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; Der Pranayama'Effe,kt Traumaklienten sind meist nicht auf die Belastungen vorbereitet,
i in der Trauma-Arbeit

E Wie Pranavama die Affekitcierang steigert
und damit die Traumatheraple untersti

die in einer Traumatherapie auf sie zukommen. lhr Nervensystem
ist geschwacht und sie pendeln zwischen Angst und Panik auf der
einen und Erstarrung auf der anderen Seite. Was fehlt, ist

Affekttoleranz: ein weniger erregbares Nervensystem und
gleichzeitig eine ausgepragte Wachheit bzw.
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Wahrnehmungsfahigkeit.

Pranayama — ein System von Atemibungen im Yoga — stellt
diese Affekttoleranz her. Es setzt Ausléseschwellen im
Nervensystem herauf und der Traumaklient wird dadurch robuster
bzw. sein Nervensystem wird resilienter gegentiber Reizen. Ein
weiterer Prozess, im Yoga Pratyahara genannt, nutzt die nun
hergestellte Affekttoleranz und fihrt in eine entsprechende
Traumaexposition. Pratyahara zielt auf eine intensive
Kdrperwahrnehmung ab. Am Ende kann der Klient kdrperlich
auch Sicherheit spuren, nicht nur Gefahr. Dieser Prozess kann
zuséatzlich durch Kérperhaltungen des Yogas (Asanas) unterstitzt

werden.
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