Den inneren Schrecken
beruhigen

Gedanken und Erfahrungen auf dem Weg zu einem
traumasensiblen Taijiquan
Von Henrik Jaeger

Die vielfdltigen Untersuchungen zu psychischen Traumen haben in den
letzten Jahrzehnten deutlich gemacht, wie verbreitet diese Problematik

in der ganzen Bevélkerung ist. Daher ist es auch fiir Taiji-Ubende und
insbesondere fiir Taiji-Unterrichtende sinnvoll, sich damit auseinander-
zusetzen, um maoglicherweise zu einem tieferen Verstandnis der eigenen
Geschichte und des eigenen Verhaltens zu kommen und um traumatisierten
Menschen mit mehr Einflihlungsvermdgen begegnen zu kdnnen. Henrik
Jaeger gibt eine Einfliihrung in das Thema und erlautert, inwiefern Taijiquan
hilfreich sein kann, um sich selbst zu regulieren und um im Korper
gespeicherte »Spuren des Schreckens« und damit verbundene Blockaden zu
I6sen. Damit das gelingen kann, sind eine annehmende Gruppensituation
sowie eine traumasensible Sprache im Unterricht wichtig.

Calming inner terrors

Thoughts and experiences on the path to a trauma-sensitive form of Taijiquan

By Henrik Jaeger

The wide range of studies on mental trauma conducted in recent decades have shown how
widespread this issue is for the population as a whole. Hence it also makes sense for practitio-
ners, and above all teachers, of Taijiquan to address this problem. In this way one might come
to a deeper understanding of one’s own story and one’s own behaviour and also become able
to interact with traumatised people in a more empathetic way. Henrik Jaeger provides an in-
troduction to the theme and shows to what extent Taijiquan can be helpful for self-regulation
and for dissolving the >imprints of terrorc and the associated blockages. To facilitate this, an
accepting group environment and a trauma-sensitive form of language are important in the
teaching situation.
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TALJIQUAN

N

orscher, Arzte und Therapeuten auf dem

Gebiet der Traumaforschungen haben in
den letzten Jahrzehnten zunehmend die heil-
same Wirkung von Taijiquan, Qigong, Yoga
und anderen spirituellen Wegen bewiesen und
empfohlen. Dies ist insbesondere darin be-
griindet, dass die Spuren einer Posttraumati-
schen Belastungsstérung (PTBS) immer auch
korperlicher Natur sind. Der »Schrecken« im
Koérper verursacht Blockaden, Beschwerden

des Nervensystems, chronische Krankheiten
— bis hin zu schweren, todlichen Erkrankun-
gen.

Auf der Suche nach guten Wegen der Heilung
einer schwer belasteten Kindheit bin ich mit
17 Jahren zur Zen-Meditation gekommen -
diese schien mir in der ersten Zeit die Losung
fiir Depression, Antriebslosigkeit und inneren
Schrecken zu sein. Wenige Zeit spater wurde
klar, dass ich die Ruhe nicht im ausschlief3li-
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chen Sitzen, sondern in der flief3enden Bewe-
gung finden kann. Mein Weg mit dem Taijiquan
begann. Seit mehr als zwei Jahrzehnten lehre
ich Taijiquan — mit wachsendem Staunen da-
riiber, wie viele kleine und gro3e Wunder auf
korperlicher, geistiger und seelischer Ebene
geschehen.

In dieser Zeit habe ich zudem an drei trauma-
therapeutischen Weiterbildungen teilgenom-
men - in allen dreien wurde auf unterschiedli-
che Weise betont, dass Traumata immer einen
»Schrecken im Korper« hinterlassen, und dass
ihre Heilung nur tiber den Kérper beziehungs-
weise ein neues Korpergewahrsein nachhaltig
und von Dauer sein kann.

