Der richtige Weg zur Ganzheit
besteht aus schicksalsmaRigen

Umwegen und Irrwegen.« c.g. Jung
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Europaische Akademie
flir Ayurveda

Gemeinsam wirken sie besser:

Yoga

Lebensbejahend - authentisch - integrativ

Ausbildung

Yogalehrer

- 2-stufige Ausbildung mit insgesamt
500 Unterrichtsstunden

- Erprobtes Konzept seit 25 Jahren!

Yogalehrer-Fortbildungen

NEU: Yoga-Ayurveda-Therapie

- Yogaschuler typgerecht verstehen &
therapeutisch begleiten

- Integrativ studieren bei erfahrenen
Medizinern & Dozenten

NEU: Yoga-Gesundheitscoach (IHK)
Zusatzqualifikation mit IHK-Zertifikat fur
die betriebliche Pravention

11. Yoga-Symposium

21.und 22. Februar 2015

- Business-Yoga

- Coaching

- betriebliche Gesundheitsférderung
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Ayurveda-Ausbildungen 2015

Jetzt das Jahresprogramm anfordern!

Europdische Akademie fiir Ayurveda
Birstein (Hessen) - Berlin - Wien - ZUrich
Tel +49 (0) 6054-9131-0

www.ayurveda-akademie.org

Einige Hinweise fur traumasensiblen Yoga

- Einen sicheren Rahmen schaffen

- Varianten anbieten, WahImédglichkeiten
betonen

- Worte fiir die Anleitungen bewusst wahlen

- Achtsame innere Haltung betonen

- Positive Erfahrungen mit dem Kérper er-
moglichen

- Das Hier und Jetzt erfahrbar machen

- Mit wenigen Ausnahmen gilt: hands-off
statt hands-on

- Vorsicht mit Pranayama, schwierigen und
stark 6ffnenden Asanas

die Erfahrung zu machen, dass er nicht
(mehr) machtlos ist. Scham und Selbstkri-
tik werden durch eine achtsame Praxis
und ein liebevolles In-Kontakt-Kommen
mit sich selbst gemildert. Nach und nach
darf sich die innere Erstarrung l6sen,
und der Mensch befindet sich wieder im
Fluss seiner natiirlichen Rhythmen. Die
Philosophie des Yoga bietet auf dem Hei-
lungsweg Orientierung und stiftet Sinn.

Wie Yoga heilt — und schaden kann
och nicht immer erschliefit sich die
heilsame Kraft von Yoga sofort.

Hiufig wird der erste Besuch in einem
Yogastudio fiir Menschen mit Trauma-
Erfahrungen zu einem eher frustrieren-
den oder gar furchterlichen Erlebnis. Vor
anderen wiederholt korrigiert zu werden
oder nicht mithalten zu konnen, kann das
Geftihl, so, wie man ist, nicht in Ordnung
zu sein, eher verstirken. Bertihrungen,
die mit Druck ausgefiihrt werden oder
unvorbereitet kommen, kénnen Panik
auslosen. Die Anregung, noch ,tiefer®
und ,weiter in eine Haltung zu gehen,
verleitet vielleicht dazu, erneut die eigenen
Grenzen zu Uiberschreiten. Den Blick fir
lingere Zeit in der Meditation nach innen
zu richten, konfrontiert moglicherweise
mit schwierigen Geftihlen und Empfindun-
gen, bevor die notwendigen Ressourcen
und Bewiltigungsstrategien erschlossen
wurden. Damit all dies nicht geschieht,
sollten Betroffene sich an einen Yogalehrer
wenden, der traumasensiblen Unterricht in
der Gruppe oder im Einzelsetting anbie-
tet und beim Entdecken und Entwickeln
einer individuellen Yogapraxis kompetent
begleiten kann.

Fiir Yogalehrer und Therapeuten gibt
es inzwischen im amerikanischen, aber
auch im deutschsprachigen Raum einige
Moglichkeiten, sich in traumasensiblem
Yoga fortzubilden. Verschiedene Biicher
geben erste Anhaltspunkte, wie der Un-
terricht fiir Menschen mit traumatischen
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Die o.a. Liste ist eine Auswahl und nicht voll-
standig. Fur Yogalehrer, die gerne trauma-
sensible Klassen unterrichten mochten, ist
eine entsprechende Weiterbildung empfeh-
lenswert.

