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TRAUMASENSIBLER YOGA

Posttraumatisches Wachstum und Yoga

Krisen kdnnen Wachstumsbeschleuniger sein. Wie man gestdrkt aus ihnen
heraus kommen kann, vermag Yoga zu lehren.

Text: Angela Dunemann

© bbtomas - Fotolia.com

sMitten im Winter habe ich
erfahren, dass es in mir einen
unbesiegbaren Sommer gibt .«

Albert Camus

Menschen reifen nicht trotz widriger Umstédnde, sondern mit
und durch diese. Albert Camus driickt mit seinen Worten im
tiefsten Winter die Hoffnung aus, das Wissen und die Erfah-
rung des Sommers nicht zu verlieren, und ein tiefes Verstand-
nis dafiir zu bekommen, was das Leben ausmacht.

Leben wird durch Polaritdten bestimmt, durch Rhythmen, Kri-
sen, Einbriiche und Verdnderungen. Wenn es gelingt, in die-
sem bestdndigen Auf-und-ab und Wechsel von Freude und
Schmerz im Vertrauen und in Schwingung zu bleiben, dann
findet Reifung und Wachstum statt — innerlich und auRer-
lich. Diesen Reifeprozess nennt man auch Resilienz oder Wi-
derstandskraft und in Bezug auf Trauma »Posttraumatisches
Wachstumc.

Yoga zur Resilienz

Manche Menschen haben die Kraft, um selbst schwierigste
Lebensumstiande zu Uberleben und daran zu wachsen, an-
dere zerbrechen daran. Woran das liegt, versucht die Resili-
enzforschung seit Jahren herauszufinden. Meine langjahrigen
Erfahrungen bestatigen, dass Menschen oft in Krisensituati-
onen zum Yoga kommen. Vielleicht sind sie mit einer ernsten
Krankheit konfrontiert, vielleicht haben sie gerade den Verlust
eines Angehorigen erlebt oder eine Trennung erfahren. Sie ver-
sprechen sich vom Yoga Unterstlitzung in ihrer Situation und
Linderung der Beschwerden. Tatsichlich sind im Yoga etliche
Komponenten enthalten, die die Resilienz starken. Yoga-Prak-
tizierende lernen:

* Mit Stress effektiv umzugehen,

e Vertrauen in die eigenen Kompetenzen zu entwickeln,

e Verantwortung fur das eigene Leben zu Gbernehmen,

e eine optimistische Haltung zu entwickeln, wie mit Krisen um-
zugehen ist,

e Halt und Verbundenheit durch spirituelle Erfahrungen zu fin-
den,

* sich weniger als Opfer, sondern als » Uberlebende« zu sehen,

e alle gemachten Erfahrungen, als zum eigenen Leben dazuge-
hérig, zu akzeptieren und

e zu versuchen, dem Trauma etwas Positives abzugewinnen.

Resilienz ist nicht etwas, das man hat oder nicht hat, sondern
etwas, das man lernen kann. Genauso ist es auch mit Yoga.
Yoga ist ein Weg der Selbsterfahrung und eine Form der acht-
samen Korpertherapie. In diesem Verstdndnis geht es nicht um
das Erlernen von akrobatischen Ubungen, sondern um einen
Ansatz, der wahrnehmungsorientiert und nicht leistungsorien-
tiert ist.

Nur wahrnehmungsorientierter Yoga besitzt therapeutische
Qualitat. Wenn ich wahrnehmungsorientiert bin, bin ich acht-
sam. Eine achtsame Haltung ist mit voller Prasenz beim gegen-
wartigen Tun, bewertungsfrei und begleitet das Tun mit einer



wohlwollenden Einstellung. Therapeutischer Yoga ist Acht-

samkeit in Bewegung. Die erste Stufe des achtgliedrigen Yoga

nach Patafjali enthalt mit ahimsa, der Gewaltfreiheit, genau

diesen Grundsatz. Achtsamer Yoga lenkt die Aufmerksamkeit

nach innen, zu den Kérperzustdnden und seinen Verdnde-

rungsmoglichkeiten, indem er immer wieder:

e Das gegenwadrtige Erleben fokussiert,

e die eigenen Wahl- und Entscheidungsmoglichkeiten an-
spricht,

e zum Handeln anregt und

e hilft, den eigenen Rhythmus wieder zu finden.

