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Einleitung

Yoga erlebt seit Jahren einen ungebrochenen Aufschwung. Millionen Menschen in der
westlichen Welt haben einen Zugang sowohl zu den korperbezogenen als auch den
meditativen Praktiken gefunden. Sie versprechen sich durch die regelmissige Ubung
positive Effekte auf ihr Befinden, wie Entspannung, Wohlbefinden, Beweglichkeit, Fit-
ness oder Ausgeglichenheit im Alltag.

Yoga kann jedoch mehr. Zahlreiche Studien zeigen, dass Yoga im Bereich der psy-
chischen Erkrankungen einen wertvollen Beitrag leisten kann, wie beispielsweise die
Symptome von Depression, Angststorung oder einer posttraumatischen Belastungs-
storung (PTBS) mindern. Diesem Aspeke des Yoga widmet sich das vorliegende Buch.
Es richtet sich an Fachleute, die ihr Repertoire erweitern und traumatisierten Menschen
professionelle Hilfe anbieten mochten. Es richtet sich an Traumatherapeuten, die neben
dem Einsatz von traumasensitivem Yoga (TSY) in der Einzeltherapie, Gruppen unter-
richten wollen, an Yogalehrer, die ihren Yoga Stil den Bediirfnissen traumatisierter
Menschen anpassen méchten, sowie an Physio- und Ergotherapeuten, Fachleute, die
Bewegungs- und Stabilisierungstherapie anbieten, um nur einige Gruppen derer zu nen-
nen, die mit traumatisierten Menschen arbeiten und nach einem Angebot suchen, das
die Selbstwirksamkeit erhoht und den Korper wieder zu einem sichereren Ort macht.
Neben dem Einsatz von TSY-Gruppen in der psychologischen und psychiatrischen Pra-
xis behandelt das Buch auch den klinischen Einsatz sowie die Arbeit mit Fliichtlingen.
Offene wie auch geschlossene Gruppen sind ebenso ein Thema wie der Aufbau einer
Stunde wie auch eines ganzen Kurses.

Traumasensitives Yoga (TSY), dies haben mehrere Studien (West 2017, van der
Kolk 2014, 2016) gezeigt, reduziert nicht nur die Symptomatik einer posttraumati-
schen Belastungsstérung, sondern auch die Symptome von Depression und Angst-
storungen. Neben diesen Effekten berichten Studienteilnehmer von einer verbesserten
Lebensqualitit, einem positiveren Zugang zu ihrem Kérper und von einem Zuwachs an
Selbstfiirsorge. Andere Studien zeigen Synergieeffekte durch die Kombination von Ex-
positionstherapien und Yoga, so dass sich TSY als Erginzung in Verbindung mit ande-
ren therapeutischen Verfahren eignet, vor allem bei jenen Patienten, die auf kognitive
Therapiemethoden nicht oder kaum ansprechen.

Auch nach Jahren der TSY-Anwendung beriihren mich die Erfolgsmeldungen von
Kursteilnehmern, die von einer Verbesserung ihrer Angst- und Paniksymptomatik, ihrer
Affektregulationsfihigkeit sowie ihrer allgemeine Lebensqualitit berichten. Neben den
kérperlichen und emotionalen Segnungen beobachten TSY-Ubende, dass die sich stin-
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dig wiederholenden Botschaften beziiglich Wahlmaéglichkeiten, Selbstfiirsorge und
Selbstwirksamkeit auch jenseits von Yogamatte bzw. Yogahocker wirken. Sie verandern
einschrinkende kognitive Muster von Ohnmacht, Hilflosigkeit und Ausgeliefertsein
und ermoglichen Gedanken wie ,ich kann ja jederzeit authéren®, ,ich bestimme, wie
ich das machen méchte” oder ,,ich kann entscheiden, was ich will®.

Dieses Buch gibt Thnen im ersten Abschnitt einen kurzen Einblick in die Psycho-
traumatologie, wobei immer Bezug auf die Praxis und Wirkungsweise von TSY ge-
nommen wird, so dass diese Erkenntnisse direkt in die Yoga-Praxis einfliessen kénnen.
Daran anschlieend wird das Gedankengut des Yoga beleuchtet und die Frage beant-
wortet, wie Yoga im Bereich von Stressbewiltigung, Affekeregulation und Selbstwirk-
samkeit von Nutzen sein kann. Dank der intensiven Beobachtungen der Vorginge im
Korperinnern der alten Yogi verfigen wir iiber einen Schatz an Erfahrungswissen, Er-
kenntnissen und Wirkungsweisen, von denen sich heute viele mit unseren technischen
Mitteln nachweisen lassen.

