INTEGRATIVE YOGA-PSYCHOLOGIE IN DER TRAUMA-ARBEIT

Das Chakren-Modell als Orientierung fiir
ganzheitliche Intervention bei Posttrauma-
tischer Belastungsstorung

Es ist interessant und eine Freude zu entdecken, wie sich die Modelle und Perspek-
tiven des Yoga in Verbindung mit zeitgendssischen Einsichten noch einmal neu
entfalten. Der folgende Artikel widmet sich einem Modell der Orientierung fir ganz-
heitliche Trauma-Arbeit aus der Perspektive der Integrativen Yoga-Psychologie. Dabei
stellen wir insbesondere das traumatypische Merkmal des fragmentierten Selbst in den
Mittelpunkt.

Text: Martin Witthoft und Pia Witthoft




Ziel des Yoga ist die Anbindung und Re-
integration in ein urspriingliches und ver-
bundenes Ganzes. Es ist also naheliegend
anzunehmen, dass Methoden des Yoga
bei der Begleitung traumatisch bedingter
Abspaltung eine gute Unterstlitzung sein
kénnen.

Das Wort Trauma stammt aus dem Grie-
chischen und bedeutet Wunde oder Ver-
letzung. Ein psychisches Trauma entsteht,
wenn die vorhandene Integrationsfahig-
keit nicht ausreichte, um ein Uberwilti-
gendes und destruktives Geschehen zu
verarbeiten. In der Folge kommt es zu spe-
zifischen Reaktionsmustern, die auf allen
Erlebensebenen stattfinden. Ausloser kon-
nen akute Gewalteinwirkung oder auch
anhaltende und nicht zu bewdltigende Le-
bensbedingungen sein, vor allem in der
vulnerablen Zeit unserer friihen Entwick-
lung als Kind. Allen gemeinsam ist das Er-
leben von extremem Stress bis hin zu To-
desangst bei gleichzeitiger Ohnmacht und
Ausweglosigkeit.

Die Folgen werden unter dem Begriff
Posttraumatische Belastungsstorung (PT-
BS) zusammengefasst. lhre Symptome
sind vielfdltig und konnen ohne Thera-
pie zu weiteren psychischen Stérungen
wie Angst, Depression oder Suchtver-
halten fuhren. Ein zentrales Merkmal der
Traumareaktion ist, dass noch lange nach
dem auslésenden Ereignis einzelne Ele-
mente der traumatischen Ursprungssitu-
ation, zum Beispiel Gerliche, Gerdusche
oder Gesten, ausreichen kénnen, um die
Uberwaltigende Erfahrung der Verletzung
zu reaktivieren (triggern). Hintergrund ist
das neuropsychologische Phdnomen der
Fragmentierung: das korperliche, emo-
tionale und kognitive Erleben des Trau-
mas wird nicht als Gesamtheit, sondern
in einzelnen Bruchstiicken gespeichert.
Jedes dieser Segmente ist, wenn es ge-
triggert wird, in der Lage, die trauma-
tische Alarmreaktion vollstdndig zu re-
aktivieren. Der Leidensdruck wird dann
noch einmal gesteigert, weil sich die Be-
troffenen dabei vom eigenen Selbst, sei-
nen Erfahrungen und Reaktionen ent-
fremdet fiihlen.
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Trauma und Yoga

Nicole Krauss beschreibt in ihrem Buch
»Die Geschichte der Liebe« eine Situa-
tion, die das Erleben dieser besonderen
Entfremdung sehr treffend beschreibt:
»Wenn dir auf groBen Versammlungen,
Festen oder inmitten von Leuten, mit
denen du dich nicht vertraut fihlst, die
Hande manchmal ungelenk an den Enden
der Arme herabhdngen — wenn du nicht
weilt, wohin damit, und dich die Traurig-
keit Gberwaéltigt, die mit der Erkenntnis der
Fremdheit des eigenen Kérpers kommt —,
so, weil deine Hande sich an eine Zeit er-
innern, da die Kluft zwischen Kérper und
Geist, Hirn und Herz, dem, was innen,
und dem, was auBen ist, sehr viel klei-
ner war. «1