Joachim Pfahl hat unter anderem etliche Jahre im Educa-
tioncenter der britischen Armee in Mdnchen-Gladbach ge-
arbeitet. Er hat dort regelmédRige wochentliche Yoga-Kurse
angeboten, die von Offizieren und Soldaten, Mannern und
Frauen, Afghanistan-Rickkehrern und deren Angehdrigen
besucht wurden. Danach befragt, was das Besondere seiner
»traumasensiblen Yoga-Angebote« sei, antwortet er: »Ich
habe ganz normalen Yoga-Unterricht, alle asana und auch die
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Ublichen Atem- und Entspannungsiibungen gemacht.« Der
einzige Unterschied sei, dass er ganz achtsam und langsam in
die Ubungen einfiihre, so dass jeglicher Aktivismus und Leis-
tungsdruck verschwinde. Statt zu fragen »Kann ich das oder
kann ich das nicht?« gehe es um die Frage »Wie kann ich
in eine entspannte Haltung kommen?«. Wichtig ist ihm, die
Teilnehmer, die durch Parolen wie »gehorchen, durchhalten
trotz Schmerz oder Kélte« eine Unempfindlichkeit gelernt ha-
ben, in die korperliche Eigenwahrnehmung zu fithren. Durch
Spuribungen und Nachspiren nach einer Ubung findet ein
umgekehrter Prozess statt, indem die Teilnehmer erfahren:
»Es gibt mich, ich bin da«.

Traumatische Erlebnisse hinterlassen im Kérper und in der
Psyche ihre Spuren. Der Neurobiologe Joachim Bauer bringt
in seinem Buch »Das Gedachtnis des Kérpers« viele Beispiele,
wie korperliche oder seelische Gewalterfahrungen subkorti-
kal abgespeichert werden. Eine der gravierendsten Trauma-
Folgestdrungen ist die eingeschrankte Fahigkeit zur soge-
nannten Arousal Modulation, dem Verlust der Fahigkeit zur
Selbststeuerung. Yoga bietet hier Méglichkeiten, das auto-
nome Nervensystem zu harmonisieren und das sensibel auf-
einander abgestimmte Zusammenspiel von Sympathikus und
Parasympathikus wieder zurlickzugewinnen. Viele Trauma-
Forscher wie Peter Levine, Onno van der Hart, Bessel van der
Kolk oder Ellert Nijenhuis betonen daher die Notwendigkeit
einer ganzheitlichen Trauma-Therapie, die Korper, Geist und
Seele gleichermaBen anspricht.

Traumasensibler Yoga ist also ein behutsames Wiederfinden
des eigenen Korpers und seiner Mechanismen. Nach und nach
gilt es, die Kontrolle Gber das eigene Leben wieder zu erlan-
gen. Viele Trauma-Therapeuten wie Luise Reddemann sind
Uberzeugt, dass 90 Prozent einer guten Trauma-Therapie aus
Stabilisierung besteht.

»Linige von uns haben
thren Verstand verloren,
aber die Meisten von
uns haben ihren Korper
verloren.«

Ken Wilber

© Wisky - Fotolia.com
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»ITraumsensibler Yoga

(st also ein behutsames
Wiederfinden des eigenen
Korpers und seiner
Mechanismenc«

evali / photocase.de

Die Praxis mit Kindern und Jugendlichen

Die Kinder und Jugendlichen, die mir seit 25 Jahren in meiner
beruflichen Praxis begegnen, haben in der Regel komplexe Trau-
matisierungen durch physische und/oder psychische Gewalt er-
fahren. Um zu Giberleben, haben sie sich »abgeschottet«, haben
oft keinen Zugang mehr zu ihrem Kérper und ihren Gefiihlen. Ihr
Verhalten schwankt zwischen extremer Autonomie — standiges
Auf-der-Flucht-sein und Kampfen — und Anpassung — gefangen
im Beobachten ihres Umfeldes wie ein in die Enge getriebenes
Tier. Sie sind dem familidren und gesellschaftlichen System véllig
hilflos ausgeliefert, sie werden fremduntergebracht und auf die
Flucht geschickt.