Weiterbildungen fiir traumasen-
siblen Yoga bieten u.a.:

www.traumasensiblesyoga.de
www.traumasensitiveyoga.com
www.trauma-institut.eu

www.streetyoga.org

Erfahrungen gestaltet werden kann, da-
mit er heilsam wirkt. So sollte fir Perso-
nen, die Furchterregendes erlebt haben
und deren Vertrauen in das Leben und
die Menschen zutiefst erschiittert wurde,
zunichst ein sicheres Umfeld geschaffen
werden. Herumliegende Gurte kdnnen
z.B. schreckliche Erinnerungen wecken.
Ein gut ausgeleuchteter, ruhiger Raum
bildet einen guten Rahmen, der Sicherheit
vermittelt. Da Uberraschungen als Trig-
ger wirken konnen, sollte man hastige
Bewegungen vermeiden, im Blickfeld
der Schiiler bleiben und sich keinesfalls
von hinten an jemanden ,anschleichen®
oder ihn gar ohne Erlaubnis berthren.
Vorsichtig und behutsam sollten wir auch
unsere Sprache wihlen: Kritik oder lautes
Korrigieren vor der gesamten Klasse kann
Scham auslosen, als Gewalt erlebt werden
und verhindern, dass sich eine akzeptie-
rende, liebevolle Haltung dem eigenen
Korper gegentiber entwickelt. Auch ein
Befehlston oder strenge Anweisungen
sind unangebracht. Menschen, die eine
fur sie ausweglose Situation erlebt haben,
sollte im Yogaunterricht vermittelt wer-
den, dass sie eine Wahl haben und selbst
entscheiden kdénnen, was sie wie lange
in welcher Form tben mochten. Nur so
konnen Achtsamkeit und Korperwahrneh-
mung nach und nach entwickelt werden,
und die Betroffenen kénnen die wertvolle
Erfahrung machen, dass sie selbst dazu
in der Lage sind, zu spuren, was ihnen
guttut, zu ihrem Wohlbefinden beizutragen
und ihre individuellen Grenzen zu achten.
Alternativen fiir Asanas und (ungefihrli-
che) Hilfsmittel anzubieten, ist also emp-
fehlenswert. Leistungsdruck (z.B. durch
das Vorzeigen von schwierigen Asanas,
durch Begriffe wie tiefer und ,weiter)
ist dagegen vollig kontraproduktiv. Als
Lehrer sollten wir stets im Hinterkopf be-
halten, dass es gerade bei Menschen mit
Trauma-Erfahrungen nicht um Perfektion
geht, sondern darum, positive Erfahrun-
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»Your fragility is also your
strength .« pina Bausch

gen mit dem eigenen Korper zu machen.
,2JKommt der Klient wiederholt mit positi-
ven inneren Erfahrungen ,in Bertihrung’,
entwickelt er allméhlich die notwendige
Zuversicht, um die innere Korperland-
schaft zu erforschen und alle eigenen
Empfindungen annehmen zu konnen,
seien sie angenehm oder unangenehm,
lustvoll oder schmerzlich®, so Peter Levine.

Die innere, nicht die duBere Haltung
zéhlt

as Wie ist also in traumasensiblen

Yogaklassen zunichst wichtiger als
das Was. Egal welche Asanas vermittelt
werden — dies sollte mit einer achtsamen,
akzeptierenden inneren Haltung gesche-
hen und die individuelle Wahrnehmung
in den Vordergrund stellen. Grundsitzlich
gilt auch, dass langsam mit dem Aufbau
der Asana-Praxis begonnen werden sollte,
um Frustration und Uberforderung zu ver-
meiden. Besondere Vorsicht ist bei stark
offnenden, ,verletzlichen“ und moglicher-
weise negativ besetzten Haltungen, wie
z.B. Happy Baby, oder bei stark herz- oder
huftoffnenden Asanas, angebracht. Regina
Weiser, Psychotherapeutin, Trauma-Thera-
peutin und Yogalehrerin aus Freiburg, die
seit vielen Jahren in ihrer Praxis Yoga in
der Arbeit mit traumatisierten Menschen
einsetzt, empfiehlt in der Ubungspraxis
den Fokus zunichst auf die Stirkung der
unteren Chakras (Muladhara-, Svadhisht-
hana- und Manipura-Chakra) zu legen,
da es fur die Betroffenen von besonderer
Bedeutung ist, Stabilitdt, Lebendigkeit
und Vertrauen wiederzuerlangen. Dar-
auf aufbauend werden nach und nach
auch die hoheren Chakras wichtiger und
sollten integriert werden. Atemiibungen,
bei denen der Atemfluss gezihlt oder be-
einflusst wird, gilt es gerade am Anfang
des gemeinsamen Weges zu vermeiden.
Es besteht die Gefahr, dass Panik aus-
gelost wird oder die Einflussnahme auf
den Atem nicht gewaltfrei erfolgt. Als
besonders hilfreich haben sich dagegen
flieBRende Yogasequenzen erwiesen, die
dem Rhythmus des eigenen Atems folgen
und diesen wiirdigen.