Die Auseinandersetzung mit schwierigen
familidren »Erblasten«, begleitet durch wun-
derbare Taiji-Lehrer und -Lehrerinnen, hat
mir immer deutlich werden lassen, wie gut
sich beides erganzt. Die Moglichkeiten und
Perspektiven der Taiji-Praxis (Gleiches gilt fiir
die Ubung des Qigong) habe ich neu beschrei-
ben, anleiten und vermitteln gelernt. Dies be-
trifft vor allem die schwierigen Aspekte — wie
Blockaden, Zeiten des Stillstands oder Grup-
penangste. All sie sind nicht einfach »negative,
sondern in ihnen liegen wichtige Informatio-
nen iiber tiefere Lebensthemen verborgen.
2023 konnte ich mit grof3ziigiger Unterstiit-
zung von Katja Méller (KM-Coaching, in Zu-
sammenarbeit mit der Taiji-Schule Langen-
feld) eine Online-Vortragsreihe zu traumasen-
siblem Taijiquan (TST) durchfiihren. Hierbei
ging es zuerst um die Vermittlung traumapéa-
dagogischer Grundlagen, die ich unabhdngig
vom Thema Taijiquan/Qigong als ein allgemei-
nes Bildungsgut empfehlen méchte: Da durch
Erfahrungen von Gewalt, Mobbing, Vernach-
lassigung, Missbrauch und anderem mehr
Traumatisierung eine Realitat ist, die alle
Schichten und Kreise der Gesellschaft betrifft,
ware es wiinschenswert, dass sich moglichst
viele mit dieser Realitdt auseinandersetzen.
Dies trifft fiir Taiji-Lehrende insofern in noch
hoherem Mafie zu, als dass sie in vielen Kur-
sen mit Menschen in Kontakt kommen, die
»LOosungen« fiir Gesundheitsthemen und fiir
Stresssymptome suchen.

Nach jedem der fiinf Vortrage gab es lebhafte
Diskussionen iiber die Kernthemen moéglicher
Anwendung: Hier war ein wichtiges Thema die
»Kompetenz« von Taiji-Lehrenden, Traumata
»zu behandeln«, wobei klar wurde, dass eine
Behandlung in jedem Fall von ausgebildeten
Therapeut*innen erfolgen muss. Doch gera-
de neuere amerikanische Forschungen haben
klar gezeigt, wie hilfreich eine unterstiitzende,
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Hexagramm 18 aus
dem Yijing

Gu - Die Arbeit am Verdorbenen

- das Gift von Vater und Mutter ausleiten — die »Arbeit am
Verdorbenen«

- das (Insekten-)Gift, Parasiten, der Fluch (der Ahnen),
schwarze Magie

==
e
Tt

Ableitungen:
1. das Gegengift, das Heilmittel, die Entgiftung

2. die Fixierung, Neurose, toxische Ideen, ein in sich verschlossener Geist

3. Erneuerung, Heilung, Neuordnung

Die vielen Bedeutungen von Gu zeichnen ausdrucksvolle Bilder der pragendsten
Beziehung der Menschen seit dltester Zeit: der Beziehung zu den Eltern, deren
seelisches Erbe wie »ein Gift« die Lebenskraft Idhmen und den Geist in ungesun-
den Fixierungen gefangen halten kann. In einer Uberdosis kann das Gift téten
oder zumindes am eigenen Leben hindern, so dass alle wesentlichen Entschei-
dungen wie unter einem Bann getroffen werden.

Doch dieses Zeichen tragt auch den Sinn des Gegengifts, des Heilmittels, der
Neuordnung in sich. In Bezug zu der so pragenden Elternbeziehung kann dies
bedeuten, dass es beim richtigen Umgang, mit der richtigen Entschlossenheit
und Tatkraft durchaus moglich ist, dieses Gift in ein Heilmittel zu verwandeln.
Mit anderen Worten: sich der negativen Ubernommenen Bilder, Fixierungen,
Gewohnheiten, Denkweisen, Verhaltensweisen, Glaubenssatze bewusst zu wer-
den und in diesem Bewusstwerdungsprozess das Ureigene zu entdecken und zu

leben.

§

Y

Das Bild fiir den Namen des Hexagramms ist eine Schale mit drei

Giften.

begleitende korperliche Ubung beziehungs-
weise Anleitung in einem Trauma-informier-
ten Kontext ist.

Besonders eindrucksvoll schreibt dariiber
Bessel van der Kolk in seinem Kapitel »Ler-
nen den eigenen Korper zu bewohnen« (Der
verkorperte Schrecken, Probst 2017, S. 313). Hier be-
schreibt er, dass er mit Beginn seiner eigenen
Yoga-Praxis die Heilwirkung von Yoga sys-
tematisch untersucht hat. An anderer Stelle
schreibt er tiber den Kriegsveteranen Bill,
der als Yoga-Lehrer spezielle Kurse fiir ande-
re Veteranen entwickelte und so seine eigene
Heilerfahrung an Traumatisierte weitergeben
konnte (ebenda S. 247).

Kurz: Taiji/Qigong-Lehrende kénnen sich, ih-
re Didaktik, ihre Zusammenarbeit mit Thera-
peut*innen ganz anders entwickeln, wenn sie
solch ein Grundwissen haben.