In den integrativen Yoga-Gruppen nehmen sowohl Kinder und
Jugendliche aus dem Kinderdorf als auch von aulRerhalb teil. Es
treffen sehr unterschiedliche Personlichkeiten und »Verhaltenso-
riginalitdten« aufeinander. In einem der ersten Kurse begegneten
sich ein vierjahriger in sich gekehrter Junge mit Colitis ulcerosa
und ein lebhafter siebenjahriger mit Symptomen einer Posttrau-
matischen Belastungsstérung (PTBS) und Aufmerksamkeitsdefi-
zit-/Hyperaktivitatsstérung (ADHS). Es wurde schnell deutlich,
wie stark sie den jeweils anderen beobachteten und davon im
eigenen Verhalten profitierten. Der eine konnte etwas aufmerk-
samer werden, der andere mutiger. Die korperliche Symptomatik
des Vierjahrigen verbesserte sich und die Mutter fuhrte dies auch
auf den Yoga zuriick. Im therapeutischen Einzelsetting integriere
ich je nach Alter Yoga-Elemente in die Spiel- oder Gespréchs-
therapie.

Ein 16-Jdhriger mit PTBS-Symptomatik wurde fiir ein Einzelset-
ting Yoga angefragt, weil er unter massiven Konzentrationspro-
blemen litt und kurz vor den Priifungen zum Hauptschulabschluss
stand. Wir hatten sechs Termine. Von allen Ubungen, Konzentra-
tions- und Entspannungstechniken wirkte eine wie ein Schlissel-
erlebnis: »die Armlevitation verbunden mit der Atmung«. Er war
davon so begeistert, dass er sie an seine Mitschiller weitergab.
Es gelang ihm, diese und einige andere Yoga-Ubungen in seinen

Alltag zu integrieren. So konnte Yoga einen kleinen Beitrag leis-
ten, dass er seinen Hauptschulabschluss schaffte.

Eine Siebenjdhrige zeigte auf Grund massiver sexueller Gewalt-
erfahrungen durch den Vater, dass sie keine Empfindungen fiir
die Grenzen des eigenen Korpers hatte. Es fiel ihr schwer, sich
gegeniiber dem kleinen Bruder und anderen abzugrenzen. lhre
Versuche, sich zu schiitzen, duBerten sich in haufigen Tobsuchts-
anfdllen, Zerstérungswut, Selbstverletzung und -gefdhrdung. Bei
hoher emotionaler Intelligenz verfuigte sie Gber eingeschrankte
kognitive Fahigkeiten. In der Spieltherapie inszenieren Kinder das
Erlebte im Spiel. Im Rollenspiel bringen sie die verschiedenen dis-
soziierten Zustdande zum Ausdruck. Bei der Siebenjidhrigen war
es einerseits der Aggressor (als gefédhrlicher Lowe) und ande-
rerseits ein hilfloses kleines Hundebaby. Uber das monatelange
stereotype Wiederholen dieser Spiele konnte sie fur sich langsam
klarere Grenzen spuren und ausdriicken. Sie lernte, nein zu sa-
gen. Die kriftigenden Yoga-Ubungen wie Held und Baum sowie
Lowe und Vulkan waren dabei untersttitzend. Die Entspannungs-
angebote waren in diesem Prozess nicht forderlich, sie brachten
sie eher wieder in ihre Ohnmachtsgefiihle und die Dissoziation.

Seit kurzem arbeite ich flr einen Kinder- und Jugendpsychiater
mit minderjahrigen, unbegleiteten Fliichtlingen. Dieses Angebot
lasst sich Uber die Sozialpsychiatriepauschale finanzieren und
wird von einer Dolmetscherin begleitet. Die Jugendlichen, die
unmittelbar Flucht und traumatische Erfahrungen im Herkunfts-
land - zum Beispiel Syrien, Somalia oder Afghanistan — hinter
sich haben, bewdltigen zwar ihren Alltag mit Schule und Grup-
pe ganz gut, benodtigen aber oft medikamentdse Unterstlitzung,
um abzuschalten, zur Ruhe zu kommen und schlafen zu kénnen.
Yoga greift hier stabilisierend ein, als Kurzzeitintervention lernen
die Jugendlichen erste Techniken, um sich zu entspannen. Ein
15-jahriger Somali schlief nach der ersten Yoga-Stunde abends
ein, ohne an die Einnahme seines Medikamentes zu denken.
Nach funf Yoga-Stunden sagte er, es gehe ihm gut, er brauche
den Yoga erst mal nicht mehr, er wolle jetzt lieber FuRball spielen.
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verflacht den Atem vertieft den Atem

