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With my Body, I heal — Interview mit
Yael Itzhak-Edan

Vor knapp 20 Jahren entwickelte die Yogalehrerin Yael Itzhak-Edan eine Methode des
»Sensitive Yoga« bei Traumata, die seither in ganz Israel gelehrt und praktiziert wird.
Sie basiert auf dem Wissen, dass traumatisierende Erlebnisse tiefliegende Spurenin
unserem Korper hinterlassen. Yael verbindet die Sichtweisen und Wirksamkeit von Psy-
chotherapie und Yoga in einer Praxis und hebt die Beziehungen zwischen Korper und
Geist hervor. Jede Praxis wird von einem Tandem aus Yogalehrenden und Psychothera-
peutin/Psychotherapeuten begleitet, was den Teilnehmenden eine neue Erfahrung in
der Bewaltigung ihres Traumas eréffnet. 2025 bietet Yael erstmalig eine Ausbildung in
Deutschland an.

Interview: Sarah Niehaus
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Sarah Niehaus: Yael, was hat Dich zum
Sensitive Yoga geflihrt?

Yael Itzhak-Edan: Wahrend meines Stu-

diums engagierte ich mich vier Jahre eh-
renamtlich bei der Hotline des Jerusalem
Sexual Assault Crisis Center, einer Krisen-
intervention flir Menschen, die sexuali-
sierte Gewalt erfahren haben. Es war die
Zeit, in der ich tiefer in meine Yoga-Pra-
xis eintauchte und erlebte, wie hilfreich
Yoga auch bei der Bewaltigung traumati-
sierender Ereignisse im Leben sein kann.
Umso lberraschter war ich, dass ich kein
Angebot fand, das Yoga als elementaren
Bestandteil im Umgang mit Traumatisie-
rungen einbezog. Daran wollte ich etwas
andern.

Wie hast Du von dort weitergemacht?

Zusammen mit der Psychologin Efrat Hav-
ron entwickelte ich 2007 das Modell »With
my body, | heal«. Unsere Grundgedanken:
die Sichtweisen von Psychotherapie und
Yoga zusammenzubringen, die Yoga-Pra-
xis und psychotherapeutischen Gesprache
zu kombinieren und bei all dem den Korper
zum Ausgangspunkt zu machen. Wir star-
ten immer mit der Yoga-Praxis, lauschen,
was aus der verkorperten Erfahrung her-
aus entsteht und erzahlt werden mochte.
Bei der Entwicklung unserer Arbeit konn-
ten wir uns auf die Arbeit und Erfahrung
von Bessel van der Kolk stlitzen. Er hatte
sich bereits damit beschaftigt, welche
bedeutende Rolle der Korper bei trauma-
tischem Stress spielen kann, und seine
Studien hoben die heilsame Wirkung des
Yoga hervor. Inzwischen ist die Notwendig-
keit, den Korper flir die Bewaltigung von
Trauma, bei akutem Stress, Posttraumati-
scher Belastungsstorung (PTBS) und kom-
plexer PTBS einzubeziehen, anerkannt.

Wie sieht das Modell aus, dass Du flir den
Sensitive Yoga geschaffen hast?

Begonnen haben wir unsere Arbeit »With
my body, | heal« mit einem yoga-psy-
chotherapeutischen Setting, das heif3t
eine Begleitung durch eine Sensitive

Yogalehrende und einer auf Trauma spe-
zialisierten Psychotherapeutin/einem Psy-
chotherapeuten. Auf 75 Minuten Sensitive
Yoga-Praxis folgt ein 75-minttiger Aus-
tausch. Das ermoglicht es Teilnehmenden,
sich ihrem Trauma Uber die Korpererfah-
rungen anzunahern und ihm zu begegnen.
Der Gruppenaustausch im Anschluss ladt
sie ein, Erlebtes aus der Praxis zu verbali-
sieren, zu teilen und zu verarbeiten. Aus-
gangspunkt ist der Korper, weil wir glauben
und immer wieder erfahren, dass der Kor-
per sich erinnert und das Horchen auf das,
was das Korpererleben uns zu sagen hat,
wichtige Erkenntnisse hervorbringt und
dem Narrativ Uber uns selbst eine andere,
erweiterte Perspektive schenkt. Diese Rei-
henfolge, zunadchst die Praxis und dann der
Austausch, andert fir viele die Art und
Weise Uber ihr Trauma und ihr Leben zu
erzahlen und es zu verstehen.

