Inhalt

Vorwort von David EMerson........ccvcerneeienincicieininceieneeeeeneeieseseesessesesesessenens 11
EINIEItUNG .cooeiiciccc s 13
TEIL I: HINFUHRUNG ZUM YOGA ..o nees 19
1. YOZQA ..ottt 21
1.1 Ein kurzer Ausflug in die Yogaphilosophie ..........cccoeveurcnecenccencenncnnn. 22
1.2 YO@a NEULE ...conii e 23
2. Die WEIKZEUBE ........ooeeiie ettt ettt 27
2.1 ASATIAS oottt ettt 27
2.2 Pranayama ... 29
2.3 ACKESAMKEIL ...ttt 32
TEIL 11: TRAUMA UND FOLGEN ........ccoiiiiiiiiiiiiinenecteectesrcrerer e 35
3. Was verstehen wir unter einem Trauma?...........ccooeeeeereereeeecreceeceeeeeeeenen 37
4. Wie dufdern sich die Symptome einer Traumafolgestérung? .................... 39
5. Was versteht man unter komplexen Traumafolgestérungen?................... 43
5.1 Ereignisse und AUSWIrkuNgen ... 43
5.2 Widrige Kindheitserlebnisse - Bindungs- und Entwicklungstrauma..... 44
6. Wie aus Ereignissen Symptome werden..............cccccoverueueeneninieieneneniseeeenens 47
6.1 Was passiert bei einem Trauma in unserem KOrper?........cooccveeeevcerencenenee 49
6.2 Die Rolle der DiSSOZIAtioN ........oceeeurereceeurinireierrtneeietstneeeeiseseseeeesinesenessenesenes 52
6.3 Was macht uns anfillig fiir eine Traumafolgestérung und warumg....... 54
7 Warum kann man ein Trauma nicht einfach hinter sich lassenz?................ 57
7.1 Gehirn, Gedachtnis und Trauma .......cooeeeeieeieeieieieieeeeeeeeeeeeseeereere e 57

7.2 Wie beruhigt man das Alarmsystem? ..........ccceeeevernenineneereseerensensennens 61



TEIL 11l: TRAUMAHEILUNG MIT YOGA UND ACHTSAMKEIT ..o

8. Was hilft bei der Behandlung von Traumafolgestorungen? .......................
9. Was macht Yoga traumasensitiv? ..........coocceivninieinnneccnee e
9.1 Wie sieht eine tibliche Yogaklasse aus?.........ccoceveurevcirecrnecineceneeinceeeneenenes
9.2 Was ist anders im traumasensitiven YOZa? ......cccccvereveereereeeeerersennennenns
10. Die Primissen des traumasensitiven Yogas..............ccccoovevierninicccrnincccnnes
10.1  Den KOrper wieder SPUIen .......ccvevemerreenieiiieeneeneneneiissesseseseensensensenenens
10.1.1 Interozeption — Botschaften aus dem Inneren ........c.cooceeeueevncecerinencrennnnee.
10.1.2  Ubungsvorschlag zur interozeptiven Wahrnehmung:

Die FU3€ SPUTETL...vuviuirinirieeireieireie ettt
10.2  Im Hier und Jetzt BIEIDEN ...ocovieviviieeiciieicecececeeeeeeeece e
10.2.1  Ubungsvorschlag zum Prisentbleiben: Schultern kreisen ..........c..cocc......
10.3  Wahlmoglichkeiten NULZEN ..o
10.3.1 Ubungsvorschlag zu Wahlméglichkeiten: Arme beugen oder strecken .
104  Effektive Handlungen ausfihren .......oocoocveevercencncneneneneecenccnnennenens
10.4.1 Ubung: Effektiv handeln........ooccureeenereeereeeeeinereisesesesessesssssesssesessseseennes
10.5  Den Rhythmus des Korpers erleben .........ocoeeneneininineeneeececrncrnennennns
10.5.1 Ubung 1: Atem als Rhythmus wahrnehmen.......ccccccoeceneveesecuneceenereenne.
10.5.2 Ubung 2: Das Ansteigen und Abfallen einer Muskelspannung