Wirmern, ein Bild des Verwesens, Verrottens, der Entstehung von
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www.somaticexperiencing.com

oben: Peter Levine, geb. 1942,

begann in den 70er Jahren,
Gruppen fur Vietnamkriegs-
veteranen anzubieten. Heute
leiten er und seine Schuler*in-
nen in 44 Landern Vortrage,
Fortbildungen und Seminare
zu dem von ihm begriindeten
Somatic Experiencing (SE), ei-
ner korperorientierten Metho-
de zur Traumaheilung.

unten: Bessel van der Kolk,
geb. 1943 in Den Haag, grin-
dete 1982 das Trauma Centre
in Brookline in Massachusetts.
Von 1990 bis 1991 war er
Prasident der International
Society for Traumatic Stress
Studies, von der er 1998 fur
sein Lebenswerk ausgezeich-
net wurde. 2014 erschien sein
wichtigstes Werk »The Body
keeps the score«.
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Weiterhin wurde deutlich, dass es ein
grof3es Potenzial einer Taiji-Gruppe ist,
den Teilnehmenden einen Raum einer
wertungsfreien, wohltuenden und em-
pathischen Form der Ko-Regulation zu
eroffnen, das heifdt eine Moglichkeit,
tiefsitzende Angste, Spuren von Schre-
cken, Gewalt und Blockaden in diesem
Raum neu wahrzunehmen und zu be-
ruhigen.

Insgesamt wurde deutlich, in wie vieler
Hinsicht dieses Thema fruchtbar fiir
Taiji-Lehrende und -Ubende allgemein
ist: im Umgang mit der eigenen
Geschichte, der Didaktik, der
Gruppensituation im Taiji-Unter-
richt — aber auch fiir die Refle-
xion der politischen und gesell-
schaftlichen Relevanz der Praxis
kann es einen wichtigen Beitrag
leisten.

Hilfreicher
Blick auf
andere spirituelle
Ubungswege

Die Fiille von traumasensiblen Ansatzen
im Yoga, von diesbeziiglichen Workshops,
Biichern, Ausbildungen lasst sich auch im
deutschsprachigen Raum kaum noch tiberbli-
cken. Hinzu kommen viele weitere Angebote
traumatherapeutischer Korpertherapie (So-
matic Experiencing/SE, NeuroAffective Rela-
tional Model/NARM, Pesso ...), Kunsttherapie
und Musiktherapie. Allen ist gemeinsam, dass
sie ein grof3es Publikum ansprechen und zu
vielen Suchbewegungen auf dem Weg zur »Be-
ruhigung des inneren Schreckens« einladen.
Ich denke, dass es in jedem Fall eine grof3e
Bereicherung fiir Taiji-Lehrende ist, sich mit
einigen dieser Ansatze zu beschéftigen, so
dass sie die Unterschiede und Gemeinsamkei-
ten reflektieren und dariiber kommunizieren
kénnen. Zudem wére es ebenso wiinschens-
wert, dass irgendwann Trauma-kompetente
Taiji-Unterrichtende und ebenso ausgebilde-
te Yoga-Lehrende Erfahrungen, Einsichten
und Perspektiven miteinander besprechen
konnten. Hierbei geht es nicht darum, eine
Taiji-Form/Qigong-Form mit Yoga-Elementen
anzureichern oder gar zu vermischen. Es geht
allein darum, die eigene Theorie und Praxis
im groferen Kontext zu sehen und dadurch
bereichern zu kénnen.

Den inneren Schrecken beruhigen

Die Quellen von Taijiquan
und Qigong

Der Begriff »Hochster Dachfirst« (Taiji) ent-
stammt dem ersten Klassiker, dem »Buch der
Wandlungen« (Yijing/I Ging). In diesem merk-
wiirdigen und oft missverstandenen Buch
steht das Zeichen Fu (Vertrauen) im Kern des
gesamten Werkes. Es weist darauf hin, dass
der Verlust von Vertrauen, das Gewinnen von
Vertrauen und die Vertiefung von Vertrauen
die wichtigsten Urerfahrungen des Menschen
sind. Auch wenn hier nicht von Traumatisie-
rung geredet wird, so ist der Zusammenhang
doch evident: Jede Form von Trauma zerstort
Vertrauen, jede Heilung kann nur durch (neu-
es) Vertrauen gelingen.