Trauma stort also die Verbindung zwischen
Erleben, Verarbeitung und Reaktion. Die-
ser neuronale Notfallmechanismus trennt
uns auf der einen Seite vom Kontakt mit
dem eigenen Selbst und auf der anderen
Seite von der duferen, uns umgebenden
Welt. Wir fliehen durch das Loch im Zaun
und gehen uns dabei selbst verloren. Den-
ken, Fuhlen und Handeln fallen ausein-
ander und weder der eigene Korper noch
unsere Umgebung sind langer ein siche-
rer Ort. Peter Levine schreibt: »Bei einem
Trauma geht es um den Verlust der Ver-
bindung: zu uns selbst, zu unserem Kor-
per zu unseren Familien zu anderen Men-
schen und zu der uns umgebenden Welt«2.
Eine wesentliche Kompetenz des Yoga ist
seine ganzheitliche Perspektive. Genau
diese Ausrichtung macht Yoga fir die
komplementdre Behandlung von PTBS
besonders interessant.

Entwicklungsbiologie, Trauma und die
Chakren

Das Phanomen der Zersplitterung fuhrt
uns zuriick in die Entwicklungsbiologie
und die embryonalen Keimschichten. lhre
einfache Gewebestruktur, die sich bereits
in der dritten Schwangerschaftswoche
entwickelt, enthélt einen genauen Bau-
plan des gesamten Korpers. Jedes Keim-
blatt hat seinen eigenen Auftrag. Verein-
facht gesagt, entfaltet es seine jeweilige
Kernkompetenz in unserem Denken,

Fuhlen beziehungsweise Handeln. Diese
dreiteilige Aufgabenverteilung bleibt ein
Leben lang anféllig fur Stérungen und
Unterbrechungen3. Die entwicklungsbio-
logischen Anlagen dieser drei Keimblat-
ter kdnnen wir auch im yoga-psychologi-
schen Modell der Chakren wiederfinden?.
Entsprechend weiterentwickelt ergibt sich
folgende Entsprechung:

Der Kérper

Aus dem Mesoderm genannten Keim-
blatt formt sich unsere stoffliche, mus-
kuldare Ebene sowie die Geschlechts-
organe: die Ebene von muladhara- und
svadhisthana-chakra.

Die Emotionen

Aus dem Endoderm genannten Keimblatt
entfaltet sich das Energiesystem, Driisen
und Verdauungsorgane des Rumpfes.
Diese mit unserem Energiehaushalt und
dem Fuhlen verbundene Ebene, finden
wir im manipura- und anahata-chakra
wieder.

Der Geist

Das dritte Keimblatt, Ektoderm, ist Ur-
sprung der Sinnesorgane und des zentra-
len Nervensystems. Psychologisch ist es
der Ausgangspunkt der geistigen Ebene,
Wahrnehmung und des verbalen Aus-
drucks, womit wir es in Verbindung mit
dem vishuddha- und ajfia-chakra stellen
kénnen.

Das siebte Chakra, sahasrara, steht fir
die gemeinsame Quelle aller Ebenen und
deren Integration. Seine Qualitat gehort
nicht mehr in den Kreis persénlicher The-
men, sondern ist deren libergeordnetes
und zugleich verbindendes Element.

Nachfolgend betrachten wir, wie die ge-
samte Architektur der Chakren von der
traumatischen Reaktion betroffen sein
kann. Vor diesem Hintergrund entsteht
eine Orientierung, die es ermoglicht, ge-
zielt Bewusstsein fiir das verlorengegan-
gene Erleben zu schaffen und wichtige
Ressourcen zu fordern, um die Blockaden
der einzelnen Ebenen wieder durchlassi-
ger werden zu lassen.
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Reintegration und Verbindung

1. Muladhara-chakra - Regrounding (Kor-
perliche und innere Haltung)
Traumabedingte Blockade

Der Kontakt zum Koérper ist unterbrochen
und erdet uns nicht mehr oder nur un-
zureichend in der inneren und &uferen
Realitat.

Aufgaben

Ziel ist es, den Korper wieder als einen si-
cheren Ort zu erfahren. Ein Weg fiihrt da-
bei Uber das achtsame und annehmende
Erleben des Korpers, sodass sich das Selbst
in der materiellen Realitat erden und sta-
bilisieren kann.

