Am Ende des Films sagt der norwegische
Historiker Havard Friis Nilsen, man miisse
Reich dekonstruieren. Genau das leistet der
Film nicht. Er verweilt dabei, einen Mann, der
GroRartiges leistete, aber sich selbst {iber-
schéatzte, fiir diejenigen als Identifikations-
figur zu erhalten, die ihn ohnehin als Helden
ansehen und an ihn glauben. Sie kénnen bei
diesem Film auf ihre Kosten kommen und sich
von ihm bewegen lassen. Fiir mich waren die
Dokumente interessant, aber die Abfolge der

Dunemann, Angela /Weiser, Regina /Pfahl, Joachim:
Traumasensibles Yoga TSY. Posttraumatisches
Wachstum und Entwicklung von Selbstmitgefiihl

Klett-Cotta, 2017, Stuttgart, 248 Seiten, 28,00 €

Yoga hat sich mit seinen diversen Korper-
und Bewusstseinsiibungen sowie mit sei-
nen meditativen Ansdtzen in vielen wissen-
schaftlichen Forschungsarbeiten als praventiv
und therapeutisch hilfreich beiverschiedenen
Erkrankungen und Symptomen erwiesen. Dazu
gehoren auch Angst und Depression. Welche
Bedeutung kommt Yoga in der Arbeit mit trau-
matisierten Menschen zu, und welche Heran-
gehensweisen sind dafiir sinnvoll und nach-
haltig wirksam? Diese und &dhnliche Fragen,
die mich als kdrperpsychotherapeutisch tatige
Heilpraktikerin und Yogalehrerin im Umgang
mit traumatisierten PatientInnen und Yogateil-
nehmerlnnen in eigener Praxis und im klini-
schen Rahmen selbst immer wieder beschaf-
tigen, werden in dem vorliegenden Buch von
einem kompetenten Autorenteam aus Yoga-
lehrenden bewegt: Regina Weiser ist Diplom-
Psychologin und arbeitet als analytische Psy-
chotherapeutin traumaorientiert. Angela
Dunemann, Diplom-Sozialpadagogin und Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie mit systemi-
schem Ansatz, behandelt vorwiegend Kinder
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Heldengeschichten und Heldenbilder ermii-
dend.

Prof. Dr. Ulfried Geuter
DOl 10.2378 / kth2019.art13d
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Angela Dunemann,
Regina Weiser, Joachim Pfahl

Traumasensibles
Yoga - TSY

Postrraumatisches Wachsturm und
Entwicklung von Selbstmitgefihl

und Jugendliche. Jo-
achim Pfahl, Bache-
lor of Science, sam-
melte Erfahrungen
mit traumatisierten
Menschen vorwie-
gend in Gefangnissen und beim Militar.

Die drei Autorinnen stellen ein selbst ent-
wickeltes und in Praxis und Lehrtdtigkeit er-
probtes Yoga-Konzept vor, das sie Traumasen-
sibles Yoga (TSY) nennen. lhr Leitsatz: lautet
,Therapeutisches Yoga ist wahrnehmungsori-
entiert, nicht leistungsorientiert”. Ziel des TSY
soll die Integration von Korper, Seele und Geist
sein, der Weg die Verbindung von Bewegung,
Atem und Bewusstsein. Durch das Prinzip der
achtsamen Kérperwahrnehmung sollen Hei-
lungsprozesse, Selbstwirksamkeit, Selbstmit-
gefiihl, Resilienz und posttraumatisches Wachs-
tum angestoflen werden, um traumatisierte,
vom Leben abgeschnittene Menschen mit sich
selbst und mit der Welt zu verséhnen.

Indem die Autorlnnen ihr erstes Kapitel dem
Thema der Traumata in Ursache, Verlauf und
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Symptomen widmen, wecken sie Aufmerksam-
keit fiir den von traumatisierten Menschen erlit-
tenen Verlust der Verbindungen zur AuRenwelt,
zu Gefiihlen und innerhalb des Nervensystems.
Parallel dazu regen sie zu praktischen, Integra-
tion fordernden Ubungen an, wie z.B. zu einer
gedanklichen, auf den Kdrper bezogenen Lem-
niskateniibung. Die von Luise Reddemann be-
kannten Vorstellungsiibungen des sicheren Or-
tes oder des Tresors werden {iber Affirmationen
direkt auf den Kérper bezogen und mitverschie-
denen Bewegungsfolgen oder mit dem Atem
koordiniert. Die meisten Ubungen sind hervor-
gehoben, und Koérperiibungen sind oft mit
Schwarz-Weif-Fotos illustriert. Spezifische For-
schungsergebnisse wie z. B. von Bessel van der
Kolk werden zur Unterstiitzung ihres Vorgehens
mit aufgefiihrt, ohne dass jedoch van der Kolks
eingesetzte Yogamethoden zum Vergleich aus-
gefiihrt werden.

