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3. Techniken zur Durchfiihrung von Tiefenentspannungen
in der Gruppe

TIEFENENTSPANNUNG DURCH KONZENTRATION DER AUFMERKSAMKEIT

Menschen denken an viele verschiedene Dinge ihres Alltags gleich-
zeitig und ungerichtet. Sind sie z. B. krank, reflektieren sie tiber ihre
Krankheit, machen sich Sorgen, hoffen auf Genesung. Sie wigen die
Argumente der Arzte ab, stellen die Meinung der Angehdérigen oder
Mitpatienten dagegen und haben in der Regel eine breitgefécherte
Aufmerksamkeit. Aus der Hypnotherapie weifs man, daf8 eine
Tiefenentspannung oder Trance dann erreicht werden, wenn die
Aufmerksamkeit auf ein Thema oder einen Aspekt des Erlebens
gebtindelt, fokussiert wird. Die Aufmerksamkeit kann gebiindelt
werden, indem Sie z. B. auf das Gewicht des rechten kleinen Fin-
gers aufmerksam machen oder auf die Lange des rechten Beines im
Vergleich zum linken.

Manche Patienten, wie z. B. Schmerzkranke, haben ihre Auf-
merksamkeit schon so stark auf ihr Symptom fokussiert, dafi es jetzt
darauf ankommt, den Fokus ihrer Aufmerksamkeit zu verschieben.
Man spricht dann nicht tiber das Schmerzerleben, sondern z. B. Giber
eine gewisse Leichtigkeit des rechten Ellenbogens.

EnTsPANNENDE METAPHERN

Zur Einleitung einer Tiefenentspannung eignen sich alle Metaphern,
die ,nach unten weisen”, ,in die Tiefe gehen” oder , Schwere” und
,Entspannendes” beschreiben. Weiterhin eignen sich Begriffe wie
,wohl fithlen”, ,loslassen”, ,ruhen”, ,locker” oder , frei”.

34



Beispiele
»Achten Sie einmal auf Ihre Atmung, wie der Atem durch das linke
Nasenloch eingeht, den Rachen kiihlt und sich tief in der linken
Lunge ausbreitet! Und nun achten Sie bitte darauf, wie der Atem
durch das rechte Nasenloch eingeht, den Rachen kiihlt und sich tief
in der rechten Lunge ausbreitet.”

.Vielleicht haben Sie sich schon Gedanken gemacht, wie es sein
koénnte, wenn Sie ausruhen, wenn Lhre Extremitiaten angenehm
schwer werden.”

UTILISATIONSTECHNIK

Zu Beginn einer Entspannungsstunde kénnen das unmittelbare
Erleben, Wiinschen und Hoffen der Teilnehmer zur Fokussierung
der Aufmerksamkeit genutzt (utilisiert) und dadurch eine Tiefen-
entspannung eingeleitet werden.

Beispiele
»Wir haben uns heute im Therapieraum versammelt, um eine halbe
Stunde Zeit nur fir uns zu nutzen. Achten Sie bitte noch einen Mo-
ment auf die Aullengerdusche, dann auf die Gerdusche im Raum,
um danach sich mehr und mehr auf sich zu konzentrieren. Vielleicht
hat der eine oder andere die Gespriche, die er zuletzt gefiihrt hat,
noch im Hinterkopf, vielleicht kénnen Sie trotzdem jetzt anfangen,
sich auf die Warme hier im Raum zu konzentrieren.”

»Diejenigen, die noch unruhig sind, lassen noch eine Weile ihre
Unruhe zu, suchen sich eine ihnen genehme Position, um sich rich-
tig wohl zu fithlen.”

