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Entspannungsverfahren in der klientenzentrierten
Psychotherapie

Sven Tonnies

Verschiedene Vertreter der klientenzentrierten Psychotherapie (z. B. Schwab u.
Tonnies, 1984; Tausch u. Tausch, 1979) betonen den Einsatz bestimmter Entspan-
nungsverfahren im Zusammenhang mit der klientenzentrierten Psychotherapie.
Dies mag in eigenen positiven Erfahrungen mit Entspannungstechniken begriin-
det sein, die daraufhin in die psychotherapeutische Praxis integriert wurden. Dar-
iiber hinaus gibt es m. E. keine empirische Untersuchung, die Kombinationen von
klientenzentrierter Einzel- oder Gruppenpsychotherapie und bestimmten Ent-
spannungsverfahren auf ihre Wirkung hin iiberpriift hat. Zwar hat jedes Verfahren
- die Gesprachspsychotherapie einerseits und verschiedene Entspannungstechni-
ken andererseits ~ ihre konstruktiven Auswirkungen in zahireichen Untersuchun-
gen belegen konnen, doch fehlen meines Wissens Belege dafiir, dal eben die klien-
tenzentrierte Therapie in Verbindung mit Entspannungsverfahren fiir die Klienten
iiber die bekannten konstruktiven Effekte eine zusdtzliche Bereicherung darstellt.
Ich denke, so allgemein wird eine derartige Kombination auch nicht den empiri-
schen Uberlegenheitsbeweis liefern konnen. Und darum geht es auch gar nicht;
BekanntermaBen haben die verschiedenen anerkannten und empirisch iiberpriif-
ten psychotherapeutischen Verfahren wie klientenzentrierte Gespriche, Verhal-
tenstherapie und Psychoanalyse etwa gleich hohe (oder geringe) Erfolgsraten. Und
auch Kombinationen verschiedener therapeutischer Techniken haben diese
Erfolgsraten nicht deutlich verbessern kdnnen. Warum also wieder ein Hinzuneh-
men von bestimmten Techniken (hier die Entspannungsverfahren) zur bewihrten
klientenzentrierten Psychotherapie?

Hierfiir gibt es m. E. zwei entscheidende Griinde:

1. Nichtimmer kénnen sich Klienten in dem MaBe auf das psychologische Gesche-
hen zentrieren, wie es notwendig wire, um konstruktive Effekte auszulésen.
Dies kann seine Ursache in persdnlichen oder situativen Bedingungen haben,
auf dic ich noch eingehen werde. Bestimmte Entspannungsverfahren erleich-
tern csin diesen Féllen, sich im psychotherapeutischen Gespriich zu 6ffnen, und
mit der eigenen Person auseinanderzusetzen.

2. Die klientenzentrierte Psychotherapie ist nicht symptomspezifisch, sondern
bewirkt lingerfristig eine Anderung der gesamten Personlichkeit, womit ein
stirkeres Sorgen und Achten der Person verbunden ist. Dementsprechend sollte
der Psychotherapeut dem Klienten Hinweise und erste Erfahrungen geben, wie
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er sich zukiinftig besser erndhren kann, sportliche Titigkeiten aufnimmt etc.
und eben auch Méglichkeiten zur Entspannung und damit Selbstbesinnung
und -findung erfahren kann.

Schon jetzt mochte ich betonen, daB ich den Einsatz von Entspannungsverfahren
zwar in den unter 1. und 2. genannten Punkten fiir sinnvoll halte, aber auch unter
bestimmten Umstinden (auf die ich noch komme) von der Ausiibung derartiger
Verfahren abrate, da sie dann den therapeutischen ProzeB nicht fordern und sogar
schidigende Effekte beim Klienten hervorrufen kénnen. Dementsprechend kann
eine pauschale Hinzunahme von Entspannungsverfahren im Einzelfall sowohi
konstruktive als auch destruktive Effekte auslésen, was fiir eine differenzierte Vor-
gehensweise spricht. Die folgenden Bemerkungen sollen hierfiir einen groBen
Wegweiser darstellen, sie beruhen vorwiegend auf eigenen Erfahrungen im
Umgang mit sich selbst und Klienten sowie Hinweisen mir bekannter Psychothera-
peuten und wissenschaftlichen Ergebnissen.