Im folgenden Kapitel werden einige Wir-
kungsweisen des Yoga und vor allem die ,,Bot-
tom-up“- sowie ,Top-down“-Regulation zwi-
schen Korper und Bewusstsein vorgestellt und
wiederum durch Ubungen erginzt. Fiir ein
grundlegenderes Verstandnis von Yoga und der
Tradition des Patanjali-Pfades, an den die Auto-
rinnen ankniipfen, wird auf das erste Buch der
beiden Autorinnen ,Yoga in der Traumathera-
pie“, dasim gleichen Verlag erscheinen ist, ver-
wiesen.

Im Mittelpunkt des hier besprochenen zwei-
ten Buches steht der aus Sicht der Autorinnen
»richtige Umgang“ mit den Asanas, den Kor-
periibungen, sowie mit den Atemtechniken des
Pranayama mit konkreten Anleitungen fiir Auf-
richtung, Erdung, Kraft und Rhythmus u.a. beim
Ein- und Ausatmen oder bei wiegenden Bewe-
gungen, mit denen die Autorinnen das soge-
nannte Wurzelchakra starken wollen.

Den zentralen Teil des Buches machen Ge-
geniiberstellungen von Trauma und Yoga auf
verschiedenen Ebenen aus, woraus Leitlinien
fur die Anleitung und das Praktizieren von
traumsensiblem Yoga abgeleitet werden. Diese
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betreffen das Setting, die Wahrnehmungsorien-
tierung, das Atmen, die sogenannte Prana-Ener-
gie und Gefiihle, auch Wut. Ebenso werden bei
den Leitlinien die Haltung des inneren Beob-
achters, basale Stimulationen und der Umgang
mit Triggersituationen aufgefiihrt. Fallbeispiele
ebenso wie die sehr kurz gefasste Beschreibung
der Chakrenlehre und mehrere traumasensible
Ubungen fiir den Yoga-Notfallkoffer runden die-
se Empfehlungen ab. Die Autorlnnen modifizier-
ten zudem Entspannungsiibungen und Man-
trenrezitationen, sodass sie fiir traumatisierte
Menschen im Yogakurs geeignet sind.

Dass Yoga zu verschiedenen wissenschaft-
lichen Kontexten passt, erldutern die Auto-
rinnen —zum Teil eher schlagwortartig — sowohl
im Bezug zur Psychotherapie (zur Psychoana-
lyse, zur systemischen Therapie und zur Ver-
haltenstherapie) als auch im Bezug zur Hirn-
und Bewusstseinsforschung. Die Polyvagal-
theorie von Porges, die die dreifache Bedeu-
tung des Vagusnervs fiir die Traumaentstehung
und -behandlung erldutert, wird auf die Yoga-
praxis und die gewiinschte gleichzeitige Akti-
vierung von Wachheit tibertragen. Fiir Traumati-
sierte sei die Unterscheidungsfahigkeit der
vom Vagus ausgeldosten Zustdande wichtig und
durch das Praktizieren bestimmter Yogaiibun-
gen moglich. Zudem gehen die Autorlnnen der
Frage der entwicklungspsychologischen Nach-
reifung durch Yoga nach. Sie beziehen die ba-
sale Stimulation und die Ausrichtung auf pri-
mdre Bedirfnisse nach Sicherheit, Halt, Ruhe
ein. Das letzte Kapitel dreht sich um den Begriff
des posttraumatischen Wachstums, der den
Sinn des Lebens, die Verdanderung der zwi-
schenmenschlichen Beziehungen und neue
Chancen umfasst. Dafiir dass beim Yoga Chan-
cen flir neues Selbstmitgefiihl und Selbstwert-
gefiihl entdeckt werden, sprechen abschlie-
Rend Fallbeispiele.