WaRIMENMEN ...
1. Die Anwendung von Yogailibungen ..o
I1.1 SN
T1.2 0 ZHeleu it e
11.3  Yoga iiben mit chronischen Schmerzen?.........cccccooevenineneeeveercrnennernennns
TEIL IV: PRAXISTEIL TRAUMASENSITIVES YOGA ........cccooiiiiiiiciiciccicienns
12. Traumsensitives Yoga tiben...........c.ccoouvuvviirininninneceeeeeeeeee
13. Haltungen in Alltagskleidung.............c.cccccoeeirirnnnnnnrr e
131  Haltungen auf dem Stuhl.......cccooviiiiininniniiiicccs
13.1.1  Die Berghaltung .....coceveuriiiricirecirecreicreicineieeisecisee et seseeaes
13.1.2  Den Nacken DEWeGEI ........c.cccuecuicinieeinieeineieieieecieee e sesennes
13.1.3 Die Schultern Kreisen ...........ceecuenineeniiniiniecceneeiieseesee s
13.1.4 Die Handgelenke DEWeEZEI .......ccueuiuriuneuniuriinrececreneieineeneseesensensenensenenees
13.1.5  StOCKPOSItION ..cecvueiiiiniinctreacireecieec ettt sesennes

67

69
69
70



13.1.6
13.1.7
13.1.8
13.1.9
13.1.10
13.1.11
13.1.12
13.1.13
13.1.14
13.1.15
13.2
13.2.1
13.2.2
13.2.3
13.24
13.2.5
13.2.6
13.2.7
13.2.8
13.2.9
13.2.10
13.2.11

14.
14.1
14.1.1
14.1.2
14.1.3
14.1.4
14.1.5
14.1.6
14.1.7
14.1.8
14.1.9
14.1.10
14.2
14.2.1
14.2.2

TOTSOKICISE ...ttt ettt ettt st st st e s te st e s et et esensennns 122

Katze — KU .o 123
VOIWATTSDEUGE ...ecvevmrniriieieieiiieieieteseteieeeeeense e ssesssae s ssessensesns 125
RUCKDEUEE ...ttt 128
Die Arme dehnen ..ottt 131
DITERSIEZ ..voveieeiiincieeireeireee ettt 133
SEIDEUGE. ..ttt 135
HUFOHNET oottt seaese st ssesaessesnes 137
DIFEIECK. c..vueiieiieicirect ettt 139
BOOT .ot 141
Haltungen im Stehen.......c..ccveicrcinccrcecece e 143
Berghaltting ..o 143
BalUml..oiiiiii 146
SEIDEUGE. ...ttt 148
VOrWATTSDEUGE ... 150
RUCKDEUEE ..ottt 153
StURIPOSIHION «.couvieiieieir et 155
KIIEEEI L. 156
Krie@er I 158
Nach unten schauender Hund (mit Stuhl)........ccoeviiviiiiieiieeieeene 160
Nach unten schauender Hund .......ccccccooeeevncnencnncncnccneenceecnecnenes 162
Tanzer oder Balancehaltung...........cceevveunerneinineneeeereeneneneseeeenenens 163
Haltungen auf der Matle...........cooeiiirieieicee e 165
Sitzende Haltungen auf der Matte .......c.occcveeuneeenirinenecenecnecneeeneeeeenene 166
Einfache SItZhaltung........c..ccveiiriciniccinicceececcceeeeie e 166
SEIDEUGE. ..ttt 167
Arme und Schultern dehnen..........ccccccvceincncncncneececeeeenes 168
Den Nacken bewegen ... 169
TOTSOKICISE....cvuvurririereeeeeiee ettt naensenas 171
Sanfter DICRSItZ... ..ot 172
SEOCKPOSILION .ueiiuiinieeireecireieireie ettt seaeene 173
VOrWAITSDEUEE ... 175
DIERSIEZ ..vuvineiieenctrecireecireeetreee ettt seene 177
KAMEITTE 1ot eseae s saenscnaes 179
Haltungen aus dem Vierfifllerstand ........c.cccooeeeureernerencurenceneceneceneennenenn. 180
TESCIL ot 180
Katze — KU oot 182



14.2.3
14.3

14.3.1
14.3.2
14.3.3
14.4

14.4.1
14.4.2
14.5

14.5.1
14.5.2
14.5.3
14.5.4
14.5.5
14.5.6
14.5.7
14.5.8
14.6

15.
15.1

15.1.1
15.1.2
15.2

15.2.1
15.2.2
15.2.3
15.2.4
15.2.5

16.

