Aktuelle Kriege, kollektive Traumata und TSY fiir Altere

Anika: Weshalb hiltst Du ein spezifisches TSY-Angebot fiir die dltere Genration fiir wichtig?

Wir haben in den letzten Jahrzehnten eine relativ sichere Zeit erleben diirfen. Aber zwei dullere
Faktoren bedingen, dass nicht nur feinfiithlige Menschen zurzeit spiiren: Unter der Oberflache
brodelt es!

1. Da ist zum Einen der Russland-Ukraine-Krieg und jetzt noch dazu der alte Israel-Paldstinenser-
Konflikt, Kriegsgefahr liegt in der Luft. Polarisierungen in ein iiberholt gedachtes Freund-Feind-
Schema nehmen seit Corona zu. Und das betriftt ja uns Alle.

2. Und Zweitens erreichen heute immer mehr Menschen die durchschnittliche Lebenserwartung (70
bis 85 Jahre), die noch durch die Kriegs- und Nachkriegsjahre geprégt sind.

Anika Ja, ich kenne Menschen in dem Alter, die gerade kaum wagen, die Nachrichten
einzuschalten, weil sie das aktuelle Kriegsgeschehen zu sehr beriihrt.

Gleichzeitig hore ich dltere Menschen jetzt vermehrt von ihrer Kindheit und Vergangenheit reden.
Und Du gehdrst ja auch dazu!

-J a, ich gehore auch zu dieser Generation: Ich bin im Krieg gezeugt und auf der Flucht
geboren. Und vor einiger Zeit tauchte bei mir die Frage auf: Mein Vater war begeisterter

Nazi, lange Zeit habe ich mich dafiir geschdmt. Aber irgendwann fragte ich mich: ,,Ich bin doch
sicher nicht die Einzige, deren Vater so eingestellt war, wie gehen andere ZeitgenossInnen damit
um, einen solchen Vater gehabt zu haben?*

Anika Und das hat dich dazu gefiihrt, iiber kollektive Traumata nachzudenken?

- Es gehorte zum Allgemeinwissen, dass es in der Vergangenheit Flucht und Krieg gab. Das
iibliche Argument war: Das ist vorbei, kann man nicht mehr &ndern. Wir leben im Hier und Jetzt.
Ohne es grof zu hinterfragen, wurde es akzeptiert.-Aber wenn man genauer hinspiirt: Es wurde
verdringt, nicht bearbeitet oder integriert! Aus Fehlern sollte man lernen.

Anika Kann es sein, dass auch die bewusste oder unbewusste Beschiftigung mit dem
bevorstehenden Lebensende alte Erinnerungen hochspiilt?

REBINE Bekanntlich wird der Schutz durch Verdringung und andere Abwehrmechanismen im Alter
briichiger. Und es gehort zu den sinnstiftenden Aufgaben des Alterwerdens einen Lebens-Riickblick
Zu wagen.

Anika: Gibt es einen Unterschied zwischen Trauma generell und Trauma im Alter?

REBINE Wir Traumatherapeuten unterscheiden — beim Thema ,, Traumata im Alter drei Formen:
1. Ein einmaliges iiberwiltigendes Ereignis im hohen Alter, z.B. Uberfall im Alter

2. Ein Entwicklungstrauma, also ein lebenslanges Eingeschrianktsein durch eine (sich
wiederholende) traumatisierende Situation in der Kindheit,

3. ein langes Ruhen im Unbewussten, das durch Beruf und Ablenkungen verdeckt war, und jetzt
durch duBlere Faktoren plotzlich wieder ganz akut wach gerufen wird.

Die 3. Form ist die bei weitem hiufigste.

Anika Was ist der Unterschied zwischen einem Einzel-Schicksal und einem kollektiven Trauma ?



- Die heute alten Menschen haben wihrend ihrer Kindheit im Krieg und in der Nachkriegszeit
viele sich dhnelnde Schicksale erleben miissen, die prigend waren. Manche kennen noch
Bombenalarm und Luftschutzkeller. Sexualisierte Gewalt war damals ein bewusst eingesetztes
Mittel der Kriegsfiihrung. Die hdufige Vaterlosigkeit hatte tiberforderte alleinerziechende Miitter und
Armut zu Folge. Die zuriick gekommenen Viter waren zum Grofteil traumatisiert und daher
geflihlskalt.