Auch wenn in der chinesischen Antike die
Begriffe fiir Krankheit, Stabilitat und Gleich-
gewicht andere waren — das Wissen um die
Zerbrechlichkeit des Menschen (und seines
Korpers), das Wissen, wie man dieser voraus-
schauend oder heilend begegnet, ist so alt wie
die chinesische Kultur selbst.

Aus diesem Grunde ist ein Konzept eines trau-
masensiblen Taijiquan nicht wirklich etwas
ganz Neues — sondern »alter Wein in neuen
Schlauchen«. Neu ist héchstens eine wissen-
schaftliche Fundierung im Sinne der Neuro-
biologie und der Traumatherapie, die sich in
den letzten Jahrzehnten etabliert hat.

Grundlagen der
Traumatherapie

Was ist ein Trauma?

Mittlerweile wird in vielen Zusammenhangen
tiber Trauma, Traumaheilung und iber PTBS
(Posttraumatische Belastungsstorung) gere-
det, wobei das Gefiihl entstehen kann, dass
der Begriff inflationdr verwendet wird — fiir
alles, was verwundend, schmerzhaft oder
verstorend ist. Dies ist natiirlich Unsinn - es
gibt im Alltag der meisten Menschen viele un-
angenehme oder auch extrem schmerzhafte
Situationen und Erlebnisse, die kein Trauma
verursachen und somit keine oder kaum st6-
rende Folgen haben.

Von einem Trauma (altgriechisch: »Wunde«)
redet man erst dann, wenn sich bei einem ver-
storenden Erlebnis ein Mensch (insbesondere
ein Kind) vollkommen verlassen, hilflos und
ohnmdchtig fiihlt.

Wird zum Beispiel ein Kind von einem Hund
gebissen, danach von der Mutter getrostet
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und zum Arzt gebracht — dann ist der Biss
kein Trauma und hat auch keine Folgen (au-
Ber vielleicht vermehrte Angst vor Hunden).
Ist die Mutter jedoch abwesend (korperlich,
seelisch), kommt auch niemand sonst, um das
Kind zu trésten, zu beruhigen, zu behandeln
— dann erst wird es dies als Trauma erleben.
Wobei das Alleingelassensein mindestens so
schwer wiegt wie der Biss selbst.

Inwieweit Erwachsene solch einen Biss als
»traumatisch« erleben, hangt wiederum davon
ab, welche Kindheitserfahrungen sie mit dem
»Verlassenwerden« haben und wie sie aktuell
sozial eingebunden sind. Ahnliches gilt fiir alle
schlimmen Erfahrungen (Naturkatastrophen,
Gewalt, Missbrauch, Verlust von Mitmenschen,
plétzliche schwere Krankheit, Arbeitslosigkeit
...) Je mehr ein Mensch gut eingebunden ist
und »Riickhalt« hat (bei Partnern, Freunden,
Familie), desto weniger ist er in Gefahr, trau-
matisiert zu werden. Ist er hingegen (auf Grund
einer traumatischen Kindheit) schon sehr iso-
liert, so konnen auch aufderlich harmlose Miss-
geschicke fiir ihn katastrophale Folgen haben.
»Trauma« ist somit immer auch im Kontext
menschlicher (wirtschaftlicher, gesellschaft-
licher und politischer) Zusammenhange zu
sehen. Aus diesem Grund konnen auch Eltern
mit einer Bindungsstérung bei Kindern schwe-
re bis schwerste Traumata allein durch ihr Ver-
halten auslosen. Sie sind innerlich abwesend,
gewalttatig, missbrauchend ... (vgl. hierzu die
Adverse-Childhood-Experience-Studie, kurz
ACE-Studie, die 1998 vom Center for Disease
Control and Prevention in den USA durchge-
fiihrt wurde)

Das Entwicklungstrauma bei Kindern, deren
Grundbediirfnisse nach Sicherheit, Zuwen-
dung, Spiegelung, Entwicklung nicht oder nur
teilweise von Eltern verstanden und befriedigt
werden, ist die mittlerweile wohl verbreitets-
te Form der Traumatisierung. Gerade in der
deutschen Nachkriegsgesellschaft, in der weit
iiber 90 Prozent der Kinder von Faschismus
und Krieg verstort waren, haben sich iber Ge-
nerationen vielfaltige Formen emotionaler Ge-
walt, Gleichgiiltigkeit, Missbrauch und Sucht
auf folgende Generationen traumatisierend
ausgewirkt. (s. Sabine Bode: Kriegsenkel — Die Erben

der vergessenen Generation, Klett-Cotta 2023)