bindet an die Vergangenheit bindet in der Gegenwart

verletzt Grenzen macht Grenzen bewusst

fuhrt zur Handlungsunfahigkeit regt zum Handeln an

fihrt zu Sinnverlust bietet Orientierung/Sinn

|6st Ohnmachtsgefiihle aus

Denken und Fihlen

Die Arbeit mit Erwachsenen

Die Ruckmeldungen aus den Kursen fuir Erwachsene bestatigen
mir, dass es nicht bestimmte Ubungen sind, die nach trauma-
tischen Erfahrungen helfen, sondern dass es die Achtsamkeit,
das Mitgefuhl und die Verbindung von Bewegung, Atem und
Bewusstsein sind, die als heilsam erlebt werden. Statische asana
und Sequenzen erganzen sich dabei auf hilfreiche Weise.

Ein tieferes Verstdndnis der Prozesse, die auf ein Trauma folgen,
und der Wirkweisen des Yoga erkldren diese Erfahrungen.

Yoga wirkt auf vielfdltige Weise:

e Trauma fiihrt zu Kontrollverlust - Yoga hilft durch das Wahr-
nehmen der Wirkung einer Ubung und das Stérken der korper-
lichen Handlungskompetenzen wieder Kontrolle zu gewinnen.

e Trauma aktiviert Stresshormone (Cortison, Adrenalin, Nora-
drenalin) — Yoga aktiviert Neurotransmitter wie Dopamin und
korpereigene Opiate.

e Trauma schrénkt die Aktivitat im Bereich des prafrontalen Kor-
tex ein — Yoga und Meditation lassen die grauen Zellen im
Bereich des PFC um flinf bis zehn Prozent wachsen.

e Trauma schrankt die Herz-Frequenz-Variabilitdit (HFV) ein,
fuhrt zu geringer Arousalmodulation — Yoga erweitert die HFV,
Intrusionen und Arousal nehmen ab.

Regina Weiser und Dietmar Mitzinger erleben in ihren Praxen
wie hilfreich Yoga-Elemente in der Psychotherapie mit traumati-
sierten Erwachsenen sein konnen. Sie sorgen fur die notige Stabi-
litat, um sich auf die Exploration eines traumatischen Erlebnisses
einzulassen. Sie bringen verschiittete Emotionen und Sensati-
onen ans Licht und 6ffnen heilsame neue Wege.

Das Interesse an unserem Arbeitskreis » Yoga und Trauma« zeigt,
wie groR der Bedarf nach fachlichem Austausch und Weiter-
bildung in diesem Bereich ist. Es begegnen uns immer wieder
Kolleginnen und Kollegen, die an verschiedenen Orten Yoga
anwenden. Sei es in der psychotherapeutischen Praxis, im Ge-
fangnis, in der Aufarbeitung von DDR-Erfahrungen oder mit

lenkt die Aufmerksamkeit auf Ressourcen

SpurlGbungen helfen den Kérper zu fuhlen

Kriegstraumatisierten. Wir hoéren von hilfreichen Erfahrungen,
deren Schatz eine breite Offentlichkeit und Wiirdigung verdient.
Oft erfahren wir von Menschen in sozialen Berufen, zum Beispiel
in Reha-Einrichtungen, Psychiatrie oder Ambulanzen, die privat
Yoga praktizieren, dass sie Yoga gern in ihren beruflichen Kon-
text integrieren mochten. Von Yogalehrenden héren wir immer
wieder, dass ihnen in ihrer Praxis hdufig traumatisierte Menschen
begegnen. Sie winschen sich mehr Sicherheit und Handlungs-
kompetenz. Sie mochten lernen, mit traumatischen Reaktionen
und Triggern umzugehen. So hat es sich der Arbeitskreis zum Ziel
gemacht, einerseits ein Ort des Erfahrungsaustausches zu sein
und andererseits kompetente Unterstiitzung zum Beispiel in Form
von Weiterbildungen anzubieten.
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