Inhalt

VOrwort von David EMEISOMN......c.c.eueerieinerrerrereeeeiseeseacuseeeessessessessesesessessessesessens 11
EiNLEItUNG ...t s snas 13
TEIL I: HINFUHRUNG ZUM YOGA ..........oniioummniummnnienaesemmnesssssssssssssssssssssassssssssssssees 19
1. YOBA ..ottt et st s ettt s s bbbt s n b st 21
11 Ein kurzer Ausflug in die Yogaphilosophie ..........ccccceeueiviunernirivcuncinnnees 22
1.2 YOGa NEULE ...ttt sas st sesees 23
2. Die WETKZEUBE ..ottt sennes 27
2.1 ASANAS ettt ettt ettt st 27
2.2 Pranayama ...ttt 29
2.3 ACRESAIMKEIL ... ettt cae e sse s seesesecnene 32
TEIL 11: TRAUMA UND FOLGEN ..........coiniiiiiiiiiinicninincnrsent sttt enesenens 35
3. Was verstehen wir unter einem Trauma?............coocvevcunevcrnencnncrcnrecneecnns 37
4. Wie dufdern sich die Symptome einer Traumafolgestorung? .................... 39
5. Was versteht man unter komplexen Traumafolgestorungen?................... 43
5.1 Ereignisse und Auswirkungen ..., 43
5.2 Widrige Kindheitserlebnisse - Bindungs- und Entwicklungstrauma..... 44
6. Wie aus Ereignissen Symptome werden...............ccocevuvureurieinunenenneneeeeeeeeennns 47
6.1 Was passiert bei einem Trauma in unserem Korper?...........ccccvvvcuncuncen. 49
6.2 Die Rolle der DiSSOZIAtION .....c.cueurecurereureireeneensenenseesseesseesseessessssesessesessens 52
6.3 Was macht uns anfillig fiir eine Traumafolgestorung und warum?........ 54
7. - Warum kann man ein Trauma nicht einfach hinter sich lassen?................ 57
7.1 Gehirn, Gedachtnis und Trauma ........cccccveeveeeneceneseeneneeseeesessseeeseseeseneene 57
7.2 Wie beruhigt man das Alarmsystem? ...........ccoeecvevernineieienscrsennineininennes 61

Bibliografische Informationen | E
http://d-nb.info/1094696676 digitalisiert durch ! |I THLE


http://d-nb.info/1094696676

TEIL 1ll: TRAUMAHEILUNG MIT YOGA UND ACHTSAMKEIT ........coooiviiiriiiiincinne,

8. Was hilft bei der Behandlung von Traumafolgestérungen? .......................
9. Was macht Yoga traumasensitiv? .............ccooeeeeueeereeeeeeeneeeeeenenene
9.1 Wie sieht eine iibliche Yogaklasse aus?...........cccoovuvviviiicininincicnnnnnne,
9.2 Was ist anders im traumasensitiven Yoga? .........cccccvvcvnininninniccicinennn.
10. Die Primissen des traumasensitiven Yogas...............cccooueuvernrrvnncrcrncucnncnn.
10.1  Den KOrper wieder SPUIen ........coococuercunereuercuseereereuememseeseaesesscsesesesseacses
10.1.1 Interozeption - Botschaften aus dem Inneren ........ccocoeeecveeccereceneeenecnnes
10.1.2  Ubungsvorschlag zur interozeptiven Wahrnehmung:

Die FUBE SPUTEI...c.vueuicriririicincieiinisieisesesssstssssessessssssssssasessssssssssessesss
10.2  Im Hier und Jetzt BIEIDEmn .......ooeveverieierieiiiceetecteteereeereeeere e
10.2.1 Ubungsvorschlag zum Prisentbleiben: Schultern kreisen ..........c.coccouee.
10.3  Wahlmoglichkeiten NUtZen .........cococvecueevcnencuncneenincenicnecnreeeeescneeneesseacenes
10.3.1 Ubungsvorschlag zu Wahlméglichkeiten: Arme beugen oder strecken.
104  Effektive Handlungen ausfilhren .........cococvcvcnineccncncncnisinenncnncnecnencen.
10.4.1 Ubung: Effektiv handeln..........cocccmeeeeneeurmreeneresnsseisenissessseessssensssessssseesenes
10.5  Den Rhythmus des Korpers erleben..........couvecinivirinincincnnincccicnnnn,
10.5.1 Ubung 1: Atem als Rhythmus wahrnehmen.........c.cccooeecneeennecnecenncenerenneenne
10.5.2 Ubung 2: Das Ansteigen und Abfallen einer Muskelspannung