Das »Trauma« im Korper

Die jlingste Geschichte der Traumaforschung
ist eng mit der Geschichte der Behandlung
und Therapie von Vietnamkriegs-Veteranen
verbunden. Eine der »epochalen« Entdeckun-
gen dieser Forschung ist die mittlerweile
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Krankheit,
Einschrankungen
und soziale
Probleme

Risikoverhalten

Soziale, emotionale und kognitive
Einschrankungen

Stérungen in der Entwicklung des
Nervensystems

Belastende Kindheitserlebnisse (ACE)

Die Ergebnisse der Adverse-Childhood-Experience-Studie des Center for

Disease Control and Prevention lassen sich wie folgt zusammenfassen:

- Kindheitstraumata kommen oft und in allen Bevolkerungsschichten vor.

-Traumatisierungen in der Kindheit haben einen deutlichen Einfluss auf die
spatere Gesundheit.

- Je mehr Arten von Kindheitstraumata erlebt wurden, desto grof3er ist der
negative Einfluss auf die spatere Gesundheit.

2017/18 wurde die erste

ACE-Studie fur Deutschland

durchgefihrt. Danach zeig-

te sich bei 43,7 Prozent der

bewiesene Erkenntnis, dass Traumata sich
im Korper festsetzen, dessen Beweglichkeit,
Lebendigkeit und vor allem das Autonome
Nervensystem erheblich beeintrachtigen, in
vielen Féllen auch chronische Krankheiten
oder Unfalle begiinstigen.

Die einflussreichsten Pioniere dieser Trauma-
forschung sind Peter Levine, Bessel van der
Kolk und Stephen Porges (Polyvagaltheorie).
Sie haben mit ihrem umfangreichen Werk
(auch in Vortragen auf YouTube gut doku-
mentiert) viele Fragen der Entstehung und
Heilung von Traumata im Korper formuliert
und beantwortet.

Bessel van der Kolks Bestseller »The body
keeps the score« hat weit iiber den akademi-
schen Kreis hinaus gewirkt und tut es immer
noch. In diesem Buch beschreibt der Psychia-
ter seine Erfahrungen mit Vietnam-Veteranen
und seine Suche nach Heilungswegen ohne
Medikamente, da diese die Symptome nur lin-
dern, aber niemals heilen konnten. In seinem
letzten Kapitel (und vielen anderen Schriften)
betont er die Wirksamkeit von Taijiquan, Qi-
gong, Yoga, Tanzen, Schauspiel und ande-
rem. Allen diesen Wegen gemeinsam ist die
Offnung fliir eine veranderte, verbesserte und
souverane Wahrnehmung des Koérpers — und
eine Beruhigung der traumatischen Spuren,
die in ihm gespeichert sind.

mindestens ein belastendes

waren elterliche Trennung,
Alkohol- und Drogenmiss-

(www.aerzteblatt.de/
archiv/209814/Praevalenz-und-
Folgen-belastender-
Kindheitserlebnisse-in-der-

deutschen-Bevoelkerung)

2531 untersuchten Personen
Kindheitserlebnis. Die am hau-

figsten genannten Erlebnisse

brauch, emotionale Vernach-
lassigung und Misshandlung.
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oben: Stephen Porges, geb.

1945, ist Professor fur Psychia-
trie an der University of North
Carolina in Chapel Hill und
Direktor des Kinsey Institute
Traumatic Stress Research
Consortium an der Indiana
University Bloomington, das
sich mit den lebensveran-
dernden Auswirkungen und
Behandlungen rund um Trau-
mata befasst. Seine wichtigste
Leistung ist die Methodik der
Polyvagaltheorie.

unten: Franz Ruppert,
geb.1957, ist ein deutscher
Psychotraumatologe, der als
Professor fur Psychologie an
der Katholischen Stiftungs-
hochschule Miinchen und
als psychologischer Psycho-
therapeut in eigener Praxis
in Minchen tatig ist. Eines
seiner wichtigsten Werke tragt
den Titel »Wer bin ich in einer
traumatisierten Gesellschaft«
(2018).
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Posttraumatische
Belastungsstorung und
Wege der Heilung

Mittlerweile wird in der Traumatherapie auch
von der »komplexen Posttraumatischen Belas-
tungsstorung« (komplexe PTBS) gesprochen.
»Komplex« bedeutet, dass sich die Symptome
nicht auf ein Trauma beziehen lassen, sondern
dass sie von mehreren herriihren
(etwa bei anhaltender Folter, mehr-
facher Vergewaltigung, vielfacher
Traumatisierung im Krieg oder auf
der Flucht) oder/und von einem
Entwicklungstrauma. Verbreitete
Symptome sind Depression, Burn-
out, Herz-Kreislauferkrankungen,
Ubererregung, Erstarrung, Panikatta-
cken, Vermeidungsverhalten, Sucht-
verhalten, Bindungsunfahigkeit,
diffuse Angste, Selbstverletzung, Su-
izidgedanken, chronische Miidigkeit,
schwaches Immunsystem, Asthma,
Hautbeschwerden, Verdauungspro-
bleme und anderes mehr.

