Anhang

Fragebogen nach einem Yogakurs

Ich wiirde mich freuen, wenn Sie sich einen Moment Zeit nehmen kdnnten, die unten ste-
henden Fragen zu beantworten. Aus Ihrem Feedback kann ich lernen, was lhnen gutgetan
hat bzw. Ihnen geholfen hat und was ich besser machen kann.

Herzlichen Dank!

Bitte denken Sie an die Zeit vor dem Yogakurs und beschreiben Sie kurz, welche Auswir-
kungen Ihre traumatischen Erlebnisse langfristig auf Sie und lhr Leben hatten. Das kann
Emotionen, Kérperempfindungen, Gedanken tiber sich und die Welt, die Zukunft, die Bezie-
hung zum eigenen Kérper und die Gemeinschaft mit/Verbindungen zu anderen Menschen
betreffen.

Haben sich diese Auswirkungen durch die traumatischen Erlebnisse verbessert, sind sie
gleich geblieben oder haben sie sich verschlechtert?

Welche (neuen) Erfahrungen haben Sie in den Yogaklassen gemacht? Diese kénnen positiv
und negativ sein.
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Haben Sie irgendwelche Verdnderungen (hinsichtlich Gedanken, Emotionen, Kérperempfin-
dungen, Bezug zum Kérper, zum menschlichen Umfeld) wihrend Ihrer Teilnahme am Yoga
bemerkt?

Wenn ja, welche?

Gibt es besonders gute Erfahrungen, einen besonders positiven Moment oder einen Aspekt
wahrend des Yogakurses bzw. dank der/durch die Teilnahme am Yogakurs?

Gibt es negative Erfahrungen, einen besonderen schwierigen Moment oder einen Aspekt
wihrend des Yogakurses bzw. dank der/durch die Teilnahme am Yogakurs?

Was mdchten Sie noch mitteilen?
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Fragebogen zur Wirkung der Yogapraxis

Um lhren Erfolg dokumentieren zu kénnen, ist es sinnvoll, einmal pro Woche kurz innezu-
halten, um festzustellen, was sich durch Ihre Yogapraxis verdndert hat.

Welche (neuen) Erfahrungen (positiv oder negativ) haben Sie in der vergangenen Woche in
Ihrer Yogapraxis gemacht?

Emotionen

Korperempfindungen

Gedanken Uber die eigene Person und die Welt

Gedanken Uber die Zukunft
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Ihre Beziehung zu Ihrem Kdrper

Ihre Beziehungen zu anderen Menschen

Haben Sie irgendwelche Veridnderungen wihrend des Ubens von Yoga bemerkt?

Wenn ja, welche?

Gab es diese Woche besonders gute Erfahrungen, einen besonders positiven Moment oder
Aspekt?

Gab es diese Woche negative Erfahrungen, einen besonderen schwierigen Moment oder
Aspekt?

Was ist Ihnen sonst noch aufgefallen?
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Handout - Kontakt mit dem Kérper aufnehmen

Wir beginnen in der Berghaltung im Sitzen:

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, sich auf lhrem Stuhl so einzurichten, dass Sie be-
quem und gut sitzen. Fiir die Berghaltung kdnnen Sie die Fiifse hiiftbreit oder ein wenig
breiter oder schmaler stellen, wie es fiir Sie angenehm ist.

Platzieren Sie lhre Fiifte ganz bewusst auf dem Boden; vielleicht werfen Sie dazu einen kur-
zen Blick auf die Position Ihrer Fiiffe. Wenn Sie so weit sind, nehmen Sie auf Ihre Weise
Kontakt mit dem Boden auf, entweder indem Sie das Gewicht Ihrer Fiifse auf dem Boden
erspliren oder indem Sie die FiRe anheben und iiber dem Boden bewegen, oder auf Ihre
ganz persdnliche Weise.

Verweilen Sie in dem Gefiihl von Kontakt mit dem Boden fiir ein bis drei Atemziige.
Bringen Sie nun lhre Aufmerksamkeit zu threr Kérpermitte, in die Gegend lhres Nabels und
der unteren Riickenpartie. Sie kdnnen den Kontakt zu Ihrer Kérpermitte vertiefen, indem
Sie zum Beispiel eine Hand auf Ihren Bauch legen. Sie kénnen das Empfinden fiir Ihren Rii-
cken verstérken, indem Sie sich gegen die Riickenlehne Ihres Stuhls stlitzen.

Verweilen Sie in dem Gefiihl von Kontakt in Ihrer Kérpermitte fiir ein bis drei Atemziige.

Als weitere Moglichkeit konnen Sie Thren Korper aufrichten und Ihre Wirbelsdule in Rich-
tung Zimmerdecke wachsen lassen, um ein Gefiihl der Lange in Threm K&rper zu generieren.

Nehmen Sie sich auch fiir diese Empfindung ein bis drei Atemziige Zeit.

Falls Sie die Augen bisher geschlossen hatten, kénnen Sie sie nun sanft 6ffnen und es sich
auf dem Stuhl bequem machen.
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-
Yoga-Notizen

Wenn Sie fiir sich Yoga liben, kann es hilfreich sein, regelmafig aufzuschreiben, was Sie
wahrgenommen haben, sodass Sie diese Erkenntnisse in der Therapie besprechen kénnen.

1. Gibt es eine Korperstelle oder eine Empfindung, die Sie wihrend des Ubens bewusst
wahrgenommen haben? Wenn ja, welche und auf welche Weise?

2. Gibt es etwas, das Sie wihrend des Ubens in Bezug auf lhren Atem wahrgenommen
haben?

3. Haben Sie sich wihrend des Ubens erlaubt, etwas auszuprobieren, Verinderungen vor-
zunehmen bzw. von Wahlmoglichkeiten Gebrauch zu machen?