WANTIENIMEN ...ttt cs e
n Die Anwendung von Yogailibungen ...............ccccooovncninincncncniinnnes
111 Settingu.ccoiciiiiciciictc s
11.2 0 ZHeleuucccecece ettt sttt
11.3  Yoga iiben mit chronischen Schmerzen?...........ccccocovcverenrercncnenicencenenncnn.
TEIL IV: PRAXISTEIL TRAUMASENSITIVES YOGA ...t
2. Traumsensitives Yoga Giben...............coiincic e
13. Haltungen in Alltagskleidung..............ccoveeviiinnenencennenencceerereeeeiseeenes
13.1  Haltungen auf dem Stuhl........ccccuveoenneninininircrceeercerecreeeeeeeeneaes
13.1.1 Die Berghaltung......c..ccoeecmnininiincincininiicieeiiesissssessisesessensenss
13.1.2 Den Nacken BeWeEEn ........ccocueuecineinerneunicencinerneanienensesneseeesessesssesaessessenns
13.1.3 Die Schultern KreiSen .........cucvimceniininrcuincniinsninnseenisssessessesenes
13.1.4 Die Handgelenke bewegen ...,
13.1.5  StOCKPOSITION «..ovueveceierieienceeacieneeseereteestesstsess e essaesesseaessesssseaesseaessesssssnssnes

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
13.2.4
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
14.14
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

Katze — KU ... sssessesssssssseaens 123
VOIWATESDEUZE .....oevrieiniiicii s ssesas e sssssss e sassasens 125
RUCKDEUGE......cvvivirvceinincieiriiiicicice sttt ssssessessasessesensenssassnes 128
Die Arme dehnen...........oiiiiiiicicicinisiciisissescsesssesscssessesesaees 131
DIENSItZ oottt 133
SEIDEUGE. ..ottt ettt sseaeae 135
HUFOMNET cocvrereeeiceeeeeeeeeeeeireseeceeictseiseaete e ssesseas s ssessessaasaessessesseaesace 137
DIIEIECK ...ttt sasssea st s sessenseaseace 139
BOOL .ot 141
Haltungen im Stehen..........ociiiiciicciiccice e 143
Berghaltung ... sssssssanes 143
Balum .o 146
SEIDEUGE ...ttt sss bt 148
VOIWATESDEUGE ....oucoevevvrririeiiincicinis st ssssss s sasasssssss s s sassasses 150
RUCKDEUGE ..ceeeeeieicniciecentcisicetsestseststaseseseases st ss st e ssssssssssssscans 153
StUBIPOSIEION ..ottt saesseseaes 155
KIEGET L. 156
Krieger IL....ciiiiiiiiiiici e ssssenes 158
Nach unten schauender Hund (mit Stuhl)......c.c.cooovveeverieereeciccererenene 160
Nach unten schauender HUNA ......c.cocoeurieinincinencenencceccecreeeeeceneceneennes 162
Téanzer oder Balancehaltung..........cuvcecueeerenencencenerneneceneeneeneceeeseesesseseenees 163
Haltungen auf der Matte............cccocvvevinininininenenineninenenisesessetstssssssssesssssssssenes 165
Sitzende Haltungen auf der Matte .........coecvrviervenenriniincnnenncnneneiesnenennn. 166
Einfache SHtzhaltung.........cocecuecnemrinicincenencnieicincerenreseeese e sensesennne 166
SEIDEUGE. . cecveeceeriicc ettt eae 167
Arme und Schultern dehnen..........ceceeeeveeenenencirencerenerercrescreecnseensieeneee 168
Den Nacken DEWEGEN .........ccucueemiirinicincrscrneinececesessessesesesscssescssesssssscnss 169
TOISOKICISE.....uvvrvrieiininciscriniticisict st asssssae s bsssssssssssssses 171
SANFLEr DIENSILZ.....cuceeeieieicecirceereeicisctsenesses e sees st ssesseas s nsessnes 172
SOCKPOSITION ..ceuuivriuieuceenceenerneceneeateitese s tsesesseseesessasessasessasesesscsssscncene 173
VOIrWATLSDEUGE ..o.ceciuirvrcrininciiiin s ssssesssssssssssseses 175
DIERSILZ ..ottt eesessessesea e ssessesstaseasssessesecssessesssssnns 177
Kamelitt ... ssssssssssssesssessessessessenss 179
Haltungen aus dem Vierfiifllerstand ... 180
THSCR ettt 180
Katze — KU ..ot snseseesese s ssesensesenns 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
14.54
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 ..........ooouoiivviiieicieceeeeeree e nenes 183