Zur Zeit der schwarzen Pddagogik , die z.T noch bis in die 50iger/60iger Jahre anhielt, war
,LZAbhdrtung® - sowohl in der Schule wie zuhause — das Ziel der Piddagogik.

Radebold hat das in seinem Buch ,,Wenn im Alter der Schrecken wiederkehrt* ausfiihrlich
beschrieben.

Anika Kann TSY helfen, das zu bearbeiten/ zu integrieren?

-J a, klar! Vieles ist und war im Korper gespeichert. Damals hie§3 es ,,Stell dich nicht so an,
reill dich zusammen!*. Abhirtung war Erziehungsziel, d.H. Dissoziation geradezu gefordert. Kinder
wurden gepriigelt, wenn sie weinten. (Zitat eines Kriegsriickkehrers: ,,Wenn ich damals (im Krieg)
gefiihlt hitte, wiirde ich heute nicht mehr leben!*)

Allein das achtsame und bewusste Ein- und Ausatmen kann korperliche und seelische Steifheit sanft
16sen. Der Korper als physische Basis unseres in-der-Welt-Seins bekommt durch die achtsame
Behandlung endlich das, wonach er sich lange gesehnt hat. TSY hilft, wieder zu fiihlen, also
Korper, Seele und Geist zu verbinden.

Anika Was sollte in der altersgerechten Gestaltung von traumasensiblem Yoga beachtet werden?

1. * Als Erstes gilt: Geduld und Verstdndnis dafiir, dass es Zeiten gab, wo das Nicht-Spiiren eine
Uberlebenshilfe war, die will erst gewiirdigt werden!

2. * Alt-werden heiB3t loslassen und ,,wesentlich werden*. Das volle Asana-Programm ist nicht mehr
moglich und auch nicht mehr nétig. Die TN brauchen Unterstiitzung bei der Entscheidung: Was ist
wesentlich fiir meinen Korper?

Und was ist das Wesentliche bei diesem spezielle Asana? Fillt mir die Vorbeuge, die Riickbeuge im
Stehen, Sitzen oder Liegen leichter? Wenn die Heldenstellung nicht mehr lege artis mdglich ist, wie
kann eine Psoas-Dehnung anders erreicht werden? (z.B. durch einen einfachen leichten
Ausfallschritt). Auch ein nur gedanklich ausgefiihrtes Asana, kann eine Korpersensation auslosen,
vielleicht ist danach sogar auch ein ,,Mini-Asana‘* moglich.

3. Die Pflege der drei Haupt-Chakren ist mir wichtig: Wurzel-Chakra ist wichtig fiir die Sicherheit
beim Stehen und Laufen, das Herz-Chakra zu pflegen bedeutet Demenz-Prophylaxe, und das Stirn-
/Scheitel-Chakra verleiht Abstand (nicht nur zu unguten Gewohnheiten), geistige Klarheit,
Erwachsenen-Kompetenz und den Sinn fiir das Wesentliche.

Anika: Du hast Dich auch mit Hirnforschung beschaftigt?

- Aus der Hirnforschung wissen wir: Das ZNS ist kein Muskel, die Synapsen (die inneren
VERBINDUNGEN!) funken nur, wenn etwas mit Liebe und Freude ausgefiihrt wird. Und das gilt
besonders fiir die dltere Generation, fiir die damals das Wort Disziplin das Motto war! Der
Ausgangspunkt sollte also stets sein, das gewohnte Leistungsdenken beiseite zu schieben und zu
fragen: Welche Ubung machst Du gerne? Wo und an welchen Teilen deines Kdrpers spiirst du eine
Weitung oder Anspannung als besonders angenehm? Was kannst Du genieBBen, weil es sich richtig
gut anfiihlt?

Anika Im Traumasensiblen Yoga orientieren wir uns am achtgliedrigen Pfad nach Patanjali.
Wie kann das fiir die Arbeit mit Alteren Menschen konkret umgesetzt werden?



