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Liebe Mitglieder

der Deutschen Gesellschaft
fur Entspannungsverfahren!
Liebe Leserinnen! Lieber Leser!

Auch in diesem Jahr ist es uns eine
groBe Freude, Ihnen nun bereits zum
dreiunddreiBigsten Mal eine neue
Ausgabe unserer Zeitschrift vorlegen
zu koénnen, in der Sie einen bunten
StrauB von Artikeln, Rezensionen und
Informationen rund um das Thema
Entspannungsverfahren finden. Wenn
Sie bedenken, dass andere Gesell-
schaften im Entspannungsbereich,
wie z.B. die Schweizer Gesellschaft
fur Autogenes Training, ihre Tatigkeit
eingestellt haben, ist es keine Selbst-
verstandlichkeit, dass die DG-E lang-
sam, aber kontinuierlich wachst und
es immer wieder schafft, ehrenamtli-
che (!) Arbeit so zu biindeln, dass Jahr
um Jahr eine Zeitschriftenausgabe

von beachtlichem Niveau heraus-
kommen kann. Daflr gilt mein groBer
Dank allen Autorlnnen und Unterstit-
zerlnnen und besonders Oliver Nass,
der unsere Zeitschriften-Redaktion
leitet und den gesamten Erstellungs-
prozess vom Einwerben der Artikel
Uber die Peer-Review durch Dr. Claus
Derra, Prof. Dr. Wolf Polenz und mich,
bis zur Druckfreigabe koordiniert.

Was erwartet Sie in diesem Jahr?

Prof. Dr. Ralf Viehhauser stellt sehr
differenziert ein ,Trainingsprogramm
zur Foérderung salutogener Ressour-
cen“ vor, eine ideenreiche und inter-
essante Operationalisierung u.a. des
Konzeptes von Antonovsky in Rich-
tung Stressbewaltigung. Ich empfeh-
le Innen diesen Artikel nicht nur, weil
er ein empirisch Uberpriftes Konzept
mit vielen kreativen Elementen dar-
stellt, sondern auch, weil bei der He-
rangehensweise dieses Programms
der Faktor ,,Freude am Tun* eine gro-
Be Rolle spielt.

Den Artikel von Prof. Dr. Karl Bai-
er Uber euroamerikanische Entspan-
nungskultur und die Genese des
modernen Yoga lege ich lhnen ganz
besonders ans Herz. Hier geht es z.B.
um die kritische Auseinandersetzung
mit dem ,,Yoga-Mythos* der vermeint-
lich ,Jahrtausende alten Ubungs—
tradition”, so wie er heute oft werbe-
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wirksam geduBert wird. Einige Anteile
von Yoga-Kursen basieren auf alten
Schriften. Durch die historische Per-
spektive wird aber erkennbar, dass
viele Elemente modernen Yoga-Un-
terrichts tatsachlich Variationen west-
licher Entspannungskonzepte des
spaten 19. Jahrhunderts darstellen
(Delsarte, Stebbins, Coué usw.). Sie
wurden nicht in Stidasien entwickelt,
sondern seinerzeit dort aufgegriffen
und dann im 20. Jahrhundert zu-
sammen mit Asanas, Yoga-Atmung
usw. in die westliche Hemisphére
wieder re-importiert. So gesehen
profitierten die heute ,trendigen® Yo-
ga-Konzepte schon deutlich langer,
als oftmals vero6ffentlicht wird, von
einer wechselseitigen west-6stlichen
Beeinflussung und sind damit — wie
viele andere achtsamkeitsbasierte
und Entspannungsverfahren auch -
in ihrer ,authentischen Form“ eben-
falls ein Teil der ,,globalen Dorfmusik*
im besten Sinne des Wortes.
Nachfolgend berichten Elvira und
Eckard Nass uUber ihre Erfahrungen
mit systemischen Kurzaufstellungen
innerhalb verhaltenstherapeutischer
Gruppentherapien. Neben vielen
methodischen Aspekten arbeiten sie
heraus, wie verletzte Seelenantei-
le zunachst einmal gestérkt werden
kénnen oder vielleicht sogar mussen,
um eine Auseinandersetzung des
oder der Betroffenen mit tieferge-
henden inneren Konflikten u.U. tUber-
haupt erst zu ermdglichen. Vermutlich
soll schon die humorvoll-provokante
Uberschrift ihres Artikels zur kriti-
schen Rezeption einstimmen: Gibt
es wirklich nichts Entspannenderes,

»als die Losung einer Blockierung“?
Hhmmm...?

In der anschlieBenden Rubrik ,,Fir
Sie gelesen...” folgen Rezensionen
aus dem ,GroBraum der Entspan-
nungsverfahren® von Dr. Juliane Matt,
Prof. (em.) Dr. Knud-Eike Buchmann.
Danach berichtet unser DG-E-Kolle-
ge Dr. Gilles Michaux kurz Uber die
Entwicklung der Psychotherapie inkl.
der Entspannungsverfahren in Lux-
emburg.