I. Welche Entspannungsverfahren lassen sich mit der klientenzentrierten Psycho-
therapie vereinen?

Generell: Verfahren, welche die Zentrierung auf die eigene Person in einem ruhe-
vollen, angstfreien und dabei wachen Zustand zum Ziel haben. Derartige Entspan-
nungsverfahren miissen ihre konstruktiven Auswirkungen empirisch eindeutig
nachgewiesen haben. Weitere Forderungen: Die Techniken miissen frei von Ideo-
logien sein, diirfen nicht zur Weltabkehr fiihren, diirfen nicht abhéingig machen.
Sie sollten ferner leicht erlernbar sein, so da3 der Klient kein (weiteres) MiBerfolg-
erleben erfihrt.

Derartige Verfahren konnen sein: a) das Autogene Training, b) bestimmte medita-
tive Ubungen, wie z. B. die Transzendentale Meditation.

Beide Verfahren streben einen wachen und zugleich ruhevollen Zustand an, der
geeignet ist, sich mit allen Anteilen seines Selbst angstfrei zu erfahren. Diesist eine
entscheidende Voraussetzung flir die anschlieBende Selbstauseinandersetzungibs.
zuvor geleugneter Anteile seines Selbst in der klientenzentrierten Therapie.

Die beiden Verfahren unterscheiden sich stark: Wo das Autogene Training ein aus-
geprigt konzentratives und iibendes (Training) Verfahren ist, ist, z. B. die Trans-
zendentale Meditation frei von Konzentration und Kontemplation. Leider ist ins-
besondere die Transzendentale Meditation durch die hidufig mitvermittelte Ideo-
logie (s.u.) in MiBkredit geraten, aber auch das Autogene Training ist nicht frei
hiervon, indem es sich aus den Anfingen des ,Positiven Denkens“ (Coué) herleitet
und - wie wohl die meisten Entspannungstechniken - einen psychotherapeuti-
schen Anspruch hat derart, daB es unter Medizinern ausdriicklich als ,,psychothera-
peutisches Verfahren“ gehandelt wird, was es aber schon definitionsgemaB nicht
sein kann,
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Ich selbst habe intensivere Erfahrungen mit diesen gegensitzlichen Verfahren
gemacht, dartiber hinaus auch andere, wie z. B. Progressive Relaxation kennenge-
lernt. Dagegen vermag ich nicht iber Yoga, Feldenkrais u. a. beurteilen, nur eine
Bemerkung zu mehr korperlich orientierten Verfahren, wie z. B. die muskulére Tie-
fenentspannung: Die kérperlich angestrebte Entspannung fithrt in Folge auch zu
einer geistig-seelischen. Allerdings steht hier eine Zentrierung auf korperliche
Empfindungen im Vordergrund, nicht eine Zentrierung auf das Selbst, daB Gedan-
ken, Gefihle und kérperliche Empfindungen umfafit. Somit arbeiten derartige
Entspannungsverfahren eher weiter entfernt vom Selbst als z. B. das Autogene
Training oder die Transzendentale Meditation, das Ziel erscheint mir dennoch
weitgehend identisch. Dariiber hinaus: Aus meinen eigenen Erfahrungen weiB ich,
daB sich infolge stark fordernder korperlicher Aktivitdten, wie zum Beispiel Lang-
streckenlauf (Jogging) dhnliche Zustinde einstellen wie in der Meditation. Mir
erscheinen dennoch die genannten autosuggestiven Entspannungsverfahren weit-
aus direkter, was die Zentrierung auf das Selbst betrifft. Ich werde mich daher im
folgenden auf die beiden genannten Verfahren ,Autogenes Training® und ,, Trans-
zendentale Meditation® beziehen oder sonst ausdriicklich andere nennen. Dies
entspricht auch meiner Haltung, die ich hier weitergeben mochte: Es erscheint mir
nur aufrichtig, diejenigen Verfahren an Klienten weiterzuvermittein, die man an
sich selbst intensiv erfahren hat, und die zu keinen destruktiven Effekten gefuhrt
haben. Weiter sollte man mehrere Ansitze in ihren Unterschieden erfahren haben
und damit dem Klienten das Entspannungsverfahren vermitteln konnen, auf das er
sich am ehesten einlassen kann.