LENKUNG DER AUFMERKSAMKEIT

Alles, was wir sagen, lenkt die Aufmerksambkeit auf das Angespro-
chene. Die Hypnotherapie setzt diese Erkenntnis bewuf3t ein. Wenn
wir fragen: , Wie schmeckt Thnen eine Himbeere?” stellt sich der
Zuhérer eine Himbeere in seinem Mund vor. Man konnte auch sa-
gen, man hat auf sehr indirekte Art und Weise die Vorstellung des
Essens einer Himbeere suggeriert. Und der Zuhorer bekommt Spei-
chelfluf8. Sie auch?
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Fragen Sie die Patienten, ob es Bereiche in ihrem Korper gibt,
die bereit sind, sich zu entspannen oder die schon entspannt sind,
weil sie sich etwas schwerer anfiithlen. Alles kann die Aufmerksam-
keit lenken.

Yes ser

Tiefenentspannungen kénnen auch gut eingeleitet und durchgefiihrt
werden, indem man eine Ja-Haltung fordert. Dies geschieht durch
Aussagen, denen jeder zustimmen kann.

Beispiele
,Wir haben uns heute hier versammelt, um eine angenehme Ent-
spannung durchzufithren. Jeder Teilnehmer hat eigene Erfahrun-
gen, sich zu entspannen oder sich mit einer Entspannung noch et-
was Zeit zu lassen.”

,Die meisten Menschen konnen gut entspannen, wenn sie sich
zuriicklegen und fiir einen Moment gar nichts tun.”

Unter Beachtung von pacing und leading kann man folgendermafsen
formulieren:

,Die meisten Menschen fiihlen sich wohl, wenn die Sonne
scheint und es angenehm warm wird. Sie fiihlen sich wohl, weil die
Haut dann erwérmt wird, und mit der Warme fangen sie an, es sich
wirklich gutgehen zu lassen, auszuspannen, sich zuriickzulehnen
und tief durchzuatmen. Ich weifd nicht, wie Sie es sich gutgehen las-
sen, aber vielleicht kennen Sie das angenehme Gefiihl, nichts tun zu
miissen, nur zu ruhen, nur zu tiberlegen, was man besonders gern
machen mochte, so daf es einem gutgeht (Ubergang zum leading),
und vielleicht mochten Sie sich auch einmal richtig angenehm ent-
spannen — und Sie kdnnen entspannen, indem Sie darauf achten,
wo gerade Thre Fiile stehen, und spiiren, wie fest sie stehen.”

ALTERNATIVEN

Aussagen, die alle Alternativen abdecken, leiten ebenfalls gut eine
Entspannung ein. Jeder Teilnehmer sollte beziiglich seines personli-
chen Befindens indirekt angesprochen werden. So kénnen Sie ihn
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am ehesten in seiner Alltagswelt abholen und zum Mitmachen mo-
tivieren. Formulieren Sie auch Alternativen fiir diejenigen in Ihrer
Gruppe, die einer Gruppenentspannung skeptisch gegentiberste-
hen.

Beispiele
~Einige Teilnehmer haben sich vielleicht schon auf die heutige
Entspannungstiibung gefreut, andere Teilnehmer sind mit ihren Ge-
danken eventuell noch beim letzten Gesprach, wieder andere ste-
hen der Entspannungsgruppe heute vielleicht skeptisch gegentiber
(pacing). Wenn Sie sich gleich aber auf die Matte legen, werden Sie
vielleicht iiberrascht sein, wie einfach es sein kann, auf Entspan-
nung umzuschalten (leading).”

»Sie kdnnen jetzt oder spéter eine angenehme Entspannung sich
entwickeln lassen, oder Sie geben sich noch etwas Zeit (pacing), bis
fiir Sie der geeignete Augenblick kommt, sich tief zu entspannen
(leading).”

GeGENSATZE

Formulierungen, die Gegensétze aufzeigen, konzentrieren ebenfalls
die Aufmerksamkeit und leiten so zu einer leichten Trance tber.

Beispiele
~Wihrend die Muskeln eines Beines noch angespannt sind, kénnen
die Muskeln des anderen Beines schon gut gelockert sein.”