Im ,Vereinsteil“ finden Sie neben
einem kurzen Bericht Uber die Mit-
gliederversammlung 2016 unseren
dort vorgetragenen, umfangreichen
Tatigkeitsbericht, an dem neben dem
Vorstand, d.h. Dr. Claudia China, Dr.
Andrea Fuchshuber, Oliver Nass und
mir, auch noch einige unsere aktiven
UnterstUtzerlnnen mitgewirkt haben,
namlich Eva Merotto, Prof. Dr. Wolf
Polenz und Silka Ringer. Bei der Lek-
tire werden Sie nicht nur einen Ein-
druck davon bekommen, welch viel-
faltige Aktivitdten das Vereinsleben
der DG-E ausmachen oder wie die
Mitgliederentwicklung sich gestaltet
(es fehlen nicht mehr viele, dann ha-
ben wir die ,,300er-Marke” geknackt).
Es wird auch deutlich werden, wie
z.B. unsere Pressekontakte zu Inter-
views flhren, in denen wir die DG-E
sowie die Entspannungsverfahren &f-
fentlichkeitswirksam und gut platziert
prasentieren kbnnen, was wiederum
zu Nachfragen aus der Bevdlkerung
an die Geschaftsstelle flhrt. Auch
unser ,geschichtliches  Schwer-
punktheft* des letzten Jahres zur be-
ruflichen Vita von J. H. Schultz, dem
Begriinder des Autogenen Trainings,
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oder andere Fachartikel aus der Ver-
gangenheit haben zusammen mit
unserer kollegialen Kontaktpflege in
Fachkreisen zu einer breiteren Wahr-
nehmung der DG-E als mitglieder-
starkes und fachlich versiertes nati-
onales Kompetenz-Netzwerk ,rund
um das Thema achtsamkeitsbasierte
und Entspannungsverfahren® beige-
tragen. Alles zusammen spiegelt sich
dann z.B. in den zahlenmaBig stetig
steigenden Aufrufen unserer Home-
page wider. Oder es flhrte dazu,
dass unsere stellvertretende Vorsit-
zende Dr. Claudia China im Namen
der DG-E eine Einladung der British
Autogenic Society (BAS) wahrnahm,
ein BAS-Treffen in London besuchte
und dort die DG-E reprasentierte; auf
einen ,,Gegenbesuch® der BAS viel-
leicht schon auf der néchsten Sylter
Entspannungstherapiewoche freuen
wir uns schon sehr.

Den Abschluss des Heftes bildet,
wie jedes Jahr, der Fortbildungs-
kalender, auch dieses Mal zusam-
mengestellt von unserer Kollegin
Elisabeth Westhoff. Hier finden Sie
Angebote von bei der DG-E akkredi-
tierten Dozentinnen/Ausbilderinnen
zu Autogenem Training, Progressiver
Relaxation, klinischer Hypnose sowie
Multimodaler Stresskompetenz (Bau-
steine aus diesen Fortbildungsreihen
kénnen flr den Erwerb der anerkann-
ten Qualifikationsnachweise der DG-E
in diesem Verfahren genutzt werden)
sowie Einzelveranstaltungen von
DG-E Dozentlnnen/Ausbildern teilw.
zusammen mit Mitgliedern zu Psy-
chosomatischem Entspannungstrai-
ning, Progressiver Relaxation bzw.

Autogenem Training bei chronischen
Schmerzen, Mentalem Training oder
traumasensiblem Yoga.

Ich hoffe, diese kleine Einstim-
mung weckt lhre Vorfreude. In jedem
Fall winsche ich lhnen eine interes-
sante Lektlire mit vielen kleineren,
aber auch gréBeren Aha-Momenten.

Mittlerweile hat es ja eine gewisse
Tradition, innerhalb des Editorials
auch noch ein paar Bemerkungen zur
Entwicklung der DG-E zu geben.

Im Mittelpunkt unserer Bemdi-
hungen im letzten Jahr stand es, die
Professionalisierung der DG-E wei-
ter voranzubringen (siehe Téatigkeits-
bericht). Im Bereich Finanzen ist die
Gemeinnutzigkeit erreicht. Deswe-
gen mussten die einzelnen Einnah-
mequellen der DG-E auch fir die
Zukunft bestimmten Bereichen zuge-
ordnet werden, weil sie jeweils unter-
schiedlich besteuert werden. Diese
Arbeit ist in Kooperation mit einem
Steuerberatungsbiro mittlerweile
fast abgeschlossen. Vielleicht kann in
den folgenden Monaten dieses Jah-
res die Buchhaltung noch in profes-
sionelle Hande abgegeben werden.
Dann wéren wichtige Prozesse und
Schnittstellen aus diesem Bereich
so weit auf den Weg gebracht, dass
zukilnftig hier weniger Arbeit anfallen
wird. FUr den Bereich Tagungsorga-
nisation haben wir schon vor einiger
Zeit eine komfortable Buchungssoft-
ware angeschafft, die die Verwaltung
von Anmeldungen und Zahlungsein-
géngen usw. erheblich vereinfacht
und die AnklUndigungstexte usw.
blindeln hilft. Diese Standardisierung
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von Abldufen wird die zuklnftige Ta-
gungsorganisation erheblich verein-
fachen und professioneller gestalten.
Im Bereich Zeitschrift zeigt sich die
Professionalisierung u.a. darin, dass
wir eine Originalitatsversicherung
eingefuhrt haben.

Wichtige und besonders die wie-
derkehrenden Prozesse zu standar-
disieren macht nicht nur Sinn, um
dadurch die zukinftige Arbeit zu er-
leichtern, sondern auch weil so kom-
mende Wechsel im Vorstand und
unter den aktiven Unterstitzerlnnen
einfacher werden, da Schnittstellen
und Prozesse definiert sind und eine
Ubergabe des bisher aufgebauten
Know-hows so noch besser mdglich
wird.