II. Entspannungsverfahren in der Einzeltherapie

Klienten kommen in der Regel einmal wochentlich fuir ca. 1 Stunde in eine psycho-
therapeutische Praxis. Hiufiger geschieht dies im AnschluB an einen belastenden
Arbeitstag, ohne daB geniigend Zeit fiir eine Umschaltung auf das therapeutische
Gesprich stattfinden kann. Aus diesem Grund ist dem Psychotherapeuten zu emp-
fehlen, seine Klienten - von noch zu besprechenden Ausnahmen abgesehen - ca.
20-30 Minuten vor der therapeutischen Sitzung zu bestellen, um ihm in einem
dafiir eingerichteten Zimmer die Moglichkeit zur Entspannung und Zentrierung
auf das folgende Gespriche zu geben. Ebenso solite der Therapeut zwischen ver-
schiedenen aufeinanderfolgenden therapeutischen Kontakten die Moglichkeit zur
Kurzentspannung suchen. Eine gemeinsame Entspannungsiibung, in Form des
Autogenen Trainings oder der transzendentalen Meditation empfiehlt sich nur in
der Anfangsphase, in welcher der Klient durch seinen Therapeuten in das ihm ent-
sprechende Entspannungsverfahren eingewiesen und danach regelmalliy uber-
priift wird. Im weiteren sollte der Klient die Entspannungsiibungen fur sich allein
durchfiihren, da es sich bei den erwdhnten Verfahren ja gerade um autu:i. . stive
Techniken handelt, wodurch eine etwaige Abhingigkeit vom Therapcui..i uus-
geschlossen wird.

148

Trends und Trips |

GwG-info 65, Dezember 1986

III. Entspannungsverfabren in der Gruppenpsychotherapie

Klientenzentrierte Gespriachsgruppen finden hiufig wiahrend eines Wochenendes
und damit in zeitlich massierter Form statt. Zur gemeinsamen , Einstimmung® auf
die jeweils vormittags, nachmittags und abends fuir ca. 3-4 Stunden stattfindenden
Gruppengespriche empfiehlt sich vorab eine gemeinsame Entspannungsiibung
aller Gruppenteilnehmer. Hierdurch kénnen einmal unangenehme ,,Anfangspau-
sen“ gemindert werden, zum anderen kann die Gruppenentspannung den Zusam-
menhalt der Teilnehmer vergroBern, was als Gruppenkohdsion bezeichnet einen der
wichtigsten Wirkfaktoren in der Gruppenpsychotherapie darstellt (Eckert, et al.,
1981). Dariiber hinaus kann auch zum Ausklang jeder Gruppensitzung eine Kurz-
entspannung durchgefithrt werden, wodurch sich die Teilnehmer auf die auBerhalb
der Gruppengespriche stattfindenden Aktivitdten besser einlassen konnen.

