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3 Paradoxe Interventionen

Bevor wir jetzt zu den einzelnen Beispielen fiir einen anderen Um-
gang mit Schnarchen kommen, erldutere ich kurz, wie alle diese Ideen
aufgebaut sind. Zu jeder Alternative gehort:

« Erlauterung der Idee (z. B. das Schnarch-Orchester)

« paradoxe Intervention fiir die Zuhorerinnen (die Aufmerksam-
keit der Zuhorerinnen lenken)

« paradoxe Intervention fiir die Schnarcher (der Auftrag an die
Schnarcher)

« sich ein Bild machen (Visualisieren).

Erlauterung der Idee

Die jeweilige Idee des Reframings wird erldutert. Es wird ein Rahmen
angeboten, in dem das Schnarchen von anderen Seiten als bisher ge-
sehen werden kann. Die Idee wird mdoglichst interessant und locker
geschildert — und mit den Teilnehmern der Gruppe (oder dem heimi-
schen Bettnachbarn) weiterentwickelt und ausgeschmiickt.

Die entstehende Atmosphire soll innerhalb der ganzen Gruppe
zugewandt, wohlwollend und ausreichend interessiert sein, damit
sowohl gelacht als auch mit Interesse an der Idee gesponnen werden
kann.

Die angebotene Idee, die vom Arger wegfiihrt, ist jeweils ein Spiel
mit der Fantasie und braucht nicht realistisch sein. Ein lockeres Spiel
macht Spaf, der mit Arger nicht vereinbar ist. Wer Spaf hat, drgert
sich nicht so leicht. In der Fantasie werden gute Entwicklungen »ein-
fach mal so« erprobt, die dann im Alltag (iberraschend Realitit werden
konnen.

Es wird angeregt, auch im eigenen Schlafzimmer mit seiner Part-
nerin an diesem Projekt weiterzuarbeiten. Das wiirde sich méglicher-
weise positiv sowohl auf die Hiufigkeit des Schnarchens als auch auf
das Sich-gestort-Fithlen der Partnerin auswirken.

Allen Beteiligten soll verstindlich werden, dass sie mithilfe dieser
Fantasie versuchen konnen, sich an den musikalischen Produkten
zu erfreuen, die aus den Atemgerduschen im Raum und der eigenen

59



3 Paradoxe Interventionen

Fantasie entstehen, statt sich zu drgern. Vorschlige aus der Gruppe,
die spielerisch erginzen, sind willkommen.

Teilnehmerinnen, die sich auf diese Weise an dem anderen Um-
gang mit etwas beteiligen, das zuvor nur irgerlich war, werden sich
auch in der nachfolgenden Entspannungsiibung oder beim nichtli-
chen Einschlafen ein ganzes Stiick von der zuvor automatisch aufire-
tenden Reaktion des Argers entfernt haben und mit mehr oder weniger
freudigem Interesse auf moglicherweise auftretende Schnarchgeriu-
sche warten — sofern diese tiberhaupt kommen.

Falls sie ausbleiben, wird die Entspannung eher eintreten als bei
der bisher vorhandenen und auf jedes Gerdusch lauernden Bereit-
schaft, sich zu drgern, sobald auch nur das kleinste Geridusch zu héren
ist, oder bei der Furcht, wieder um die Entspannung oder den Schlaf
gebracht zu werden.

Falls der in der Gruppe oder aus diesem Buch erlernte andere
Umgang im eigenen Schlafzimmer mit dem Partner ausprobiert
wird, kann nach einigen Nichten des Lauschens und nach eventuellen
Korrekturen und Demonstrationen, wie es richtig sein sollte, auch die
Erlaubnis eingeholt werden, den Schnarcher auch nachts zu wecken,
um ihn direkt im Tun korrigieren zu kénnen.

Natiirlich wecken Sie ihn liebevoll, falls iiberhaupt ...

Paradoxe Intervention fiir die Zuhérerinnen
(die Aufmerksambkeit der Zuhérerinnen lenken)

Vor der Entspannungsiibung wird die jeweilige Idee des anderen
Umgangs mit Arger vorgestellt. Es wird geschildert, worauf geachtet
werden kann, wihrend man sich in eine Ruhe sinken lisst. Um der
Zuhorerin zu helfen, glinstige Voraussetzungen fiir die Entspannung
herzustellen, die sowohl hilft hinzuhéren als auch wegzuhéren und
dabei tiefer zu entspannen, leitet man sie dazu an, das gemditliche
Aufliegen der Glieder sowie die Warme im eigenen Korper zu spiiren.
Wiederholt wird angeregt, Spannungen loszulassen und sich in die
Ruhe sinken zu lassen — unter Verwendung von Formeln des Auto-
genen Trainings und hypnotherapeutischen Formulierungen. Es wird
darauf hingewiesen, dass das eigentliche Ziel die tiefe Entspannung
ist und das Reframing ein Angebot sowohl fiir den Verstand als auch
fiir das Unbewusste, sich vom Arger zu 16sen, falls geschnarcht wer-
den sollte. Es wird aber auch erlaubt, sich wie gewohnt tiber dies oder
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Paradoxe Intervention fiir die Zuhorerinnen

jenes zu drgern, denn es obliegt der eigenen Wahl, welche Alternative
bevorzugt wird.