Aber es ging und geht nicht nur
um die Professionalisierung von Pro-
zessen der Vereinsarbeit, es ging und
geht auch um das inhaltliche Profil
der DG-E sowie das mittlerweile auf-
gebaute fachliche Renommee. Dies
ist der Hintergrund z.B. flr unsere
vielféltigen Anstrengungen hinsicht-
lich Vernetzung. In gewisser Weise ist
diese Zeitschriften-Ausgabe ein Aus-
druck davon: Den Artikel von Prof. Dr.
Viehhauser haben wir den Kontakten
unserer Vorstandskollegin Dr. Andrea
Fuchshuber zu verdanken. Der Artikel
von Prof. Dr. Baier geht sowohl auf
seine Einladung zur Entspannungs-
therapiewoche 2015 und seinen viel-
beachteten Vortrag dort zuriick, als
auch auf den historischen Schwer-
punkt der letzten Ausgabe der Ent-
spannungsverfahren, der mit seinem
Artikel weitergefuhrt wird. Ebenso hat
unser Heft von 2015 zu Kontakten

mit der Milton H. Erickson-Gesell-
schaft fur klinische Hypnose gefihrt,
die sich wiederum in ihrer Anzeige in
diesem Heft widerspiegelt, um deren
freundliche Beachtung wir bitten; im
Gegenzug bekommt die DG-E eine
Anzeige in ihrer Zeitschrift ,Hypno-
se“. Ein weiteres Ergebnis sind die
schon genannten Kontakte zur BAS
und anderen nationalen Organisatio-
nen oder dass wir die voranschreiten-
de Organisation einer internationalen
AT-Gesellschaft im Blick haben (vgl.
http:/www.isatapsy.com/).

Wozu diese ganzen Bemuihun-
gen? Weil wir uns auf den in der
Vergangenheit geleisteten Arbeiten
leider nicht ausruhen kénnen. Wei-
terhin werden namlich Entspan-
nungs- und achtsamkeitsbasierte
Verfahren im professionellen System
schnell als ,,simpel und klein“ ange-
sehen, selbst wenn sie in Leitlinien
oder als obligatorischer Teil von Zu-
satzqualifikationen erwdhnt werden.
Auch werden Autogenes Training,
Progressive Relaxation und Hypnose
innerhalb der GKV-Versorgung nach
wie vor nur sehr maBig entlohnt und
geraten bei Honorarverhandlungen,
bei denen die Psychotherapeutinnen
ohnehin systematisch wie ,Kellerkin-
der” behandelt werden, zusatzlich
noch schnell in den ,toten Winkel®.
Im deutlichen Gegensatz zu ihrem
salutogenen Potenzial, wenn sie qua-
lifiziert und fachgerecht angeleitet
werden, hat das schon seit Jahren
den Charakter von Downshifting. Die
Intention einer ,kalten Abschaffung®
sei zwar von offizieller Stelle laut de-
ren Aussagen nicht vorhanden, diese
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Gefahr wird aber trotzdem billigend
in Kauf genommen, weil vor dem
Hintergrund miserabler Honorierung
usw. immer weniger Kolleglnnen die-
se Verfahren Uberhaupt abrechnen
oder sich darin fortbilden und eine
entsprechende Abrechnungsgeneh-
migung beantragen! Um darauf auf-
merksam zu machen und um dem
zumindest etwas entgegenzuwirken,
hatten wir an prominenter Stelle wie
z.B. der bundesweiten Zeitschrift der
Psychotherapeutenkammern  einen
entsprechenden Ubersichtsartikel
verdffentlicht. Leider fand aber un-
ser Aufruf, dazu Leserlnnen-Briefe zu
schreiben und das Thema auf dieser
Ebene weiter in der Wahrnehmung zu
halten, keinen Widerhall.

Im Bereich Pravention gibt es
ebenfalls Entwicklungen, die uns
auch zuklnftig Anstrengungen abnd-
tigen werden: Die Zentrale Prufstelle
Pravention (ZPP) erscheint mittlerwei-
le wie eine Art eigene kleine Behdrde,
die von den beteiligten Krankenkas-
sen auf der Grundlage des Leitfadens
des GKV-Spitzenverbandes regiert
wird. Zwar fanden die Qualifikations-
nachweise der DG-E in der Vergan-
genheit problemlos Akzeptanz bei
den Kassen (und wurden z.B. im Be-
reich Yoga in enger Kooperation mit
ihnen entwickelt), weil diese Informa-
tionen im Zuge des Aufbaus der ZPP
aber nicht weitergegeben wurden
und weil die ZPP sich, wie gesagt,
auf den Leitfaden des GKV-Spitzen-
verbandes beruft, in dessen letzten
Fassungen die DG-E nicht erwahnt
wurde, kommt es teilw. zu Schwie-
rigkeiten bei der Anerkennung. In-

sofern bemlhen wir uns einerseits
einen Service fir DG-E-Mitglieder
aufzubauen, Uber den vorgefertig-
te Kursabldufe, Stundenbdgen usw.
abgerufen werden kénnen. Anderer-
seits bereitet eine Arbeitsgruppe fur
Sylt 2017 die Diskussion vor, inwie-
weit sich die DG-E hinsichtlich ihrer
Qualifikationsnachweise auch  flr
Menschen mit solchen beruflichen
Grundqualifikationen 6ffnen kann,
wie sie im o.g. Leitfaden aufgefihrt
werden (siehe Tatigkeitsbericht).

Diese ganzen Professionalisie-
rungsbemihungen bringen aber auch
eine gewisse Gefahr mit sich: Da bis-
her ,nur“ knapp ein Dutzend aktive
Mitglieder in die Vorstandsarbeit wie
etwa Telefonkonferenzen, E-Mail-Ver-
kehr usw. eingebunden sind und alle
anderen Mitglieder Uber die News-
letter und die Homepage informiert
werden, entsteht die evtl. Schwie-
rigkeit, die ganze DG-E bei diesem
Entwicklungsprozessen ,mitzuneh-
men*“. Wéhrend sich bspw. friher die
Anmeldephase zur Sylter Entspan-
nungstherapiewoche Uber Monate
hinzog, kann sie jetzt nach ein paar
Wochen bereits ausgebucht sein.
Das hatte im vorletzten Jahr bei eini-
gen ,Zu-Spat-Bucherlnnen“ bereits
zu lrritationen und Unmut gefuhrt.
Hinsichtlich Artikeln fUr die Zeitschrift
oder Vortrdgen bei Veranstaltungen
kénnte es in Zukunft ebenfalls nétig
werden, ein transparentes Prozedere
mit konsertierten, qualitativen Krite-
rien entwickeln zu missen, nach de-
nen ausgewahlt wird.