IV. Entspannungsverfahren auBerhalb der therapeutischen Sitzungen

Ein inzwischen wesentlicher Bestandteil der personenzentrierten Psychotherapie
ist es, den Klienten zu informieren und anzuleiten, bewubBter auf sich zu achten
und fur sich zu sorgen. Hierzu gehoren eine ausgewogene Erndhrung, Einschrin-
kung von GenuBmitteln, wie Tabak und Alkohol, kein DrogenmiBbrauch. Weiter
Psycho- und Kérperhygiene sowie geistige, seelische und kérperliche Anregungen
und Entspannungen. Letzteres kann als Autogenes Training, Transzendentale
Meditation oder auch muskuldre Tiefenentspannung u.a. durchgefiihrt werden.
Wichtig dabei ist, daB der Therapeut seine Klienten in die entsprechende Technik
einweist und den Klienten regelmiBig iiberpriift. Hierbei erweist sich ein Protokoll
oder Tagebuch als hilfreich, in dem der Klient zu den ca. zweimal téglich regel-
miBig durchgefiihrten Entspannungsiibungen seine Empfindungen und etwaige
Beeintrichtigungen etc. vermerkt. Des ofteren ist es fir Klienten insb. in der
Anfangsphase giinstig, wenn die Anleitung zur Entspannung (etwa beim Autoge-
nen Training oder der muskuliren Tiefenentspannung) zu Hause von einer Cas-
sette gehort werden kann. Dabei sollte wegen der schon erwihnten Gefahr der
Abhiingigkeit darauf geachtet werden, daB die Cassette nicht vom Therapeuten
besprochen wird, sondern unter Anleitung vom Klienten selbst, oder ersatzweise
von einer dem Klienten unbekannten Person.

V. Welches Entspannungsverfahren ist fiir welche Person geeignet?

Hier lassen sich nur grobe Hinweise geben: Generell sollte gekldrt werden, in wel-
cher Art der Klient mit sich umgeht. Ist er zum Beispiel gewohnt, sich mit seinem
Kérper intensiv auseinanderzusetzen, so spricht dies zunichst fiir eine korperlich
orientierte Entspannungstechnik. Ist der Klient in seinem Denken und Handeln
eher ,westlich orientiert, so wird er vermutlich eher zum Autogenen Training
Zugang finden, das ilun mit systematisch aufeinander aufbauenden Formeln und
Ubungen entgegenkommt.
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Umgekehrt kann es therapeutisch sinnvoll sein, dem Klienten gerade ein solches
Entspannungsverfahren zu vermitteln, das ihm erst einen Zugang zu bislang nicht
beachteten Anteilen seiner Person ermoglicht. So kénnen zum Beispiel Personen,
die auf StreBsituationen mit psychosomatischen Stérungen reagieren, durch kor-
perlich orientierte Entspannungsverfahren einen ersien Zugang finden, sich ihrer
korperlichen Reaktionen eher bewuBt zu werden. Unter Beriicksichtigung dieser
aligemeinen Leitgedanken sollte der Therapeut den Klienten erste Erfahrungen in
ausgewdhlten Entspannungsverfahren machen lassen und ihn klientenzentriert die
Entscheidung fiir sein Verfahren selbst treffen lassen.

V1. Bei welchen seelisch-kirperlichen Storungen ist welches Entspannungsverfahren
giinstig bzw. kontraindiziert?

Zunichst muB in jedem Fall attestiert sein, daB dem entsprechenden Entspan-
nungsverfahren nicht bestimmte korperliche Beeintrichtigungen oder Erkrankun-
gen entgegenstehen. So muB z. B. beim Autogenen Training, der transzendenta-
len Meditation und der muskuldren Tiefenentspannung insbesondere auf das
Herz-Kreislauf-System geachtet werden. Allgemein sollten bei psychosomatischen
Erkrankungen etwaige Entspannungsiibungen immer in Riicksprache mit dem
behandelnden Facharzt durchgefiihrt werden.

Firausgeschlossen halte ich autosuggestive geistig-seelische Entspannungsverfah-
ren bei psychiatrischen und borderline-Patienten. Ich wiirde ganz allgemein bei
Personen davon abraten, bei denen eine psychiatrische Behandlung angezeigt ist
(war). So konnte Béllner (1986) zeigen, daB psychiatrische Patienten als hiufige
Beeintrichtigung ihr ,Griibeln“ nannten. Bei einer derartig einseitig negativen
Selbstreflektion muB davon ausgegangen werden, daB sie sich bei einer Selbstzen-
trierung extrem verstirken kann, wobei die Entspannungsverfahren die gleichzei-
tig vorhandenen starken Angste nicht auffangen kénnen,

Ebenfalls kontraindiziert erscheinen mir Entspannungsverfahren bei Personen mit
starken sozialen Angsten, da hier die Gefahr besteht, dal} sich solche Personen
durch unkontrollierte und exzessive Ausiibungen derartiger Entspannungsiibun-
gen (Meditation) noch mehr von anderen isolieren.