Dass innerhalb einer Yogastunde auch
immer wieder Schuler getriggert werden,
ist fast unvermeidlich. Fast alles kann zu
einem Trigger werden, und gerade der
eigene Korper und die innere Geftihlswelt
gelten zunichst noch als ,Problemzonen*.
Darauf sollte ein Yogalehrer vorbereitet

sein und entsprechende Strategien (z.B.
aus dem Yoga) kennen, um in solchen
Situationen Halt und Sicherheit geben
und bei der Stabilisierung unterstiitzen
zu konnen. Ubrigens sei auch Yogalehrer
von ,normalen“ Yogaklassen ans Herz ge-
legt, vorsichtig damit umzugehen, wenn
jemand im Unterricht zu weinen beginnt
oder stark irritiert wirkt. Nicht immer ist
es dann hilfreich, dazu zu ermutigen, in
diese Erfahrungen ,hineinzugehen®. Fir
eine Person mit Trauma-Erfahrungen kann
sich das nicht nur als kontraproduktiv,
sondern als gefihrlich erweisen.

Doch auch wenn es einige Risiken
gibt, die beachtet werden sollen: Yoga
gehort zu den wirksamsten Werkzeugen
auf dem Heilungsweg von Menschen mit
Trauma-Erfahrungen. Dies belegen viele
Erfahrungen und einige seritse Studien
(z.B. von Bessel van der Kolk). Es kann
von unschitzbarem Wert sein und das Le-
ben von Menschen nachhaltig verindern
und bereichern, wenn sie die Erfahrung
machen dirfen, dass ihr innerster Kern
nicht zerstort werden kann. Dass sie stirker
und heiler sind, als sie es je fir moglich
gehalten haben. Und dass sie im Hier und
Jetzt die Wahl haben, ihr Leben erftllend
zu gestalten. Ganz im Sinne des bekann-
ten Zitats von Albert Camus: ,Mitten im
Winter habe ich erfahren, dass es in mir
einen unbesiegbaren Sommer gibt.“ B

Literaturtipps:

o Peter A. Levine: Sprache ohne Worte, Kdsel
Verlag 2011

e Regina Weiser, Angela Dunemann: Yoga in
der Traumatherapie, Klett-Cotta Verlag 2010

 David Emerson, Elizabeth Hopper: Trauma-
Yoga, G.P. Probst Verlag 2012

x  Melanie Miiller ist das neue
Redaktionsmitglied bei YOGA
AKTUELL und wurde fiir diese
Aufgabe von Wien ins Allgéu
verpflanzt. Sie hat Theaterwis-
senschaft studiert, einige Erfah-
rungen in der Marketing- und

Medienwelt gesammelt und seit 2001 immer

wieder ihre Yogamatte ausgerollt. Inzwischen

ist sie selbst Yogalehrerin mit Fokus auf Einzel-
unterricht und Yogatherapie.
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Power Yoga Akademie Deutschland

VINYASA Yoga Akademie Deutschland/
Schweiz: Die Schule fiir Aus- und
Weiterbildung, Workshops & Retreats

VINYASA YOGA ADVANCED AUSBILDUNG
300 h+ (AYA)

Lucia N. Schmidt, Christiane Wolff,
Vilas Turske, Eva Hager-Forstenlechner
uvm. Ab Mai in Viernheim (bei Mannheim)
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fiir Quereinsteiger und Lehrer anderer
Stile mit Karo Wagner:
Ab 27. Februar in Miinchen

Bundesweit, sowie in Osterreich,
Schweiz und Polen im einmalig flexiblen
Modulsystem. Termine auf www.ifaa.de
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NEU: MENTAL YIN YOGA AUSBILDUNG!

In dieser Intensivaushildung verbinden
wir YIN YOGA mit nachhaltigen Techniken
aus der Meditation und dem mentalen
Training. Termine bundesweit sowie in
der Schweiz auf: www.ifaa.de

NEU: VINYASA YOGA TRAININGDAYS!
Dieser Praxistag steht ganz im Zeichen
des VINYASA Power Yogas und des Mental
Yin Yogas. Er ist fiir alle unsere Schiiler
und die, die es werden wollen.

Termine bundesweit auf: www.ifaa.de
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Laufende Workshops mit verschiedenen
Gastlehrern in Viernheim (bei Mannheim):
Termine auf www.vinyasa-yoga.de
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info@vinyasa-yoga.de " ’f:
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WWww.vinyasa-yoga.de