Dabei wird die Organisation ei-
nes tragfahigen Konsenses sicherlich
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immer wieder eine Herausforderung
sein. Das hat besonders die Diskus-
sion um die letztendliche Absage der
Entspannungstherapietage —die dann
als Workshop-Treffen von den Orga-
nisatorlnnen aber trotzdem durch-
gefuhrt werden konnten - gezeigt.
Denn unter den Mitgliedern haben wir
Anwenderlnnen von Entspannungs-
verfahren, Workshop-Leiterlnnen,
wissenschaftlich tatige Kolleglnnen
u.a.m. Die einen winschen eher ei-
nen familiaren Charme, die anderen
mochten es groBzligig modern; Man-
che interessieren sich mehr fur die In-
terna und die Entwicklung der DG-E,
schauen auf der Homepage nach
usw., andere weniger. Alle haben
nachvollziehbare, aber leider nicht im-
mer kongruente (Einzel-)Interessen,
die es auszubalancieren gilt. Dartber
hinaus gilt es, wirtschaftlich-quan-
titative, aber v.a. auch qualitative
(Mindest-)Standards zu beachten
und gleichzeitig einen konsequenten
sgemeinnutzigen Fokus® auf Uberge-
ordnete Interessen der Gesellschaft
~DG-E“ zu setzen, bei dem v.a. die
achtsamkeitsbasierten und Entspan-
nungsverfahren im Vordergrund ste-
hen. Weil auch das nicht alle Akteure
in der DG-E gleichermaBen tief ver-
innerlicht haben, ist es manchmal
notwendig, kritisch auf eventuelle
Abhangigkeiten hinzuweisen oder zu
hinterfragen, ob dieses oder jenes
Angebot wirklich ein Angebot im Sin-
ne der DG-E ist oder nicht vielleicht
eher vor dem Hintergrund des Mar-
ketings dieses oder jenes Privat-Ins-
tituts o. dgl. zu sehen ist.

Die hier angedeuteten Herausfor-
derungen des Entwicklungsprozes-
ses der DG-E sind allerdings zugleich
auch Chancen, denn die angedeutete
Diversitat bedeutet ja genauso eine
Vielfaltigkeit an potenziellen Méglich-
keiten.

Ich betone das alles deshalb, weil
es bis zur Sylter ETW 2017 einen
deutlichen Wechsel im ,Vorstands-
team“ vorzubereiten und dann zu
vollziehen gilt. Insofern mdchte ich
andeuten, mit welchen Prozessen
und Strukturen es nachfolgende Kol-
leglnnen zu tun haben werden. Leicht
ersichtlich, dass neben Kenntnissen,
welche leitenden Gedanken und wel-
che konzeptionelle Ideen hinter wel-
cher Prozess-Gestaltung stehen, v.a.
auch eine praktische ,Einarbeitungs-
zeit“ sinnvoll ist.

Deshalb méchte ich alle an die-
ser Arbeit Interessierten herzlich,
aber auch eindringlich ermutigen,
sich JETZT schon zu melden, so
dass wir Sie mit Vorlauf in die ,,lau-
fenden Geschiafte“ mit einbezie-
hen kénnen.

Sie lesen es schon heraus: Ich méch-
te nicht lediglich appellieren, sondern
dadurch werben, dass ich lhnen ver-
deutliche, welches enorme Lernfeld
die Gestaltung der Vereinsarbeit dar-
stellt. Die Vorstandsarbeit oder die
Geschéftsstellentatigkeit sind  tolle
Méglichkeiten, berufspolitische Pro-
zesse (mit) zu gestalten! Das ist m.E.
das eigentlich Spannende an diesen
Aufgaben und Amtern: Wie eine Deut-
sche Gesellschaft fiir Entspannungs-
verfahren so weiter entwickeln und
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wie sie so zukunftsfdhig gestalten,
dass sie auch in den ndchsten Jahren
hinsichtlich ihrer fachlichen Expertise
Gehor findet, dass sie im Sinne der
achtsamkeitsbasierten und Entspan-
nungsverfahren Einfluss zu nehmen
vermag und dass ihre (Fortbildungs-)
Angebote auf Nachfrage stoBen.

Und das wirklich Allerbeste habe
ich Ihnen noch gar nicht beschrie-
ben: Das Lernen, wie mit solchen
Aufgaben und Verantwortlichkeiten
umgehen, ist nicht als Einzelk&dmpfe-
rin zu bewerkstelligen. Im Gegenteil!
Es gibt ein prima Team von freund-
lichen (Vorstands)Kolleglnnen und

Aktiven, die mit der Weitergabe ihrer

Erfahrungen, Ermutigungen, Bestér-
kungen oder Rickmeldungen nicht
geizen, sondern die ansprechbar sind
und mit denen zusammen die Bewal-
tigung dieser oder jener ,kabbeligen
See” genauso ein Erlebnis ist, wie das
Feiern dieses oder jenes Erfolges. So
haben wir, trotz oder gerade wegen
vieler Arbeiten, hdufig und ausgiebig
zusammen gelacht... (siehe die Bilder
vom Vorstandswochenende 2015 in
Bad Kissingen).

In diesem Sinne: Wir sehen uns
demnéchst auf der Insel — bis dahin
Ihnen/euch allen eine gute Zeit!

Bjorn Husmann

Bitte vormerken!!!