Wie begegnet ihr moglichen Flashbacks
oder Dissoziationen?

Als wir das Programm entwickelten, war
uns natdirlich klar, dass wir mit Flashbacks
und Dissoziationen rechnen mussten. Wir
wollten daher so viel Orientierung und Si-
cherheit wie moglich geben, sowohl durch
unsere Begleitung als Tandem, als auch
durch ein klares Curriculum. 22 Themen
entlang von korperlichen Regionen, Be-
wegungen und Ablaufen, wie etwa Flif3e,
Beine, Atmung, Stimme et cetera struk-
turieren unseren Kurszyklus. Das Thema
wird zum Beginn der Stunde kurz vorge-
stellt. Im Laufe der Jahre fiel uns auf, dass
viele Teilnehmende ahnliche Lebensthe-
men mit bestimmten Korperregionen
und -erfahrungen verbinden, so als wiirde
der Korper Themen aus sich selbst heraus
hervorbringen.

Was gab Anlass, das Angehot zu erweitern?

Sich im yoga-psychotherapeutischen Set-
ting den eigenen, teils sehr schmerzhaf-
ten Erfahrungen zu stellen und diese in
Worte zu fassen, ist flir manche nicht oder
noch nicht moéglich. Hinzu kommt, dass ei-
nige zum ersten Mal Yoga praktizieren. Flir

andere ist es liberfordernd in einer Gruppe
zu liben und gesehen zu werden, wenn sie
sich in ihrem Korper bewegen. Wir bieten
daher je nach Absicht und Bediirfnis ver-
schiedene Formate an. Die reinen Sen-
sitive Yoga-Klassen wie auch die Klasse
mit anschlieBenden therapeutischen Ge-
sprachen geben wir als Einzel- und Grup-
penbegleitung. Und natlirlich kann man
zwischen diesen Optionen mit der Zeit
wechseln.

Welche Rolle spielt der Korper aus Deiner
Erfahrung, wenn es darum geht, dass Men-
schen traumatische Erfahrungen auf- und

verarbeiten?

Der Korper speichert die Erfahrungen ab,
die wir machen. Diese Pragungen, Muster
und Eindrlicke, die wir im Yoga samskara
nennen, wurden in den letzten zwanzig
Jahren wissenschaftlich bestéatigt. Ebenso
ihr Einfluss auf unseren Korper und unsere
Psyche. Wir wissen beispielsweise, dass
chronischer Stress dem Nerven-, Immun,
Hormon- sowie Verdauungssystem scha-
det. Wir kommen also nicht umhin, Heilung
liber den Korper anzustoBen und zu unter-
stlitzen. Mit der therapeutischen Wirkung
von Yoga kdnnen wir genau das tun. Bei
»With my body, | heal« lassen wir den
Korper »sprechen«. Wir beobachten, was
wahrend der Yoga-Praxis auftaucht, erfor-
schen neben dem schmerzhaftem immer
auch neutrale oder sogar angenehme Kor-
perempfindungen. Gegensatzliches halten
zu kdnnen, ist eine sehr wichtige Fahigkeit
fiir den Heilungsprozess.

Wie unterscheidet sich Sensitive Yoga von
regularen Yoga-Klassen?

Wenn wir zu regularen Klassen gehen, las-
senviele von uns ihre Verletzungen und ihr
Leid zu Hause. Wenn wir ins Sensitive Yoga
kommen, 6ffnen wir uns daflir, mit unse-
ren verletzten Anteilen gesehen zu wer-
den - von den Lehrenden, von uns selbst,
von der Gruppe. Zugleich mdchten wir Zu-
gang zu unseren gesunden Anteilen fin-
den. Das ist der erste Unterschied zwi-
schen den Yoga-Settings. Der zweite ist
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der geschiitzte Raum, in dem die Lehren-
den flir die Symptome von PTSB und kom-
plexer PTSB sensibilisiert sind. Sie verfii-
gen Uber das Wissen und die Methoden,
um die Selbstregulierung und -ermachti-
gung der Teilnehmenden zu unterstiitzen
und die Praxis entsprechend anzupassen.

Welche Essenz aus der Yoga-Philosophie
kann aus Deiner Sicht das Leben mit einem
Trauma unterstlitzen?