Aus dieser Aufzahlung mag deutlich
werden, wie vielfaltig die Folgen
sein konnen und wie belastend sie
fiir ein Leben sind, in dem sie nicht in ihrem
Hintergrund verstanden und geheilt werden.
Ebenso wird deutlich, dass koérperliche Ein-
schrankungen eng mit sozialem Verlust ver-
bunden sind: Wer mit Depression und Panik-
attacken ringen muss, wird keine Kraft haben,
neue Beziehungen zu kniipfen oder zu pflegen.
Die daraus folgende Isolation fiihrt eventuell
zu einer verstarkten Depression und Angst ...
Aus diesen Zusammenhéngen wird klar, dass
Heilung sich vor allem an zwei Komponenten
erkennen lasst: der Fahigkeit zur Selbstre-
gulation (»Ich kann meine Symptome durch
neue Perspektiven, Ubungen, Empathie regu-
lieren«) und zur Koregulation (»Ich kann in
Verbindung mit Menschen sein, die mir gut-
tun, mich auf heilsame, lebendige Weise neu
spiiren und dieses Neue auch verbalisierenc).
Es ist allerdings in der Forschung immer noch
umstritten, inwieweit fiir solch einen Schritt
die Erinnerung an das Trauma Voraussetzung
ist. Denn je deutlicher etwa eine Vergewal-
tigung oder eine Naturkatastrophe erinnert
werden, desto grofder ist die Gefahr der Re-
traumatisierung. Deswegen muss unbedingt
eine neue Sicherheit erfahren werden konnen,
bevor man sich einer solchen Erinnerung na-
hert.

Den inneren Schrecken beruhigen

Aus all diesen Facetten und Erkenntnissen der
Traumatherapie mag deutlich geworden sein,
dass ein Ubungsweg wie das Taijiquan allein
auf keinen Fall eine Traumaheilung ermogli-
chen kann, dass dieser aber im Zusammen-
hang mit anderen Zugdngen und Therapieange-
boten gerade fiir die Themen Selbstregulation
und Koregulation wertvolles, erweiterbares
Potenzial besitzt. Aber auch fiir das Verstand-
nis der Taiji-Praxis selbst er6ffnen sich durch
einen traumasensiblen Blick neue Aussichten
sowohl auf die Didaktik als auch auf die Ziele
dieser Praxis.

Praktische Aspekte eines
traumasensiblen Taijiquan

Das Verstéindnis fiir eine traumasensible
Grundhaltung wecken

Wer sich langer mit den wichtigsten Autoren
der Traumatherapie beschéaftigt, wird ohne
Weiteres verstehen, wie viele Menschen von
diesem Thema direkt oder indirekt betroffen
sind: Hierzu sind nicht nur jene zu zahlen, die
Naturkatastrophen, Gewaltverbrechen, Miss-
brauch, Krieg und Flucht erlebt haben, son-
dern im grofden Maf3e auch ihre Kinder und
Enkel, da verdrangte Traumata unbewusst
weitergegeben werden und allzu oft unter der
Oberflache einer »intakten« Familie géren. Aus
diesem Grund ist das Verstandnis fiir diese
Zusammenhdnge ein notwendiger gesamt-
gesellschaftlicher Prozess, in dem grade Un-
terrichtenden, Paddagog*innen, Pflegekraften
und Seelsorger*innen eine besondere Bedeu-
tung zukommt.

Fiir Taiji-/Qigong-Lehrende geht es somit zu-
erst einmal darum, auf der Grundlage eines
traumapadagogischen Wissens ihr eigenes
Leben — und das ihrer Nachsten - reflektieren
zu lernen: Wie bin ich - sind meine Mitmen-
schen — mit (extremem) Stress umgegangen?
Welche Strategien haben wir entwickelt, mit
Stress und unerwarteten Schicksalsschlagen
fertig zu werden? Welche Rolle hat dabei die
Ubung gespielt? Wie waren die Veranderun-
gen?