Asanas in Bauchlage..........coiiiniiciiicc s 185
Kindhaltung ... cssssesssssesssssssssssasanens 185
KODIA .ttt ssesssssssssssssessassassassse e 187
Nach oben schauender HUNA .......cccveureueerencrneunemneeeceneirennenseeeessesscsseneesens 188
Asanas in RUCKENIAGE.........cccvuiuriiecrirenicecierciseisecnesessssescsscsssssssensens 190
SChUItErDITCKE. ....ecueeeeceieeee ettt et e ane s 190
BOOL ittt bbb 192
Asanas M StEREN ..ot sessessts e saescseassesaenses 194
Berghalting ..ottt tesstessesess e e esesssseaessenes 194
FUNfzackiger Stern.........cciimiciciicccieine st sssssssessssssssesessssaenes 196
STURIPOSIEION w.ceneceieciice sttt aens 197
Balm....o e 198
Gegritschte Kniebeuge ... 201
KIEET L.t 202
KIIEGOT I ..ttt sas s nseens 205
THefer KIIEEET....ocuiuieiiiiiiiicecnitissesess s essssessssssansns 207
Entspannungshaltungen ... 209
Pranayama-Praxis .............cococevuererereeiereeseneseeesssseesssssssssssssssessssenees 211
Pranayama-Praxis auf dem Stuhl.........cccoouvieiveiincininenniricnceecsecnes 211
ALEMIAUINIE ...t s s aes 211
SONNENALEIN ...ttt sesesbessese s sesssssassesssssenas 213
Pranayama-Praxis auf der Matte.........cocececrcurenerneencmreeeseneenensesseneenessesnenns 215
PN 100 10 b o o LR 215
SONNENALEIM ..ottt 216
WECNSEIALEM.....ovooovreneeeeeeeesessssessssssseeesese s sssssssssssssssss s sssssssssssssnsss 218
KUhIENder ALEmM......c.cueueueceeeuremniacececinenensissesseseneesessesscssessssessesscssessesesses 220
Verlingerte AUSALIMUNEG .......ocuvveeureecmrureerrecreeresresessesesseeseaesessescssenessescssscsses 221



17. Vorschlige fiir Ubungsprogramme..............ccc.cooooeeuerrveereeeeereeseeeerenieesseenas 225

171  Yogaprogramm auf dem Stuhl ........c.ccooeivciniincncieincceeecsceceens 226
172 Yogaprogramm im Stehen ... 228
173 Yogaprogramm auf der Matte ..........ccoeeceverecereeeeemneenernemneeeseesesnensensesessessenne 230
174  Yogaprogramm auf dem Stuhl mit tendenziell beruhigender Wirkung... 232
175  Yogaprogramm mit tendenziell anregender Wirkung ..........cccccovcucuucance. 234
176~ Rhythmisches Yogaprogramm auf dem Stuhl - abwechselnd
beruhigend und anregend ... 236
177 Ausgedehntes Yogaprogramm auf der Matte ........cccccoeeuvvuecrnincncrcnncance 238
ANNANEG ..ottt ettt sttt s st n st s et s s aessbnananans 243
Verzeichnis der Asanas und Pranayama-Ubungen.............coeccoeeemecenmeeenscennsisneennnns 245
Alphabethisches Verzeichnis .........coceccnininicciinineniccncencisenneeeersensessensesenees 246
Ubungen zum Beruhigen und Erden..........occcececenereeceneceseeesneenesssssessesesennns 247
54321-TUDUNG .o vvverrrirersseeessssesessssesssssesssssessssssssssssessssssssssssssssssesesssnsssssnns 247
Die TreSOTUDUNG .....cvvvviriririmiteincecescreaciessesessesstisessessessessesssssssessessssseaseace 249
Fragebogen fiir PTBS und komplexe PTBS ........oovivivveniireiiiccininccecsnennanes 250
Fragebogen PTBS..........cociiniiisssssssssssssssssssesssnns 250
Fragebogen komplexe PTBS......c.coiivcniineineneicineenesseineessessensensesenenns 252
ATDEISDIALIET ..ot seae 254
Fragen zum personliches Programm...........ccccccuviunicininineinnininenscinennnes 255
Vorlage: Mein persénliches Ubungsprogramm...........c...coeeveeeeenereeeceennn. 256
YOZA-INOLES ...ttt 258
Y0gatagebUuCh........cuuiiiiiciiicic s 259
LILETAtUL ..ottt e as bbb e 261

DIEE AULOTII oottt ettt eeseereesesssesseessesseesseesseseessesssesssessenssessersenssensens 264