Die 32. Entspannungstherapiewo-
che findet vom 29.04. bis 06.05.17
in der Akademie am Meer (Klapp-
holttal/Sylt) statt. Das Programm
bekommen DG-E-Mitglieder vor der
allgemeinen Veroffentlichung zu-
gesandt. Danach ist es ab Herbst/
Winter 2016 zusammen mit dem
Anmelde-Modul auf der Homepage
www.dg-e.de zu finden.
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TRAININGSPROGRAMM ZUR FORDERUNG
SALUTOGENER RESSOURCEN (TFSR)

RALPH VIEHHAUSER

Das Trainingsprogramm zur Férderung salutogener Resssourcen wurde im Rahmen
eines Promotionsprojektes (Viehhauser, 2000) auf dem Hintergrund gesundheitspsy-
chologischer Theorien und Forschungsergebnisse entwickelt und sorgfaltig evaluiert.
In den folgenden Ausfiihrungen werden die wesentlichen Leitgedanken, inhaltlichen
Bausteine und empirischen Ergebnisse in einem kurzen Uberblick dargestellt. Fiir die
vertiefenden theoretischen Hintergriinde, die einzelnen Evaluationsergebnisse sowie
v.a. die detaillierte Beschreibung der einzelnen Trainingsinhalte in Form eines ausfuhr-
lichen (252 S. umfassenden) vollstrukturierten Manuals sei auf die Original-Arbeit von
Viehhauser (2000) hingewiesen. (Buchtitel: ,Férderung salutogener Ressourcen-Ent-
wicklung und Evaluation eines gesundheitspsychologischen Trainingsprogramms®).

Schliisselworter: Gesundheitsforderung, Psychologisches Training, Euthyme Therapie,
Gesundheitspsychologie, Ressourcen, gesundheitliche Protektivfaktoren

1 Ziele, Leitgedanken und wurde der Versuch unternommen, die
Grundprinzipien des inhaltlichen Ziele mdglichst konse-
TFSR quent aus den Ergebnissen einer sa-

lutogenetisch orientierten Forschung
Kurz zusammengefasst handelt es zu gesundheitlichen Protektivfakto-
sich bei dem Trainingsprogramm zur  ren abzuleiten. Die Ubergeordneten
Férderung salutogener Ressourcen  Lern- bzw. Therapieziele sind:
(kurz: TFSR) um ein gesundheitspsy-
chologisch fundiertes, multimodales, ) Forderung gesundheitlicher Pro-

asymptomatisches, ressourcenorien- tektivfaktoren,

tiertes  Breitspektrum-Trainingspro- ) Starkung des Bewusstseins eige-
gramm zur psychologischen Gesund- ner psychosozialer Ressourcen
heitsférderung auf dem Hintergrund bzw. Gesundheitskompetenzen,
eines biopsychosozialen (bzw. psy- lernen, die eigenen gesundheits-
choneuroimmunologischen) Modells férderlichen Ressourcen zu er-
von Gesundheit und Krankheit. kennen und weiter ausbauen zu

Im Sinne einer theoriegeleiteten kénnen,

Entwicklung des Trainingsprogramms

10
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) Erkennen und erweitern der eige-
nen Einflussmdglichkeiten auf Ge-
sundheit und Krankheit,

) Stérkung von Selbsthilfepotenti-
alen, Foérderung eines konstrukti-
ven Umgangs mit alltdglichen Be-
lastungen,

b Aufbau eines euthymen Puffers
gegenlber aktuellen oder zukinf-
tigen Belastungen,

) Entwicklung einer gesundheitsbe-
wussten psychosozialen Selbst-
fursorglichkeit.

Ein Trainingskonzept, das sich an den

Entwicklungsbedingungen individu-

eller Gesundheit orientiert, erfordert

nicht nur eine entsprechende Aus-
wahl an Inhalten, sondern auch eine
besondere Strategie der Vermittlung.

In konsequenter Weise wird deshalb

im TFSR eine ressourcenorientier-

te Vorgehensweise verfolgt, d.h. es

geht nicht wie in konventionellen Ge-
sundheitskursen primar um die Ver-
meidung von Risikoverhaltensweisen
und um ein belastungsorientiertes

Einilben von Bewaltigungsstrategi-

en (derartige Kompetenzen sollen

hier eher indirekt erworben werden),
es geht nicht darum, irgendetwas
wegzutherapieren, sondern darum,

Alternativen aufzuzeigen, neue Ver-

haltensweisen aufzubauen, neue

Méglichkeiten des Erlebens zu 6ff-

nen. Ziel ist nicht ein dichtes Netz von

(Gesundheits-) Regeln tber den All-

tag zu legen, sondern Ubergreifende

(gesundheitsforderliche)  Einstellun-

gen zum Leben zu férdern, Gesund-

erhaltung nicht als Quelle von Ent-
behrungen, sondern als Quelle eines

neuen Lebensgefiihls entdecken zu
lernen.

Ein wichtiger Leitgedanke ist:
»,Gesundheitsverhalten muss SpaB
machen, damit es langerfristig bei-
behalten wird“. Nicht Verzicht und
Beschrankung, nicht die Antizipation
kiinftiger gesundheitlicher Gefahren,
sondern die aktive Pflege vorhande-
ner Fahigkeiten und die Wahrneh-
mung kunftiger Mdglichkeiten und
Chancen sollen in den Mittelpunkt
gerickt werden. Diesbeziiglich soll
ein Umdenken, das den ganzen Le-
bensstil betrifft, in Gang gesetzt
werden, wobei insbesondere die
Hervorhebung der gesundheitlichen
Bedeutung euthymen Erlebens und
Verhaltens angestrebt wird. In gewis-
ser Hinsicht geht es natirlich auch
darum, aus eingefahrenen, unma-
Bigen und unvernlinftigen Gewohn-
heiten herauszusteigen, aber indem
man versucht, gleichzeitig den Blick
auf bisher vielleicht Ubersehene oder
unterschatzte Quellen fir Genuss
und psychisches Wohlbefinden zu
richten.