Im Praxisteil finden Sie neben den Pramissen des TSY und Anwendungsbeispielen
eine Fiille von Ubungsméglichkeiten und -varianten sowie ausfiihrliche Anleitungen,
wie Sie die sprachliche Ausgestaltung Ihrer Instruktionen an die Bediirfnisse der Be-
troffenen anpassen. Sie erfahren, wie Sie Thre Sprache traumasensitiv gestalten, das heisst
durch klare Ubungsanleitungen ausreichend Sicherheit geben und gleichzeitig einla-
dende und offene Formulierungen wihlen, so dass die Teilnehmenden eigene Entschei-
dungen treffen und die angebotenen Wahlméglichkeiten nutzen kénnen. Auf diese
Weise vermdgen wir neben der kérperlichen Erfahrung unseres Bewegungsangebots die
zentralen therapeutischen Botschaften zu transportieren.

Des Weiteren finden Sie Anregungen, wie Sie einen Kurs Schritt fiir Schritt auf-
bauen, sowie Beispiele fiir ein achtwdchiges Kursprogramm fiir unterschiedliche Ziel-
gruppen. Anhand der Auswahl der Asanas (Haltungen) und Pranayama-Techniken
(Atemiibungen) erfahren Sie, wie Sie die ,,Herausforderungen® fiir die Teilnehmenden
langsam steigern konnen, so dass die Betroffenen neben dem Aufbau von Ressourcen,
eine Erweiterung der Handlungs-, Haltungs- und Bewegungsmaéglichkeiten entdecken.

Ein Kapitel ist der Arbeit mit verschiedenen Zielgruppen in unterschiedlichen
Settings gewidmet. Dazu zihlen die Arbeit mit Fliichtlingen und die Anpassung der
Anleitung, wenn Sie auf Dolmetscher angewiesen sind bzw. sich Menschen mit ge-
ringen Deutschkenntnissen verstindlich machen wollen. Das klinische Setting kommt
ebenso zur Sprache wie die Gestaltung offener Kurse. Auch auf den Umgang mit
schwierigen Situationen im Unterricht wird eingegangen. Ein kurzer Abschnitt be-
schreibt, wie Sie im Einzelunterricht Ressourcen aufbauen, ein personliches Ubungs-
programms erarbeiten und Hilfsmittel wie Zeichnungen, Fotos, Videos in der Praxis

einsetzen konnen.
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Auch mit Ihrer Selbstfuirsorge beschaftigt sich ein Kapitel. Die Arbeit mit trauma-
tisierten Menschen erfordert eine grofle Prisenz und Offenheit, gepaart mit Rollen-
klarheit und einer gesunden Abgrenzungsfahigkeit — dieser Spagat ist nicht immer
einfach. Am Ende des Buches finden Sie Formulare fiir die Dokumentation Ihrer
Stunden sowie Formblitter, die den Teilnehmenden erméglicht, mittels Selbstbeob-
achtung den erwiinschten Effekt des TSY festzustellen. Abschlieflend gibt es einige Vor-
schlige, wie Sie Thre Kurse bewerben und auf Ihr spezifisches Wissen aufmerksam
machen kénnen.

Am Ende des Buches finden Sie auch Arbeitsblitter und Kopiervorlagen sowie einen
Link zum YouTube Kanal, der sechs TSY-Videos auf Deutsch sowie zwei in verschiede-
nen Sprachen zeigt (bisher Arabisch, Dari, Farsi, Paschto, Tigrinja und Englisch — wei-
tere Sprachen folgen). Diesen Link kénnen Sie den Schiilern weitergeben, die motiviert
sind, selbst zu tiben.

Um das Buch leicht lesbar zu gestalten, habe ich das generalisierte Maskulinum ge-
wihlt. Ich spreche jedoch immer Patienten wie Patientinnen, Therapeuten wie Thera-

peutinnen an.