Yoga-psychologische Intervention
Hilfreich sind einfache asana in einem ge-
schitzten und strukturierten Rahmen, wie
sie in Formaten des traumasensiblen Yoga
angeboten werden. Dabei geht es um das
behutsame Erforschen der entstehenden
Erfahrungen. In der sicheren Umgebung
kann das Erleben dann wieder als »zu mir
gehorend« erkannt und achtsam ange-
nommen werden. Gerade bei gewaltin-
duzierten Traumata ist es hier angebracht,
vertikale und aufrichtende Positionen zu
betonen, um eine bewusste und auto-
nome Ich-Struktur zu untersttitzen.

2. Svadhisthana-chakra — Remobilizing
(Bewegung, Fluss, Handlungsspielraum)
Traumabedingte Blockade

Im Rahmen der Traumareaktion erstarren
alle Handlungsmoglichkeiten der Betrof-
fenen. Die flieRenden Prozesse des Kor-
pers frieren ein. Diese Erstarrung verstarkt
Ohnmachtsgefihle, Kontrollverlust und
das Gefiihl, ausgeliefert zu sein.

Aufgaben

Im svadhisthana-chakra geht darum, wie-
der in Bewegung zu kommen und zu ler-
nen, sich neu auszurichten, Positionen
(flieBend) zu dndern und frei zu wéhlen.

Yoga-psychologische Intervention

Hier ermoglicht eine sanfte, achtsam be-
wegte Asana-Praxis das willentliche » Wie-
der-in-Besitznehmen« von Muskulatur
und Gelenken. Auf diese Weise kénnen

aktive und selbstbestimmte Bewegungen
die reaktiven und unverbundenen Im-
pulse ablésen. Eine freundliche, anneh-
mende Haltung gegentliber dem Kérper
und seinen Reaktionen warmt die einge-
frorenen Strukturen auf und bringt sie zu-
rick in ihren natdrlichen Fluss.

3. Manipura-chakra — Rebalancing (Ener-
gie und vegetatives Nervensystem)
Traumabedingte Blockade

Die Energie betroffener Menschen befin-
det sich meist im »Hyperarousal« (Uber-
erregtheit), Grundspannung und Stress-
pegel sind chronisch erhoht. Neurologisch
hemmt das anhaltende Stressniveau die
Tatigkeit des Hippocampus und trennt so
das emotionale und sinnliche Erleben von
der rationalen Verarbeitung.

Aufgaben

Ziel ist die Rebalancierung des Energie-
haushalts. Dazu gehdren der Ausgleich
zwischen dem sympathischen und para-
sympathischen Nervensystem und die Re-
gulierung von starken und bedrohlichen
Emotionen mit hoher Ladung.

Yoga-psychologische Intervention

Achtsame Fuhrung des Atems in Kombi-
nation mit ausgewogenen Bewegungsse-
quenzen ermoglicht das Erleben und Ler-
nen von bewusster Atemregulation. Dabei
kénnen einfache Pranayama-Ubungen

helfen, das Nervensystem ausgleichend
zu regulieren und den Parasympathikus
zu aktivieren, um von Emotionen mit ho-
her Ladung zu entlasten. Ein wichtiges Ziel
ist das Erleben der eigenen Energie und
Kraft ohne die Angst, von ihnen Gberwal-
tigt zu werden.

4. Anahata-chakra — Ressourcing (Emo-
tion, Beziehung und Grenzen)
Traumabedingte Blockade

Die traumatische Reaktion trennt von
den eigenen Gefiihlen, insbesondere vom
Vertrauen sowohl zu sich selbst als auch
gegenliber der Umwelt. Diese Abspal-
tung schrankt den wichtigen Kontakt zur
AuBenwelt und den sozialen Beziehungen
ein. Die Erfahrung des Verbunden- oder
Eingebundenseins geht verloren.

Aufgaben

Wichtiges Ziel ist ein annehmender Selbst-
kontakt. Die Entwicklung von neuem Ver-
trauen 6ffnet zuriick in die Beziehung zu
sich selbst und zur Welt.

Yoga-psychologische Intervention

Gerade hier ist die Erfahrung einer anteil-
nehmenden, respektvollen und wiirdigen-
den Begleitung von grolRer Bedeutung: der
verletzte »Herz-Raum« braucht Sicher-
heit, Verlasslichkeit und Schutz, um sich
wieder 6ffnen und anvertrauen zu kon-
nen. Dabei unterstiitzen Selbstannahme




und Selbstmitgefiihl das Erkennen, Ver-
stehen und Annehmen von vorhandenen
Emotionen.