Ziel ist der Aufbau von Ubergrei-
fenden psychosozialen Ressourcen,
von Gesundheitskompetenzen. Dazu
setzt das Trainingskonzept auf ver-
schiedenen Ebenen an: z.B. Ande-
rung von Kognitionen, Emotionen,
Verhalten, Aufbau physiologischer
Steuerungskompetenzen und der
Fahigkeit zur Aufmerksamkeitsregu-
lation. Die auf diese Ebenen bezoge-
nen Lehrziele kdnnen im Einzelnen in
etwa folgendermaBen beschrieben
werden:

11
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Vermittlung biopsychosozialer
und salutogener Modellvorstellun-
gen von Krankheit und Gesund-
heit (z.B. Vermittlung der Einsicht,
dass psychosoziales Wohlbefin-
den und alles was dazu beitragt,
auch der korperlichen Gesundheit
dienlich sein kann),

Verbesserung somatopsychischer
Regulationskompetenzen (z.B.
durch Verbesserung der F&hig-
keit zur Entspannung und durch
die Forderung der Fahigkeit zur
selbstgesteuerten  Stimulierung
gesundheitsfdrderlicher physiolo-
gischer Prozesse),

Férderung von Ressourcen im
Bereich der Regulation von Auf-
merksamkeit (z.B. durch Eintibung
von Strategien flr das Erleben von
Genuss und Flow),

Férderung von basalen psycho-
logischen Mechanismen, die als
Voraussetzung fur das Entstehen
positiver Emotionen aufgefasst
werden kdnnen (z.B. durch Schu-
lung der Sinne, der Fahigkeit zum
GenieBen sowie zur positiven
Wahrnehmung und Imagination im
Hinblick auf vergangene, gegen-
wartige und zukUnftige Ereignis-
se; Forderung der Fahigkeit, das
Positive, Lebensfreundliche her-
auszufiltern),

direkter, symptomunspezifischer
Aufbau euthymer Verhaltens- und
Erlebensweisen bzw. von Hand-
lungskompetenzen und Wissen
um positive Geflihle und Wohl-
befinden (dabei geht es in erster
Linie um den Erwerb von Kompe-
tenzen, die das Wohlbefinden und

die personliche Lebensqualitat
verbessern kénnen, z.B. Erschlie-
Ben verschiedener alltaglicher Ge-
nussbereiche, Intensivierung von
Flow-Erlebnissen),

) Forderung von personalen Res-
sourcen, wie z.B. Kontroll-,
Selbstwirksamkeits-, Koharenz-
und Sinnerleben (gem&B dem
Konzept des Kohéarenzsinns von
Antonovsky (1997) geht es z.B. um
die Foérderung einer gelassenen,
vertrauensvollen, optimistischen
Grundhaltung gegenliber sich
selbst und seiner Umwelt),

b Forderung sozialer Ressourcen
(ein  wichtiges Bindeglied zwi-
schen personalen und sozialen
Ressourcen ist u.a. die Fahigkeit,
hilfreiche und vertrauensvolle Be-
ziehungen herzustellen, anzuneh-
men und aufrechtzuerhalten),

b Forderung einer allgemeinen
Selbstmanagement- und Prob-
lembewaltigungskompetenz, ei-
ner physiologischen, emotiona-
len und kognitiven Fahigkeit zur
Selbstregulation (z.B. durch die
Vermittlung allgemein nutzlicher,
problemubergreifender  Selbst-
hilfestrategien; durch die Verbes-
serung der Erholungskompetenz
und der Fahigkeit zum Manage-
ment einer optimalen Anforde-
rungs-Fahigkeits-Passung).

Dies sind die Ubergeordneten Ziele

des Trainings. Eine detailliertere Be-

schreibung der Lehrziele erfolgt im

Zuge der Darstellung der einzelnen

Sitzungen. Zur Umsetzung der ange-

fuhrten Ziele ist das Training nach fol-

genden Grundprinzipien konzipiert:

12
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) Multimodalitat: Dem Aufbau und
der Grundstruktur nach handelt es
sich um ein verhaltenstherapeuti-
sches Gruppentraining, bezogen
auf die einzelnen Strategien und
Techniken ist das Training dage-
gen sehr multimodal angelegt.
Neben kognitiv-behavioralen Bau-
steinen sind Elemente aus un-
terschiedlichen therapeutischen
Richtungen, wie etwa aus der Ge-
stalttherapie oder Hypnotherapie,
beinhaltet.

Strukturiertheit: Das TFSR ist
inhaltlich und formal hoch struktu-
riert und zeitlich begrenzt. Es um-
fasst 10 Sitzungen zu jeweils zwei
Stunden und wird wdchentlich in
einer geschlossenen Gruppe von
8 — 12 Teilnehmern durchgefihrt.
Die einzelnen Gruppensitzungen
sind voneinander thematisch ab-
grenzbar und jeweils unterteilt in
Hausaufgabenbesprechung, In-
formationsteile, Gruppengespra-
che, Ubungen und strukturierte
Aufgaben. Jede Sitzung verlauft
nach einem &hnlichen Schema.
Eine typische Tagesordnung be-
inhaltet Organisatorisches, die
Besprechung der hduslichen Auf-
gaben aus der vorherigen Sitzung,
einen oder mehrere Informations-
blécke, Gruppenaktivitdten und
Ubungen zum aktuellen Sitzungs-
thema sowie die Vorschau auf die
nachste Sitzung, verbunden mit
den neuen Hausaufgaben.
Ubungs- und Zielorientiertheit:
Das Programm ist Ubungs- und
Zielorientiert. Es geht v.a. darum,
einen neuen gesundheitsforder-

lichen Umgang mit sich selbst zu
erlernen, d.h. der Schwerpunkt
liegt im Aufbau von Fertigkeiten,
von (Gesundheits-) Kompetenzen.
Die Trainingskonzeption baut auf
dem Grundgedanken des ,Skill
Training Paradigm“ (Larson, 1984)
auf. Ziel dieses Paradigmas ist die
Umformung psychologischer Prin-
zipien in lehrbare Féhigkeiten und
die Vermittlung und Einlbung die-
ser Fertigkeiten mittels systemati-
scher Methoden und Programme.
Dieser Grundorientierung folgend
besitzt das Training Uber weite
Strecken einen psychoedukativen
Charakter.