Die Suche nach einem »guten Lehrer« -
Wie werde ich ein »guter Lehrer«?

Wie in jeder Kunst, hangt der Lernprozess
auch im Taijiquan davon ab, eine gute Leh-
rerin oder einen guten Lehrer zu haben. Das
mag banal klingen, ist es aber — vor allem aus
Sicht der chinesischen Philosophie - iiber-
haupt nicht. Denn ein guter Lehrer kann nicht
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nur selbst, was er vermittelt, er lebt, was er
vermittelt, und er kann auf diese Weise einen
Raum des Vertrauens und der Sicherheit an-
bieten — und damit die Moglichkeit zur Kore-
gulation.

Mit anderen Worten: Der traditionell chinesi-
sche Anspruch an den »Meister« ist die Ent-
wicklung einer reifen Personlichkeit, die eine
stabile Bindung anbieten kann - eine Bindung,
die auch in und durch Krisenzeiten tragt, die
Freiraum lasst und doch klare Orientierung
bietet. Auch wenn es so sein mag, dass man
vor solch einem Anspruch etwas erschrickt
— wenn man selbst einmal einen guten Leh-
rer hatte, ist dies eine Erfahrung, die man nie
vergessen wird.

Eine traumasensible Sprache entwickeln

In vielen patriarchalen Kulturen (wie auch der
chinesischen) wurden und werden Erziehung
und Schulung mit subtilen Wertungen, Dro-
hungen, Forderungen und Bedingungen ver-
bunden. Dies wird dann in Formulierungen
wie: »Nur wenn Du ... dann wirst Du ...«, »Wenn
Du immer den gleichen Fehler machst, wird
das nie was«, »Nur der hochste Fleifd kommt
zum Ziel« zum Ausdruck gebracht. Auch wenn
hinter solchen Formulierungen ein wahrer
Kern verborgen sein mag - fiir den Umgang
mit Traumatisierten sind sie wahres Gift, da
diese durch ihre Geschichte schon gewohnt
sind, sich zu iberfordern beziehungsweise
Uberforderung als Normalitat zu sehen.

Dies bedeutet, dass gerade auch Taiji-/Qi-
gong-Lehrende sich selbst gut zuhoren soll-
ten, wie sie korrigieren, Ziele vermitteln, Feh-
ler ansprechen. [hre Sprache sollte in jedem
Fall motivieren, den eigenen Koérper immer
besser zu spiiren und dieses Spiiren auch zu
reflektieren — wobei alle Wahrnehmungen »be-
rechtigt« sind. Wie sie auf dem Weg zu einer
guten Taiji-Praxis fruchtbar gemacht werden
koénnen, ware dann im wertschatzenden Ge-
sprach mit den Schiiler*innen herauszufin-
den.

Schwierige
Lebensthemen in der
Ubung »durchlaufenc

Die wesentliche, mittlerweile vielfach er-
forschte Erkenntnis kérperorientierter Trau-
matherapie besteht in der schlichten Ein-
sicht, dass sich alle Lebenserfahrungen — und
somit auch diejenigen, die dem »bewussten
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Gedachtnis« nicht (mehr) zuganglich sind, im
Koérper abspeichern. Dies kann viele Formen
annehmen, chronische Herz-Kreislauferkran-
kungen, Riickenschmerzen, Verdauungspro-
bleme, Kopfschmerzen/Migrane, Verspan-
nungen, Schlaflosigkeit und viele andere Be-
eintrachtigungen. Werden die Ursachen nicht
gefunden, so kdnnen nur Symptome gelindert,
die Krankheit aber nicht geheilt werden. (Franz
Ruppert: Mein Korper, mein Trauma, mein Ich, Késel 2017,
Einleitung)

Umgekehrt kann aber auch eine verfeinerte
Wahrnehmung innerer Spannung, der At-
mung, der Aufrichtung, der Standfestigkeit
wihrend der Ubung ein Schliissel zum Um-
gang mit Traumata werden. Wenn die Bewe-
gung im Korper »eingepragt« ist, dann kann
zum Beispiel die Selbstwahrnehmung mit der
Erinnerung an bestimmte schwierige Lebens-
themen oder Momente verbunden werden.
Nach meiner Erfahrung eignen sich hierfiir be-
sonders die Pomuskeln, die Bauchmuskeln,
die Muskeln des Kiefergelenks und der Brust-
wirbelsaule — im Idealfall auch das verfeinerte
Wahrnehmen der Muskelansatze an den Kno-
chen und der Faszien. Man kann sich fiir eine
solche Ubung der Selbstbeobachtung erst
einmal auf eine Muskelpartie konzentrieren
—und dabei erleben, wie verschiedene Erinne-
rungsbilder und Stimmungen auftauchen, wie
sie die Spannung erh6hen — oder wie diese Bil-
der sich verandern, wenn sich die Spannung
wieder zu l6sen beginnt.

