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Traumasensibles Yoga (TSY) — ein spiritueller Weg zu sich selbst

Haufig héren wir von Menschen, die zu uns finden, dass sie sich entfremdet fiihlen - von sich
selbst, von anderen, ihrem Leben. Sie mochten mehr bei sich sein. Wirkliches Dasein ist eine
tiefe spirituelle Erfahrung, die alles so wie es ist da sein lasst. Diese Selbst-Begegnung schafft
eine tiefe Verbindung. Es sind Erfahrungen, die Uber das eigene Individuum hinausgehen, die
eine Verbundenheit mit allem, was ist erméglichen kénnen.

Wir die Autorinnen (Angela Dunemann und Joachim Pfahl) begleiten seit Jahrzehnten
Menschen mit schwersten traumatischen Erfahrungen.

Wenn das eigene Leben plétzlich durch ein unerwartetes Ereignis aus den Fugen gerat, ist
nichts wie es vorher war. Der Zugang zu den bisher zur Verfligung stehenden Ressourcen ist
versperrt. Wenn das Leben vielleicht seit friihester Kindheit von Gewalt und Unsicherheit
Uberschattet war, hinterlasst das Spuren.

Wie kann Yoga und Meditation zu einem festen Anker und einem Leuchtturm werden, dem
eigenen Leben wieder einen Sinn geben zu kdnnen? Gerade in Zeiten, wenn scheinbar nichts
mehr geht, kann die Einladung nichts machen, nichts verandern, sich nicht mehr anstrengen
zu muissen ein Aufatmen und Erleichterung bedeuten.

Dazu fallt mir, (AD) die Erfahrung einer Kollegin ein, die ich hier zitieren mochte:

,Ich bin aus einer eigenen Situation heraus zu diesem TSY-Thema gekommen. Kurz
zusammengefasst: Ich hatte im letzten Jahr einen schweren Unfall. In den Tagen im
Krankenhaus brachte mein Mann mir die Yoga-Zeitschrift mit, weil sie in der Post war. Als er
gegangen war, wollte ich die Illustrierte weglegen und warf sie unters Bett. Dort schlug eine
Seite auf. In grofsen Buchstaben las ich: Als ich Yoga nicht mehr praktizieren konnte, habe ich
Yoga verstanden...

Ein paar Wochen spdter nahm ich mutig am online Yoga bei Angela teil. Ich liefs den
Bildschirm aus, da ich kaum bzw. gar nicht aktiv teilnehmen konnte. In einem Nachgesprdch
empfahl mir Angela, unbedingt weiterhin teilzunehmen und mental in die Ubungen zu gehen.
Alles, was praktisch machbar ist, gerne mitmachen und alles andere aktiv im Geiste
durchfiihren.

In der folgenden Zeit ging es mir dienstags um 10.30 Uhr am besten.

Gliicklicherweise konnte ich in der fortschreitenden Zeit kérperlich aktivimmer mehr
mitmachen. Es war ein grofSer, wichtiger Schritt in meinem Genesungsprozess.“1

Im TSY geht es um das Wieder-Entdecken der Spirfahigkeit. Sich nicht zu spliren ist fiir viele
traumatisierte Menschen wie ein Notfallprogramm, um mit dem Schmerz, dem Schrecken
und dem Schock weiterleben zu kénnen.

Schutz- und Abwehrreaktionen haben in der Vergangenheit das Uberleben gesichert und
somit eine im wahrsten Sinne des Wortes lebenswichtige Funktion lbernommen. Zum



Problem werden sie jedoch dann, wenn sie bis in die Gegenwart
hineinwirken, der Koérper sozusagen in der Vergangenheit festfriert.

In diesem Fall fiihren sie zu Reaktionen, die auch auf kdrperlicher Ebene TSY-Traumasensibles Yoga
stark spiirbar und fiir die Betroffenen haufig sehr belastend sind — nicht ST
zuletzt deshalb, weil sich die beschriebenen Vorgange nicht kognitiv steuern lassen, sondern
unwillklrlich ablaufen. Dies verstarkt das Gefiihl der Ohnmacht und Hilflosigkeit. Hinter
derartigen Reaktionen stehen Mechanismen, die in den evolutionar dltesten Strukturen

unseres Gehirns angelegt sind. Seit Urzeiten unterscheidet das Autonome Nervensystem im
Erleben blitzschnell, ob es sich in einem bestimmten Moment um eine sichere, eine