Trainingscharakter: Im Gegen-
satz zu traditionellen Therapie-
gruppen und interaktiven Problem-
|I6segruppen, in denen gruppen-
dynamische Prozesse gefdrdert
und zum Thema therapeutischer
Interventionen gemacht werden,
handelt es sich beim vorliegenden
Konzept um ein psychologisches
Training. Die Interaktion ist the-
menzentriert, der Gruppenleiter
wird im Wesentlichen als Trainer
aufgefasst, der psychologische
Erkenntnisse vermittelt, die Teil-
nehmer als Lernende, die versu-
chen, durch ihre aktive Mitarbeit
und konsequente Ubung diese
psychologischen Erkenntnisse
bei sich umzusetzen. Die Funkti-
on des Kursleiters besteht nicht
darin, einzelnen Teilnehmern eine
Therapie anzubieten. Seine zent-
ralen Aufgaben sind die optimale
Vermittlung der einzelnen Pro-
gramminhalte, die Motivierung
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der Teilnehmer zur Anwendung
des Gelernten, Hilfe bei Problem-
[6sungen und bei Schwierigkeiten
mit den h&uslichen Ubungen so-
wie die Schaffung einer supporti-
ven Gruppenatmosphére (Herrle &
Kihner, 1994).

Hierarchisierung der Trainings-
inhalte nach der Persénlich-
keitsrelevanz: Um die Teilnehmer
nicht zu Uberfordern, beginnt das
Training zun&chst mit der Vermitt-
lung von psychologischen Model-
len, mit der Herstellung eines ko-
gnitiven Bezugsrahmens und mit
einfachen, konkret anwendbaren
Ubungen wie die der Entspan-
nung und des GenieBens. Erst
nach einer gewissen Vertrautheit
mit der Gruppe und mit der Vorge-
hensweise des Kurses ist eine Vo-
raussetzung gegeben, die es er-
laubt auch persoénlichkeitsnahere
Themen, wie z.B. das Hinterfragen
irrationaler Uberzeugungen bzw.
des eigenen sozialen Netzwerkes,
anzugehen. Eine derartige Hier-
archisierung der Trainingsinhalte
erlaubt es, gerade die im Hinblick
auf eine psychologische Gruppe
unerfahrenen Klienten, behutsam
und Schritt fir Schritt an Erfah-
rungen heranzufthren, die allmah-
lich ein Umdenken in Gang set-
zen, das den ganzen Lebensstil
betrifft.

Bedeutung von Hausaufgaben:
Eine aktive Mitarbeit der Teilneh-
mer ist eine wichtige, wenn nicht
sogar unverzichtbare Bedingung
fur den Erfolg. Dies soll v.a. durch
die Bearbeitung von Hausaufga-

ben angeregt werden. Hausaufga-
ben stellen die Verbindung her von
den in den Sitzungen vermittelten
Inhalten zum individuellen Alltag.
Im vorliegenden Training beste-
hen sie — &hnlich wie in anderen
verhaltenstherapeutisch orientier-
ten Trainingsgruppen (z.B. Herrle
& Kihner, 1994) — aus Hinweisen
zur selbstandigen Lektlre des
Begleitmaterials, Selbstbeobach-
tungen verschiedenster Art, No-
tizen zu bestimmten Erlebnissen,
Gedanken und Ubungsverléufen,
Einibung und Anwendung be-
stimmter Techniken, Planung von
Aktivitdten und Analysen von Er-
fahrungen, die jeweils zwischen
den Sitzungen durchzufiihren
sind. Um eine gewisse Verbind-
lichkeit zu gewahrleisten, wird
jede Hausaufgabe mdglichst
konkret formuliert, an mehreren
Beispielen erldautert und in der
darauffolgenden Stunde ausflhr-
lich nachbesprochen. Auch die
positive Verstarkung durch den
Gruppenleiter sowie die Verfiig-
barmachung entsprechend vor-
gedruckter Begleitmaterialien soll
den Aufforderungsgehalt fur die
Durchfihrung der Aufgabe erho-
hen und damit der Umsetzung
des Gelernten in die Praxis einen
besonders hohen Stellenwert ein-
raumen.
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2 Voraussetzungen
zur Durchfithrung
des Trainings

2.1 Anwendungsbereiche

und Indikationen

In erster Linie ist das TFSR ein (pri-
mar-)praventives Konzept, eine MaB-
nahme zur Gesundheitsférderung
und in diesem Sinne fir jedermann
geeignet. Es bedarf demnach keiner
speziellen Indikation bzw. orientiert
sich nicht an dem Vorhandensein von
bestimmten Beschwerden, Defiziten
oder Stérungen. Prinzipiell erscheint
aber die Férderung psychosozialer

Schutzfaktoren auf allen Stufen der

Pravention, d.h. auch im Rahmen ei-

ner Sekundar- oder Tertidrpravention

sinnvoll.