Denjenigen Teilnehmerinnen, die sich auf solche Fantasien nicht
einlassen kénnen — es gibt sie, auch wenn sie selten sind —, wird
selbstverstindlich freigestellt, sich weiterhin zu drgern, mit der Be-
griindung, dass eine neue Ausrichtung der eigenen Reaktionen Ener-
gie und Flexibilitit erfordert, die gerade vielleicht fiir etwas anderes
gebraucht wird. Und nicht immer hat man den Nerv dazu, sich auf
Veridnderungen einzulassen. Deshalb ist es verstindlich, wenn jemand
fiirs Erste dabei bleibt, sich zu drgern.

Voraussetzung fiir eine Mitarbeit der Zuhorerinnen ist, dass sie mit
ihrem Problem ernst genommen werden, damit sie eine Bereitschaft
entwickeln, sich auf Fantasien einzulassen. Solange sie respektiert
werden und ernsthaft und erkennbar versucht wird, ihnen zu helfen,
werden sie dazu bereit sein, das Gehorte wenigstens einmal zu tiber-
denken. Schon diese Bereitschaft und die angenommene Moglichkeit,
dass Arger nicht die zwangsliufige Folge ist, hilft, Abstand davon zu
bekommen.

Die Betonung der Wahlfreiheit impliziert, dass man sich auch vom
Arger 16sen kann. Es sollte deutlich werden, dass die Entscheidung
fiir oder gegen den Arger in der Person liegt. Je mehr das realisiert
wird, desto mehr wird die eigene Kompetenz fiir den Zusammenhang
zwischen Ausléser und Arger erkannt und (hoffentlich) genutzt, um
die starke Verbindung zwischen Schnarchen und Gefiihlsreaktion
zu verindern.

Immer sollte auch bewusst gemacht werden, dass das eigentliche
Ziel die Entspannung oder auch der Schlaf ist, {iber den Weg einer
gelassenen Wahrnehmung des Korpers. Niemand sollte sich also ab-
sichtlich kiinstlich wach halten, um irgendwelche derartige Aufgaben
zu erfiillen. Sie sind nur eine Mdglichkeit, sich mit interessanten,
vielleicht sogar erfreulichen Vorstellungen die Zeit zu vertreiben, um
die Voraussetzungen fiir den Schlaf oder die Entspannung giinstiger
zu gestalten als sie es sind, wenn man sich drgert.

Sollte wider Erwarten kein Gerdusch geliefert werden, sollten die
Teilnehmerinnen nur ein wenig enttduscht sein und ihre Aufmerk-
sambkeit bei der eigentlichen Ubung halten.

Zur Einleitung der Ubung wird die Aufmerksamkeit der Teilneh-
merinnen und Teilnehmer ausfiihrlich auf die Wahrnehmung ihres
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3 Paradoxe Interventionen

Korpers gelenkt, damit Spannungen losgelassen werden und die Ruhe
des Augenblicks wahrgenommen wird. In wortlicher Rede kann die
Anweisung ungefihr so ablaufen:

Wihrend Sie jetzt so hier liegen, konnen Sie auf all die Gerdusche ach-
ten, die gerade zu lhren Ohren kommen. Das eine oder andere findet
vielleicht einen Weg in Ihr Bewusstsein, bevor es ausklingt. Vielleicht
héren Sie Ihr Atmen und das von anderen Menschen im Raum. Dabei
liegt Ihr Korper auf der weichen Unterlage und kann sich mit seiner
Schwere hineinsinken lassen. Vom Kopf iiber den Riicken bis zu den
Fufden kann der Korper sich jetzt sinken lassen, angenehm schwer
und wohlig warm. Dabei kénnen Sie die Gelegenheit nutzen und sich
tiefer sinken lassen, so wie lhr Kérper das gerade braucht. lhre Ohren
maogen dabei auf das Atmen der anderen achten, um herauszufinden,
wie anders ein Italiener oder Franzose atmet und irgendwann vielleicht
auch schnarcht, wiahrend er oder sie sich hier in die Ruhe sinken l4sst.
Und Sie wissen, dass Sie die Wahl haben, es zu héren oder tiefer zu
sinken, und sich auch in aller Ruhe drgern kénnen, wenn das fur Sie
besser passt, jetzt oder bei dhnlichen Gelegenheiten, wihrend Sie jetzt
hier liegen und der Kérper Spannungen abgeben kann, an die weiche
Unterlage.

Falls Sie beispielsweise mit dem Schnarchen nicht mehr oder nicht
mehrimmer oder nicht mehr im gleichen Ausmafd wie bisher umgehen
wollen, dann bietet sich jetzt die Gelegenheit, etwas zu dndern.

Sie kénnen sich erlauben, etwas zu dndern —und sei es nur probeweise
fir den Moment in der Fantasie —, und sich dabei ruhig auch sinken
lassen, angenehm schwer oder leicht und wohlig warm, in die Ruhe
des Augenblicks.

Nach der Entspannungsiibung kann dariiber gesprochen werden,
welche Bilder in der Fantasie der Teilnehmerinnen entstanden sind.
Die Aussicht, sich hinterher gemeinsam {iber die verschiedenen
Qualititen, Tonfolgen und Wirkungen auszutauschen, erhoht den
Druck auf die Schnarcher, fiir eine entsprechend gute Vorfithrung
zu sorgen — und aktiviert deren bewusste Aufmerksambkeit so sehr,
dass eine tiefere Entspannung nur noch schwer mdoglich ist. Ganz
im Sinne der eigentlichen Absicht der Aufgabe, namlich die Stille im
Raum zu f6érdern. Die Aufmerksambkeit der Zuhérerinnen wird durch
diese Ankiindigung einmal mehr vom Arger ab- und zu den angeblich
unterschiedlichen Schnarchvarianten hingelenkt.
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