»Pendeln, ein von mir geprdgter Begriff, be-
zieht sich auf den kontinuierlichen, primdiren,
organismischen Rhythmus von Kontraktion und
Expansion. Traumatisierte Menschen sind in
chronischer Kontraktion gefangen; in diesem
Zustand der Unbeweglichkeit, als ob sich nie
mehr etwas dndern wiirde. [...] Mit sanfter
Fiihrung konnen sie entdecken, dass sie die Er-
fahrung tiberleben konnen, wenn diese Empfin-
dungen nur fiir ein paar Augenblicke -beriihrt«
werden — sie lernen, dass sie nicht vernichtet
werden. [...] Mit jedem Zyklus — Zusammenzie-
hen, Ausdehnen, Zusammenziehen, Ausdehnen
— beginnt die Person, ein inneres Gefiihl des
FlieSens und ein wachsendes Gefiihl von Er-
laubnis zur Entspannung zu erleben. Mit diesem
Gefiihl der inneren Bewegung, der Freiheit und
des FlielSsens kann sie sich allmdhlich aus dem
erschreckenden und ergreifenden -Fangnetz--
des Traumas befreien. «

(Peter Levine: Trauma and memory, North Atlantic Books
2015, S. 55)

Auch nach dem Uben kann es aufschlussreich
sein, sich zu erkunden, ob neue Bilder und
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Zu all diesen Themen und

Autor*innen gibt es Videos im
Netz, eine Liste von Links kann
beim Autor angefragt werden.

Die wichtigsten Gedanken
dieses Artikels sind im Aus-
tausch mit meinem langjahri-
gen Taiji-Weggefahrten, dem
Diplom-Psychologen Michael
Gerards, entstanden, dem ich
an dieser Stelle furr seine vielen
Impulse danken mochte.
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Perspektiven zu dem »durchlaufenen« Thema
auftauchen — und diese am besten auch gleich
niederzuschreiben. Hierfiir sollte man aller-
dings bereits ein gewisses Selbstverstandnis
der eigenen Lebensthemen und ihrer Dyna-
mik haben - auf keinen Fall sollte man sich
tiberfordern, indem man zu friih die »ganz hei-
3en Eisen« angeht.

In dem Fall, dass in der Ubung solche extre-
men Stressmomente (beziehungsweise trau-
matische Ereignisse) von selbst auftauchen,
sollte man im Gegenteil sofort die Ubung be-
enden und sich therapeutische Hilfe suchen.
Wenn man mit einer solchen Hilfe gelernt hat,
sich bei solchen Erinnerungen selbst zu regu-
lieren und zu beruhigen, dann (und erst dann)
kann die Praxis weitere und nachhaltig wirk-
same Heilung erméglichen.

Verantwortungsvoll
unterrichten

Taiji- und Qigong-Unterrichtende vermitteln
nicht allein eine chinesische Bewegungskunst

/.
DDQT

Deutscher Dad;verband

Den inneren Schrecken beruhigen

mit grof3em Heilpotenzial, sondern sie sind in
ihrer Rolle als Lehrende immer auch in einer
tiefen Verbindung zu Menschen und deren
Schicksalen, deren Lasten und Prégungen.
Diese Verbindung bewusst zu machen und zu
gestalten ist eine grof3e Herausforderung mit
groffem Potenzial: Ich kann sowohl die eige-
nen Hiirden, Umwege, Angste, Verspannungen
mitfiihlender und umfassender einordnen als
auch die Schwierigkeiten meiner Schiiler*in-
nen. Ich kann zusatzlich zur traditionellen
Taiji-Sprache eine weitere Sprache verwen-
den - die Sprache der Traumapadagogik. Dies
natiirlich nur, wenn es angebracht ist — und
sowieso eher sparsam.

Vielleicht kénnen durch eine solche Vermitt-
lung auch weitere Menschen angesprochen
und gewonnen werden. Taijiquan wird dann
als Bewegungskunst zwar erweitert und ver-
wandelt — aber genau dies ist ja das Kennzei-
chen alles Lebendigen ...
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die Zusammenarbeit mit anderen Organisationen, den
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