»Ein Teil von Ihnen steht der Entspannung vielleicht noch skep-
tisch gegentiber, wéhrend ein anderer Teil gern eine Entspannung
erleben méchte.”

TIEFENENTSPANNUNG IN DER ZEITLICHEN DIMENSION

Bittet man die Teilnehmer, zeitliche Vergleiche durchzufiihren, ge-
hen sie ebenfalls in einen internen Dialog. Sie fokussieren ihre Auf-
merksamkeit durch Erinnern an Vergangenes oder Denken an die
Zukunft. Auf diese Weise distanzieren Sie die Teilnehmer vom ak-
tuellen Erleben und ermutigen zum Hinschauen im zeitlichen Ab-
stand.
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Worter wie ,heute”, jetzt”, ,im Moment”, fiir zwei Minuten”
laden die Teilnehmer ein, Ausnahmen in ihrem Verhalten vielleicht
zuerst zu denken und dann sich zu erlauben und umzusetzen. Sie
laden sie ein, sich nur fir zwei Minuten zu entspannen. Dies kon-
nen viele Teilnehmer leichter annehmen. Sagen Sie den Teilnehmern,
daf sie nicht ihr ganzes Leben umstellen sollen, sondern dafs sie
heute nur zwei Minuten entspannen mogen.

Beispiele
,Ich mochte Sie bitten, sich an Thren letzten angenehmen Schlaf zu
erinnern. Hatten Sie heute nacht oder vor einigen Monaten einen
angenehmen Schlaf?”

,Gibt es Muskeln, die jetzt schon entspannt sind, und gibt es
Muskelgruppen, die vielleicht noch etwas Zeit brauchen, um sich
zu entspannen?”

,Ich mochte Sie einladen, sich nur fiir die ndchsten zwei Minu-
ten zu entspannen.”

Lassen Sie z. B. die Teilnehmer sich daran erinnern, wie es war,
als sie noch keine Schmerzen hatten.

Lassen Sie die Teilnehmer imaginieren, wie es wire, wenn das
rechte Bein morgen angenehm entspannt und leicht wire.

,Vielleicht denken Sie einmal an Thre ndchsten Ferien. Wie wer-
den Sie sich erholen? Wie werden Sie dann durchatmen konnen?”

So TUN, ALS 0B

Manche Teilnehmer haben grofle Schwierigkeiten, sich zu entspan-
nen oder ihre Phantasie einzusetzen. Hier empfiehlt es sich, sie zu
bitten, nur so zu fun, als ob sie sich entspannten, nur sich einmal
vorzustellen, wie es ist, wenn man spazieren ginge. Sie ermuntern
Ihre Patienten, geben Anregungen. Sie sprechen die Moglichkeit des
Andersseins an. So erdffnen Sie neue Horizonte! Sprachlich formu-
lieren Sie zundchst im Konjunktiv.

Beispiele
,Ich mochte Sie bitten, so zu tun, als ob Sie sich entspannten.”
,Stellen Sie sich bitte vor, Sie konnten die Farbe Threr Haut
verdndern. Welche Farbe wiéhlten Sie dann? Wire es eine kréftig
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leuchtende oder eher eine wohltuend blasse Farbe, oder hitten Sie
mehrere Farben?”

»Vielleicht ist die Vorstellung vermessen, aber tun Sie bitte fiir
die ndchsten zehn Minuten so, als ob Sie Ihr Problem geldst hatten.
Wie atmeten Sie dann? Ware Thr Atem langsamer oder schneller,
tiefer oder weniger tief?”

. Vielleicht gehen Sie in Gedanken nur einfach an einen Brun-
nen, um sich erfrischendes Wasser zu holen.”

Da Sie immer im Muster des pacing und leading bleiben, miissen Sie
grammatikalisch auch den Ubergang formulieren. Zunéchst benut-
zen Sie die Verben im Konjunktiv (Moglichkeitsform), beim nachsten
oder tibernéchsten Satz im Indikativ (Wirklichkeitsform). Sprach-
lich tun Sie also selbst so, als ob etwas schon wirklich wire.