Nach unten schauender HUNd ..........coouiviiiiiiiiiiceceeeeeeeeeeee e 183

Asanas in Bauchlage.......cccevecirecinicinicinicceeceecececnee e 185
KindRaltung ....c.coveuieeeeecieneeeeecieeeeiseieeee e ssessese e ssesessenns 185
KODIQ ..ttt 187
Nach oben schauender HUNA ......c.ccoocveuneiniirieeecencreenenesienenensenennes 188
Asanas in RUCKeNIage.........ccvveuieieiricinicirciriceetecececn e 190
Schulterbriicke.........vurviiiiiciic 190
BOOT i 192
Asanas im StEREN .....c.cuiueriiecir et 194
Berghalting ...c.cucueeeececeeeeeeeecncee et saessessensenaes 194
FUN{ZACKIGET StEIN ... cucvieiieciieieic ettt 196
SEUBIPOSILION .ottt 197
BaUum..ooiiiii 198
Gegratschte Kniebeuge .......c.ooevevcevicinicinicncecrtecececn e 201
KIIEEET Lt 202
KIieger IL. .o s 205
THEfer KIIEGET ...ouvuierieeeeecreieieireieieie e seieseae s ssessensenas 207
Entspannungshaltungen.........ccoeveevencnicnenienieeecsecseeneeenenenne 209
Pranayama-PraxiS ..........cccccerivieieeririniereteeisteseesetsseseseseseesesesesassesesesesensesesenes 211
Pranayama-Praxis auf dem Stuhl......c.cccocveninineeercncninencneccenenn 211
ALEINTAUINEC ...ttt 211
SONNENALEIM ...ouiiiiiiiii s 213
Pranayama-Praxis auf der Matte........cccooeuvevcuniernienninecrnecenecneceneenenenne 215
ALEMIAUINE ..ot 215
SONNENALEIM vttt s 216
Wechselatem ..o 218
KUhlender Atem.......ccuceeueueiriineeneirieenerenesneeseiseseesessessesessessesssssssessesensesns 220
Verldngerte AUSAtIMUNG .......ccvvueueeernieeeniiemereeeurecireetneeesesessesesesensessescssenes 221

WS TUN, WENN .o ottt e eeeeereeeseeeaaeebaeebeessseessesnneennes 223



17. Vorschlige fiir Ubungsprogramme............c.ccc.coouorveeieeuerieceeeeeeeesesee s 225

171 Yogaprogramm auf dem Stuhl .......ccocooveiiviininnincrcccececees 226
172 Yogaprogramm im Stehen ... 228
173 Yogaprogramm auf der Matte .......coeveurercerencrrencinecrneenneeeineneeeseeeseeennenes 230
174 Yogaprogramm auf dem Stuhl mit tendenziell beruhigender Wirkung... 232
17.5  Yogaprogramm mit tendenziell anregender Wirkung .........ccocoevcuvveuence 234
176 Rhythmisches Yogaprogramm auf dem Stuhl — abwechselnd
beruhigend und anregend ... 236
177 Ausgedehntes Yogaprogramm auf der Matte ........cccoocoereeureecunceeencrrenennenes 238
ANNANE .ottt ettt e et et eneneneas 243
Verzeichnis der Asanas und Pranayama-Ubungen ..........c.coccveeeneeeneeenecenseenecinees 245
Alphabethisches Verzeichnis ..........cococevveeieninieieininieieneceeneee et 246
Ubungen zum Beruhigen und Erden.........oocc.oeeereeeeeeneeensseesnesessessssssssseeseseens 247
SAB21-UDUNG oo ssseee st 247
Die TreSOribUNG ....c.ovcveecirecirecireie ettt seaeene 249
Fragebogen fiir PTBS und komplexe PTBS ......cocveviveeeeeeernenineneineineeenenensennenns 250
Fragebogen PTBS........cccociiiiiciccii s 250
Fragebogen komplexe PTBS........ocoueeunemnerneiniineeeeenenenenessesseeessensessenens 252
ATBeEItSDIAIETr ... 254
Fragen zum personliches Programm........c.ccveeveeeninencrneceneceneceneeenneneen. 255
Vorlage: Mein persénliches Ubungsprogramm ...........occ.veeereeeneeeeneceneeene. 256
YOZA-NOLES ...t 258
YOGatagebUCK .....ccuvuiiciiicieec et 259
LIOTatUT cooeett s 261

DEE AULOTII .ttt ettt ettt et et e e eseesaeeseeaeeaeeeseenseeseenseessenseensenseeneeas 264