REBIMAIDas fiinfte Glied, Pratyahara bedeutet, die Aufmerksambkeit nach Innen zu richten. Das
kommt dem natiirlichen Alterungsprozess entgegen: Altere Menschen konnen meist schlechter
horen, sehen, die Aulenwelt darf sich zuriickziehen zugunsten einer inneren Entwicklung. Im
Nachlassen der korperlichen Krifte konnen die spezifisch menschlichen Qualitdten sich entwickeln,
die das Potential zur Weisheit ausmachen. Auch wenn sich Viele dessen nicht bewusst sind: Im
Alter ist jeder sein eigener Chef. Ich kann entscheiden, welche Gedanken sich in meinem Kopf
einnisten diirfen. Sich von der stindigen Konfrontation mit der Auenwelt zuriickziehen zu diirfen,
kann somit eine Entlastung sein. Wenn man sich fiir den inneren Entwicklungsweg des Yoga
entschieden hat, féllt der Abstand zum tiiblichen Geplapper des Geistes leichter. Dharana und
Dhyana lauten einen reinigenden und kldrenden Prozess ein.

Bei Dharana iiben wir die Blindelung der Aufmerksamkeit. Der Fokus kann im Auf3en z.B. bei
einer Kerze oder einem anderen meditativen Gegenstand liegen. Auch Mudras, bei denen wir
Aufmerksamkeit auf die stimulierende Wirkung einer Finger-Position richten und natiirlich die
konzentrierte Wahrnehmung auf das Einstromen des Atems bei der Einatmung kénnen Momente
von Ruhe und Stille erfahrbar machen. Stille als Raum fiir Hoheres.

Dhyana ist das Sanskrit-Wort fiir Meditation, in der Mitte verweilen. Im Pflegen der hoheren
Glieder nach Patanjali konnen wir wahrnehmen, dass der Weg immer leichter wird. Das Tun
entwickelt sich immer mehr zu einem Gewahr-Sein. Aus der Vogelperspektive konnen die
gewohnten Ablenkungen zwar noch auftauchen, aber sie storen nicht mehr. Der innere Zeuge kann
wahrnehmen, dass sich Ruhe und Prédsenz immer mehr von selbst einstellen. Diese gespiirte, nicht
mehr gemachte Erfahrung von Einheit des Selbst mit der Welt im Samadhi wird als sehr begliickend
erlebt.

Anika Als Psychotherapeutin und Psychoanalytikerin hast du traumasensibles Yoga in vielen
Einzelsitzungen angeboten. Hat die Arbeit in der Gruppe fiir Dich noch eine besondere Qualitit?

REBINE Ja, auf jeden Fall: Kollektive Traumata brauchen eine kollektive Aufarbeitung! Das
Wahrnehmen, dass viele ein dhnliches Problem haben, ldsst ein Gefiihl von Verbundenheit,
Entspannung und Sicherheit entstehen.

Um etwas verarbeiten und verdauen zu konnen, muss das bisher Unbewusste erst mal ins
Bewusstsein gehoben werden. Daher halte ich Austausch-Runden in der Arbeit mit dlteren
Zeitgenossen fiir wichtig. Das Unverdaute ist im Korper gespeichert und wurde lange Zeit nicht
gesehen. Dabei hilft eine Gruppe, die den Schmerz sieht, vielleicht sogar kennt und auch wiirdigt.
Das Aussprechen und die erlebte Erfahrung in Worte zu fassen, ist eins der drei Merkmale, woran
wir erkennen, dass eine traumatisierende Erfahrung integriert wurde, es starkt die
Mentalisierungsfahigkeit. Eine Erfahrung wird so zu einem Erfahrungsschatz, der auch fiir die
Gruppe ansteckend wirken kann.

Das Gesprich sollte jedoch nicht zu einem Geplapper werden, sondern sich an das Prinzip halten:
Forschen und Fragen statt Bewerten und Verurteilen. In der Berliner Altersstudie wurde die
Fahigkeit zu neugierigem Fragen als ein Merkmal von Altersweisheit definiert. Frei nach Albert
Einstein: Um lebendig zu bleiben, ist es wichtig, nie mit dem Fragen aufzuhoren.

Fazit: Wir brauchen eine ErinnerungsKULTUR: Individuell und Kollektiv!