Beispiel
Ich m&chte Sie bitten, auf Ihr rechtes Bein zu achten und so zu tun,
als ob es schwerer und schwerer wiirde. Und dann achten Sie bitte
auf Thr linkes Bein und bemerken, wie leicht es im Vergleich zum
rechten ist.”

SKEN

Jeffrey Zeig, einer der bekanntesten Schiiler Milton Ericksons, weist
in seinen Biichern (z. B. 1992) und Workshops immer wieder auf die
Methode des ,seeding”, des Sdens von Vorstellungen, hin. Sden be-
reitet die Teilnehmer auf den ndchsten und {ibernichsten Schritt der
Tiefenentspannungstherapie vor. Sie kreieren ein Umfeld fiir die
zukiinftigen Reaktionen der Teilnehmer. Seeding heift, so zukunfts-
orientiert wie ein Landwirt zu denken: heute sden, morgen ernten.
Die menschliche Psyche ist offenbar so strukturiert, da8 sie fiir das
zuvor Angesprochene empfanglicher ist.

Beispiele
Zu Beginn der Entspannungsiibung kénnen Sie ankiindigen, daf$
Sie im Verlauf der Ubung bis fiinf zihlen werden und daf dann die
Teilnehmer, die mochten, sich besonders tief entspannen kénnen.
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Sie kénnen auch vor der Entspannungsiibung vorbereitend be-
schreiben, welche Phinomene man bei einer Tiefenentspannung
erleben kann.

Wenn Sie eine Geschichte iiber Strand und Meer erzdhlen wol-
len, kénnen Sie z. B. von Ihrem Duschbad am Morgen berichten,
wie erfrischend es fiir Sie war, weil Sie noch so miide waren.

SATZBAU

Es ist nicht erforderlich, immer vollendete Sitze zu bilden. Manch-
mal wird das Imaginationsvermdgen der Teilnehmer besonders
angeregt, wenn Sie den Sinn eines Satzes offen lassen oder einzelne
Worter weglassen. Das Bewufte und/oder Unbewufite der Teil-
nehmer ergénzt nach eigenem Bediirfnis und Erleben diesen Teil,
schmiickt ihn aus und vertieft so die Trance.

In den Textbeispielen finden Sie daher auch unvollstindige Sétze.

ANSPRECHEN DER VERSCHIEDENEN SINNE UND INTENSIVIERUNG DER TRANCE

Menschen erleben die Umwelt durch verschiedene Wahrnehmungs-
kanile oder Sinne wie Sehen, Horen, Berlihren, Empfinden, Fihlen
(kindsthetisch), Schmecken und Riechen. Die meisten Menschen be-
vorzugen den visuellen Sinn. Die Wortwahl des Gespréchspartners
gibtindirekte Hinweise auf seinen bevorzugten Sinneskanal. Derje-
nige, der ,in die Landschaft schaut”, ist eher visuell orientiert. Wenn
jemand ,in der Natur lauscht”, wird er eher auditiv orientiert sein.
Wer sich ,bedrangt fithlt”, ist eher taktil-kinasthetisch in seiner
Wahrnehmung. Derjenige, dem alle ,Perspektiven” genommen
sind, ist hochstwahrscheinlich visuell orientiert. Um alle Teilneh-
mer optimal an der Tiefenentspannung zu beteiligen, empfiehlt es
sich, die verschiedenen Sinneskanile anzusprechen. Es ist wichtig,
daf Sie nicht zu schnell die Sinneskanile wechseln. Die Patienten
brauchen Zeit, sich in ein Bild, in einen Klang, in einen Duft oder
ein Gefiihl hineinzuimaginieren.

Beispiele:
,Fixieren Sie bitte mit Thren Augen einen Punkt an der Decke oder
an den Wanden.”
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