Flir mich ist es Sutra 2.33 von Patanjali:
das Kultivieren des Gegenteils. Das gilt fUir
Yoga im Allgemeinen. Im Sensitive Yoga
aber ist es flir mich die Essenz. Bei PTSB
und komplexer PTSB haben wir es oft mit
einem sehr hektischen und angstlichen
Geist zu tun. Also liben wir, unseren Geist
zu beruhigen, zu entspannen und zu fo-
kussieren. Betroffene flihlen sich ihrem
Trauma haufig ausgeliefert. In der Praxis
von asana, pranayama und Meditation bie-
ten wir ihnen bewusst Varianten an und er-
muntern sie, Entscheidungen zu treffen,
die ihnen guttun. Sie gewinnen Kontrolle
zurlick. Viele libersetzen die Erfahrungen,
die sie wahrend der Praxis in ihrem Korper
machen in ihr Alltagsleben.

Du legst groBen Wert darauf zu unterschei-
den, dass das Trauma ins Yoga kommt,
nicht der Yoga zum Trauma. Warum?

Wenn Yoga zum Trauma kommt, bleibt der
Dreh und Angelpunkt das Trauma. Laden
wir hingegen das Trauma ins Yoga ein, ge-
langt es an einen heilsamen Ort. Natlirlich
mUissen wir als Yogalehrende sensibel sein
flir die mit dem Trauma verbundenen Trig-
ger, Wunden und Schmerzen. Wir sollten
aber nicht auf die Sorge fixiert sein, et-
was Falsches zu sagen oder zu tun. Wenn
wir einem strikten Raster und vorgefer-
tigten Anleitungen folgen, laufen wir wie
auf Eierschalen, limitieren unser Praxisan-
gebot und erzeugen Enge. Das wollen wir
genau nicht. Wir moéchten Raum offnen,
damit die Betroffene schrittweise lernen,
mit ihren Erfahrungen umzugehen und mit
dem Trauma in eine splirbare Lebendig-
keit zu finden.
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Welcher Art von Trauma hegegnest Du be-
sonders haufig?

Ursprilinglich haben wir »With my body, |
heal« flir komplexe PTSB aufgrund von se-
xualisierter Gewalt entwickelt. Im Laufe
der Jahre hat sich das Spektrum an Trau-
matisierungen in unseren Kursen erwei-
tert. Unsere ausgebildeten Sensitive-Yo-
galehrenden haben neue Schwerpunkte
entwickelt. Es gibt etwa Angebote fiir
Menschen, die an den Folgen von Unfal-
len, chronischer Erkrankungen, Krebsdia-
gnosen und -behandlungen, Essstorun-
gen, emotionaler Vernachlassigung leiden;
Menschen, die Unterstiitzung aufgrund
von Kriegstraumata suchen. Und es gibt
Bedarf an Begleitung in Lebenskrisen wie
Scheidungen, Menopause oder ahnliches.

Setzen die Teilnehmenden ihre Praxis

nach Kursende fort?

In der Regel bekommen die Teilnehmen-
den am Ende ein Skript, in dem die Ubun-
gen schriftlich und mit Skizzen festge-
halten sind. Es dient als Werkzeug, um
weiter zu tiben. Die meisten setzen Sen-
sitive Yoga-Kurse oder regulare Klassen bei
ihren Sensitive Yogalehrenden fort.

2025 wirst Du erstmalig eine Aushildung
in Europa anbieten. Wie ist sie ausgerich-
tet, an wenrichtet sie sich und was diirfen
die Teilnehmenden erwarten?

Vom 3. bis 5. Januar startet die Ausbil-
dung mit einem Wochenende in Berlin, das
sich an Yogalehrende, Sozialarbeiterinnen,
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Psychotherapeuten und diejenigen rich-
tet, die beispielsweise Behandlungen wie
Shiatsu oder Akupunktur anbieten. Ziel-
gruppen also, denen das Wissen um die
neurophysiologischen Symptome und Fol-
gen durch Trauma hilft und die die Praxis
des Sensitive Yoga als Weg, traumatisie-
rende Erfahrungen zu integrieren und zu
heilen, kennenlernen mochten. Flr Trau-
mata sensibilisiert zu sein, ist aus meiner
Sicht fiir jeden Lehrenden relevant. Statis-
tisch gesehen ist die Wahrscheinlichkeit
sehr hoch, dass traumatisierte Menschen
in einer Klasse sind. Wenn wir darum wis-
sen, gehen wir mit unseren Schtilerlnnen
und uns umsichtiger um.