5. Vishudda-chakra — Representing (Aus-
druck unserer Erfahrungen und Bediirf-
nisse)

Traumabedingte Blockade

Waihrend eines Traumas sind die Nerven-
verbindungen vom limbischen System
(emotionales Zentrum) zum Sprachzent-
rum (GroBhirnrinde) unterbrochen: Schre-
cken und Entsetzen bleiben sprachlos.

Aufgaben

Ziel ist es, das Broca-(Sprach-)Zentrum des
Gehirns mit anderen Arealen im GroRhirn
und emotionalen Zentren zu verbinden,
damit die eigenen Beddrfnisse, insbeson-
dere nach selbstbestimmten Grenzen ver-
balisiert und ausgedrickt werden kénnen.

Yoga-psychologische Intervention
Hilfreich sind asana, die im vorderen Be-
reich des Halses mit einer sanften Mobi-
lisierung zwischen Dehnung und Samm-
lung arbeiten. Ténen, Summen und Singen
unterstlitzen dabei, Aufmerksamkeit be-
wusst in die Kehlregion zu lenken. Be-
sonders hier ist es hilfreich, immer wieder
nach vorhandenen Bedirfnissen zu fragen
und einzuladen, sie auszusprechen.

6. Ajfia-chakra - Resensing (Bewusstsein,
Wille und Vision)

Traumabedingte Blockade

Im ajia-chakra stehen die Fragmentie-
rung des Ichs, die Trennung vom Selbst
sowie eine zeitliche und rdumliche Des-
orientierung im Mittelpunkt. Der Geist ist
neblig, zerstreut und unklar. Ungewollt
steigen Bilder der traumatischen Erfah-
rung auf (Intrusionen) und Uberfluten
das Erleben.

Aufgaben

Eine wichtige Aufgabe ist es, sich vor In-
trusionen zu schiitzen und die unwillkiir-
liche Gedankenflut zu regulieren. So kon-
nen dysfunktionales (Wieder-)Erleben
und automatisierte Identifikation durch
achtsame Beobachtung (drashta) ersetzt
werden.
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Yoga-psychologische Intervention

Hilfreich ist das Uben einer bewussten
und achtsamen Grundhaltung des Geistes.
Sie unterstltzt viveka, die Fahigkeit zur
Unterscheidung, um »selbst-bewusste«
Entscheidungen zu treffen. Uberkreuzbe-
wegungen, Drehhaltungen oder Wechsel-
atmung konnen helfen, das rechts- und
linkshemispharische Denken zu verbinden.
Mit der Uberwindung der erstarrten Pola-
ritdt entstehen neue Bilder und es wird all-
méhlich moéglich, die traumatische Erfah-
rung neu zu beschreiben und einzuordnen.

7. Sahasrara-Chakra — Reintegration (Mit-
gefiihl, Achtsamkeit und Pulsation)

Im kreisformig angeordneten Chakren-
modell der Integrativen Yoga-Psycholo-
gie steht das sahasrara im Zentrum und ist
damit der zentrale Verbindungspunkt aller
Bereiche: Nicht deren héchstes Ziel, son-
dern ihre gemeinsame Mitte. In jeder Pra-
xis verbinden wir den Atem mit einer Be-
wegung, finden Worte flr unsere Gefiihle
oder entwickeln mit Hilfe unserer Haltung
neue Selbstbilder und anderes. Diese be-
wusste, aktive Vernetzung ermoglicht, die
innere Einheit wiederherzustellen und zu
stabilisieren.

Fazit: Fight, Flight, Freeze - Yoga!
Auftauen, eine Sprache fir das Erlebte fin-
den, Selbstsicherheit und Vertrauen zu-
rickgewinnen: Das Anjochen, Verbinden,
Vereinigen, woflr Yoga steht, ist die in-
haltliche Essenz bei der Arbeit mit den Fol-
gen von Traumatisierung. Das Getrennt-
sein vom Absoluten, vom Gottlichen oder
Kosmos, ist eine Analogie auf unser Ge-
trenntsein vom Selbst. Verdnderung
braucht niemals ein Drangen oder Fordern.
Im Vertrauen und in der Liebe strebt alles
von alleine zurlick in die Verbundenheit.

Uber Riickmeldungen und Fragen zum
Artikel oder der Yoga-Psychologie freuen
wir uns.
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