gefahrliche oder eine lebensbedrohliche Situation handelt. Das 16st unmittelbar Reaktionen

aus. Diese reichen von tiefer Entspannung und dem Gefiihl der Verbundenheit (iber Kampf-

und Fluchtverhalten bis hin zu Dekompensation, Hilflosigkeit und Erstarrung. Verbunden

damit sind physische Symptome wie Herzrasen, Druck im Kopf und SchweiBausbriiche oder

auch ein plotzliches Gefiihl der Schwéache oder Lihmung. Wie aus dem Nichts tauchen

zudem machtige Emotionen auf, etwa Wut, Arger, Ekel, Abscheu oder Verzweiflung.

Drei zentrale Aspekte im TSY sind: Achtsame Prasenz, ein schwingungsfahiges Autonomes
Nervensystems und die Erfahrung von Mihelosigkeit. Die Verbindung zu sich selbst ist die
Essenz im Yoga. In sicherer Begleitung wird dazu eingeladen, im Kontakt zu sein mit allem,
was im momentanen Erleben prasent ist - Geflihle, Kérperempfindungen, Gedanken,
Verhaltensmuster. Im TSY verstehen wir die Prasenz als heilsame Basis flir neue Erfahrungen,
Integration- und Verarbeitungsprozesse und nicht zuletzt fir die Entwicklung von
Selbstwirksamkeit.

Der Umgang mit Trigger-Situationen ist dabei von elementarer Bedeutung. Dadurch kénnen
die Prozesse und Zustiande des Autonomen Nervensystems besser unterschieden und im
Korper gesplrt werden. Die an die individuellen Bediirfnisse der Teilnehmenden adaptierten
Yoga- Atem- und Meditationsiibungen sowie die begleitende Person 6ffnen einen Raum,
diesen Kontakt herzustellen und ihn (z.B. in dem Spiiren eines Schmerzes) zu halten. Uber
das Erfahren von Prasenz wird Sicherheit hergestellt und Gberschielende Reaktionen kbnnen
reguliert und nachhaltig verandert werden.

Wie oft erschweren oder verhindern Emotionen, Gedanken, innere Bilder und
Kérperphdanomene das Erleben einer solchen Gegenwartigkeit?

Der Zugang zu den eigenen Potentialen und Ressourcen scheint blockiert. Gleichzeitig
existiert in vielen Menschen die Annahme, es sei hilfreich, Gefiihle, Gedanken und den
Korper zu kontrollieren, um sich stattdessen auf das, was erreicht werden mochte, (eine
Prifung, ein Projekt, oder auch Zustdande wie z.B. innere Ruhe) zu konzentrieren. ,Wenn ich
mich nur genug anstrenge, dann wird es funktionieren.”

Die Erfahrung lehrt, dass genau dieser Weg der Anstrengung in die Sackgasse fuhrt.

Der Schliissel, um tiefe Verbundenheit zu erfahren ist die Mihelosigkeit. TSY ladt dazu ein, in
allen Kérper- und Atemibungen diese Miihelosigkeit zu entdecken.



Traumasensibles Yoga findet sowohl im Einzel- als auch im Gruppensetting
statt und wirkt in die verschiedensten Institutionen hinein (z.B. Gefangnisse,
Flichtlingsunterkiinfte, Heimerziehung, Senioreneinrichtungen, Schulen, .
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Angela Dunemann, Dipl. Sozialpddagogin, HP-Psychotherapie, Yogalehrerin, Trauma-
Yogatherapeutin (TSY), langjahrige Tatigkeit im Albert-Schweitzer-Kinderdorf Wetzlar,
Mitbegriinderin der Gesellschaften Institut fir Yoga und Gesundheit, Mandala in Wetzlar und
TSY Traumasensibles Yoga - Dunemann, Weiser, Pfahl GbR, www.traumasensiblesyoga.de

Joachim Pfahl, Bachelor of Science (MERU); Yogalehrer, Trauma-Yoga-Therapeut (TSY),
Meditationslehrer und Coach mit 40-jahriger Yogapraxis und internationaler Lehrerfahrung in
Regierungs- und Nichtregierungsorganisationen unter anderem in Indien, Thailand, und
Europa. http://www.yoga-und-meditation.com; Mitbegriinder der Gesellschaft TSY
Traumasensibles Yoga - Dunemann, Weiser, Pfahl GbR, www.traumasensiblesyoga.de
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