Bei Klienten, die sich mit entscheidenden negativen Erlebnissen noch nicht hinrei-
chend auseinandersetzen konnten oder wollten, besteht die Gefahr, daB derartig
verdringte Erfahrungen in der Introspektion ,,wieder hochkommen und die Person
iberwiltigen“, was dann in seiner Geballtheit mit dem Therapeuten nicht adiquat
aufgearbeitet werden kann.

Bei Suchtkranken sehe ich eine gewisse Gefahr, daB Entspannungsverfahren zu
einer Ersatzdroge werden, wie es z. B. von Personen mit extremen Meditations.r-
fahrungen berichtet wird.

Andererseits konnen Entspannungsverfahren einen positiven EinfluB auf di. .
gemeine Lebensfuhrung haben. Werden Entspannungsiibungen etwa zweimai 1.z
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lich fir maximal 20 Minuten in der Regel morgens und am spiten Nachmittag
durchgefithrt, so ist damit jeweils eine Umschaltung auf den Arbeitstag oder die
Freizeit verbunden, wodurch sich ein gewisser Lebensrhythmus einstellt, der eben
auch in belastenden Momenten stabilisierend wirkt. DemgemaB ist es glinstiger,
mit der regelmiBigen Einlibung einer Entspannungstechnik bereits praventiv in
einem giinstigen seelischen Zustand zu beginnen, um in belastenden Lebenssitua-
tionen eine Selbsthilfe zur seelischen Stabilisierung zu haben.

Sosind die verschiedenen Entspannungsverfahren allgemein geeignet, dic Auswir-
kungen von psychosozialen und korperlichen Stressoren zu reduzieren. Dari’fber
hinaus haben sie die Zentrierung auf die eigene Person, die Ruhe und angstireie
Selbstbeobachtung und -auseinandersetzung zum Ziel. So konnen etwa Personen,
die wenig selbsteinfiihlend sind und auch als ,alexithym“ bezeichnet werden,
durch bestimmte Entspannungstechniken so weit gefordert werden, daB sie in der
klientenzentrierten Psychotherapie ein hoheres AusmaB an Selbstoffnung zeigen
konnen.

Auch erscheinen gerade korperlich orientierte Entspannungsverfahren fur psycho-
somatisch Beeintrichtigte geeignet, um sie sensibler fiir ihre seelisch-korperlichen
Zusammenhinge zu machen, was die klientenzentrierte psychotherapeutische
Auseinandersetzung mit den zugrundeliegenden psychosozialen Konflikten
erleichtert.

Einige Entspannungsverfahren kénnen auch spezifische Angste reduzieren, wie
sie wohl jeder von uns in gewissen Situationen schon erlebt hat (z. B. Prﬁfu‘ngs-
angst): So kann der Klient zukiinftige Situationen fiir sich entspannt und weitge-
hend angstfrei vorwegnehmen und erfahren oder auch durch bestimmte Vorsatz-
formeln sich selbst fiir die zukiinftigen Situationen das gewiinschte Verhalten sug-
gerieren (z. B. ,in der Priifung bin ich ganz ruhig®). Solange derartige Techniken
vereinzelt als ,kleine Lebenshilfe” eingesetzt werden, spricht m. E. nichts dagegen.
Problematisch wird es dann, wenn sie eine Auseinandersetzung mit den zugrunde-
liegenden Problemen verhindern. Dann werden derartige Entspannungsverfahren
auf reine Techniken reduziert, die sich nicht mit dem personenzentrierten Ansatz
vereinen lassen und in dieser Form auch nicht durch einen klientenzentrierten Psy-
chotherapeuten vermittelt werden diirfen.
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2000 Hamburg 13
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