Fiir den Ansatz ihres traumsensiblen Yoga
bewegen sich die Autorlnnen in weiten Bégen
ausgehend von bekannten Kérper- und Imagi-
nationsiibungen und von bekannten Yogaprak-
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tiken, die von ihnen durch Affirmationen stark
variiert worden sind, auf aktuelle Forschungs-
themen zu. Fiir den Ansatz des traumsensiblen
Yoga selbst liegen allerdings bisher noch keine
wissenschaftlichen Untersuchungen vor.

Sowohl die Falldarstellungen als auch die in
diesem Buch genannten Ubungen betreffen
verschiedene Settings fiir traumatisierte Men-
schen: Yoga im Rahmen von Psycho- oder Yoga-
therapie sowie innerhalb von padagogischen
Kurs- oder Einzelstunden oder zur Selbsthilfe.
Hierin liegt sowohl eine Stadrke als auch eine
Schwierigkeit des Buches. Denn der/ die Lese-
rln muss sich oft selbst die nétige Orientierung
verschaffen und sich fragen, fiirwen und in wel-
cher Phase der Traumaverarbeitung und in wel-
chem Setting die Angebote angebracht sind. In-
sofern sind die Anleitungen nicht unbedingt
unreflektiert umsetzbar. Anwendungsbeispiele
im klinischen Behandlungssetting fehlen ganz.
Was ich sogar als irritierend empfand, waren
pauschalisierende Satze wie: ,,Jede Form von
Bewegung ist schon von vorneherein gut®
(S.59) oder folgende Ungereimtheit: Im Laufe
einer Ubungsanleitung, bei der man sich eine
Kerze in der Mitte eines achteckigen aus Spie-
geln bestehenden Raumes vorstellt, wird be-
hauptet: ,,Die Kerze erkennt in diesem Moment,
dass sie niemals verletzt, getrennt, allein war,
weil sie mit allem verbunden ist.“ (5. 61)

Mit ihrem Werk mdéchten die Autorlnnen
ausdriicklich fiir mehr Kooperation zwischen
Psychotherapeutinnen und Yogalehrerinnen
werben: ,,Die Kompetenz im Umgang mit Be-
wusstseinsprozessen und Interaktionen, die
Psychotherapeutinnen sich erworben haben,
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kann von der Kompetenz des Yogalehrers pro-
fitieren, der die subtilen Wirkungen von Kor-
per- und Atemiibungen auf die seelische Ge-
stimmtheit und Selbstwirksamkeit kennt und
umgekehrt.“ (S.13) Das Buch bietet einen aus-
schnitthaften Blickwinkel auf Yogatechniken,
bei dem Kdrperwahrnehmung und affirmative
Bewusstseinsarbeitin den Vordergrund gestellt
werden. Dass Bewusstseinsprozesse auf der
einen Seite bis hin zu freier meditativ-schopfe-
rischer Gedankenbildung und Lebensgestal-
tung fithren kdnnen und auf der anderen Seite
schnell in Suggestionen und Manipulationen
abgleiten kdnnen, wird in diesem Buch leider
nicht ausgelotet. Gerade fiir traumatisierte
Menschen ist diese Unterscheidungsbildung
wichtig, um sich von Fremdbestimmungen zu
l6sen.

Aus meiner Sicht ist das Buch besonders fiir
Yogalehrerlnnen geeignet, die sich {iber das
Thema Trauma informieren und sich darauf vor-
bereiten wollen, mit eventuell traumatisierten
Menschen in ihren Kursen angemessen um-
zugehen. Prozess- und beziehungsorientierte
Vorgehensweisen, wie sie mit Yoga im Rahmen
von korperpsychotherapeutischen Ansatzen
moglich wéren, fehlen in diesem Buch leider.

Das Buch verkniipft die zwei zeitgeméafien
Themenfelder Yoga und Trauma miteinander.
Vielfdltig und praktisch orientiert kann es Fach-
leute zum Umsetzen und genaueren Erforschen
anregen und Betroffene dazu ermutigen, sich
kompetente Hilfe zu suchen.

Kerstin Lowenstein
DOl 10.2378 / kth2019.art14d
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