Wie geht es nach dem Wochenende

weiter?

Der zweite und dritte Teil der Aushildung
richtet sich an Yogalehrende, die Sensi-
tive Yoga therapeutisch anwenden moch-
ten. Ebenso an Psychotherapeuten, die
das Model »With my body, | heal« zusam-
men mit Yogalehrenden anbieten und das
Wissen in ihre Arbeit einflieBen lassen
mochten. Das Training besteht aus zwolf
Online-Sitzungen, in denen wir Theorie
und Praxis verbinden, sowie einer inten-
siven Ausbildungswoche in Deutschland.
Wir setzen uns mit den theoretischen
Hintergriinden zu Trauma und der flr
Sensitive Yoga relevanten Yoga-Philo-
sophie auseinander und tauchen detail-
liert in das Programm »With my body, |
heal« ein. Wir lernen anhand von Fallbei-
spielen aus meiner zwanzigjahrigen Er-
fahrung, aber vor allem auch, indem wir
jede einzelne Kurseinheit selbst prak-
tizieren und »studieren«, um sie dann
weiterzuvermitteln.

Glaubst Du, dass unsere Yoga-Gemein-
schaft in Deutschland dieses Modell zu-
klinftig aufgreift? Kann es integriert

werden?

Ich wiirde mich freuen, wenn die Commu-
nity an Sensitive Yogalehrenden wachst
und auch die Zusammenarbeit mit Psy-
chotherapeutinnen und -therapeuten.
Aus meiner Erfahrung weiB3 ich, was flir
eine Unterstlitzung das flir Betroffene
und letztlich fiir alle Beteiligten ist. Das
bedeutet aber, dass Sensitive Yoga in Kri-
sen- und Behandlungszentren verankert
sein und finanziert sein musste. In Israel
ist es vergleichsweise gut und stabil eta-
bliert. Wir haben Kurse in Krankenhausern,
in Krisenzentren, in Kliniken flir Patien-
tiInnen mit Essstdorungen und Krebs-
erkrankungen, in Behandlungszentren fiir
PTSB und komplexer PTSB. Ich habe den
Eindruck, dass es in Deutschland darum
geht, diese Netzwerke aufzubauen, und
das benotigt Zeit. Meine Vision ist, dass
jeder Mensch, der in seinem Leben trau-
matisierenden Erfahrungen ausgesetzt
war und an den Punkt ist, das auch mit-
hilfe seines Korpers zu verarbeiten, den
passen Rahmen daftir findet.

YAEL ITZHAK-EDAN

hat erst mit 31 Jahren Yoga fiir sich entdeckt. Zu-
vor hat sie sich zu schnelleren, intensiveren Bewe-
gungen und Rhythmen hingezogen geflihlt, lange
getanzt und auch Kampfsport ausprobiert. Nach-
dem die promovierte Philosophin verschiedene
Yoga-Stile und -Schulen ausprobiert hatte, fand
sie ihr Zuhause im Vijfiana-Yoga. Vijnana bedeu-
tet »Verstehen von innen heraus«, eine Essenz
cdes Yoga. Flir Yael ist das der Keim des »Sensitive
Yoga«. Auch wenn sie inzwischen selbst Vijiiana-
Yogalehrende aushildet, begreift sie sich bis heute
als Lernende. Yael ist Mutter von zwei S6hnen und
lebt in Neve Shalom, einer kleinen israelischen Ort-
schaft, in der Juden und Araber ihr Zusammenle-
ben gemeinsam gestalten. www.sensitiveyogais-
rael.com/training-in-berlin

SARAH NIEHAUS

ist Yogalehrerin BDY/EYU und lebt in Hamburg. Sie
hat sich bei Pia und Martin Witthoft zum »Yoga-
psychologischen Coach« aushilden lassen und bei
»Arbor Seminare« zur MBSR-Lehrerin (Achtsam-
keitshasierte Stresshewaltigung). Sie unterrichtet
in Hamburg und ist in ihrer Arbeit begeistert da-
von, das yogisch-buddhistische Wissen mit dem
der modernen Psychologie zu verbinden. Im Mai
2024 nahm sie an einem Retreat-Wochenende bei
Yael teil. www.yogabindu.de

31