Das TFSR bietet Lernméglichkei-
ten fUr gesundheitsférdernde Erle-
bens- und Verhaltensweisen. Stellt
man die Frage nach einer besonde-
ren Eignung, gilt diese wohl in ers-
ter Linie fUr Personen, bei denen die
in der gesundheitspsychologischen
Forschung gefundenen gesundheitli-
chen Schutzfaktoren nur in geringem
AusmalB vorhanden sind (z.B. ein ge-
ringes Koharenzerleben, externale,
fatalistische Kontrolliberzeugungen,
etc.). Dies kbnnen z.B. sein:

b Personen, die dazu neigen, sich
selbst chronisch zu Uberfordern,
die nicht den nétigen Ausgleich
zu ihrem alltaglichen Stress finden
(wobei im TFSR nicht so sehr der
adaquate Umgang mit Stressoren
im Mittelpunkt steht, sondern der

Aufbau von gesundheitsférderli-
chen Ausgleichsaktivitaten);
Personen mit haufigen oder ge-
legentlichen Geflhlen der Belas-
tung, Hektik, Arger, etc. sowie mit
allen Stérungen, deren Ursachen
und/oder Folgen ein ineffektiver
Umgang mit Stress sind, z.B. Burn-
out, Erschdpfung, Leistungsabfall,
Typ-A-Verhalten;

Personen, die zu psychovegeta-
tiven Reaktionen bzw. psychoso-
matischen Erkrankungen neigen;
Personen mit (leichten) depressi-
ven Tendenzen;

unter verhaltensmedizinischer
Perspektive ist das Training auch
fur Patienten mit einer chroni-
schen korperlichen Erkrankung
geeignet, v.a. dann, wenn psy-
chosoziale Faktoren eine groBe
Rolle fur die Genese, Aufrecht-
erhaltung, potenzielle Heilung
oder Sekundarpravention der Er-
krankung spielen. Erstens kann
es dabei um einen Ausgleich von
Schmerz und Leid gehen, inso-
fern die Patienten vielleicht ein
Stlick weit Lebensqualitat zu-
rickgewinnen. Zweitens geht es
im vorliegenden Programm sehr
wesentlich um die Férderung von
sSelbstheilungskraften“ bzw. von
fur den Verlauf einer Erkrankung
sich positiv auswirkenden psy-
chischen Faktoren (wie z.B. der
Starkung gesundheitsbezogener
internaler Kontrolliberzeugungen
und Selbstwirksamkeitserwartun-
gen). Die Kursteilnehmer sollen
(wieder) ihre eigenen Einfluss-
moglichkeiten auf Gesundheit und
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Krankheit erkennen und lernen,
sie fur sich gewinnbringend ein-
zusetzen. In diesem Sinne kdnnte
das Training eine wichtige Ergan-
zung zu einer konventionellen me-
dizinischen Behandlung darstellen
(z.B. Therapie oder Rehabilitati-
on von Krebspatienten, korona-
ren Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder chronischen Schmerzpati-
enten unterschiedlichster Gene-
se). Unter einer solchen Voraus-
setzung versteht sich das (lber
einen Zeitraum von 10 Wochen
aufgebaute) Training als ambu-
lante  RehabilitationsmaBnahme
mit psychosozialer, ressourcen-
orientierter Schwerpunktsetzung.
Der ambulante Rahmen bietet den
Vorteil der unmittelbaren Verzah-
nung mit Erfahrungen des sozia-
len und beruflichen Alltags sowie
die Mdglichkeit, neu Gelerntes
sofort umzusetzen und auf seine
alltdgliche Brauchbarkeit hin zu
Uberprifen — eine wichtige Vor-
aussetzung, um ein Umdenken,
das den ganzen Lebensstil be-
trifft, in Gang setzen zu kdnnen.

2.2 Relative Kontraindikationen

Relative  Kontraindikationen bzw.
prognostisch unglinstige Faktoren
ergeben sich v.a. aus der Tatsache,
dass ein psychologisches Training
eine aktive, kontinuierliche, weitge-
hend selbstédndige und gruppeninte-
grationsfahige Mitarbeit von den Teil-
nehmern erfordert. Die Teilnehmer
muassen nicht nur in der Lage sein,

die dargebotenen psychologischen
Prinzipien zu verstehen und auf ihre
spezifische Situation zu Ubertragen,
eine wichtige Voraussetzung ist vor
allen Dingen die Bereitschaft und die
Fahigkeit, sich auf neue Erfahrungen
einzulassen, sie mit den Gruppen-
mitgliedern zu teilen, entsprechende
Probleme bei sich zu erkennen und
eigenstandig daran zu arbeiten.

Far Personen mit schwereren psy-
chischen Problemen und Konflikten
kann dies nicht ohne weiteres vor-
ausgesetzt werden. Viele bendtigen
eine stédrkere FUhrung durch einen
Therapeuten und eine sehr viel gro-
Bere Aufmerksamkeit fur ihre indivi-
duelle Problemlage, als dies durch
ein Training in der Gruppe gewéhr-
leistet werden kann. Im ginstigen Fall
kann die Teilnahme eines solchen Kili-
enten am vorliegenden Programm ein
guter Einstieg fUr eine weitere psy-
chotherapeutische Arbeit sein, und
zwar insofern, als dass eine gewisse
Sensibilisierung der Teilnehmer fiir
psychische Prozesse erreicht werden
kann, die z.B. dazu fihren koénnte,
dass einige der Teilnehmer eventuell
leichter bereit sind, weitergehende
Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn
sie diese bendtigen. Im unglnstigen
Fall werden die Leute nicht da abge-
holt, wo sie stehen, ndmlich bei ihren
Problemen, was zum Abbruch und/
oder zu einer ungunstigen Kausalat-
tribution eigenen oder generell thera-
peutischen Versagens fiihren kann.

Eine Kontraindikation (wenn auch
nicht eine absolute) ist folglich ge-
geben bei allen schweren psychi-
schen Stdrungen, insbesondere bei
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mittelgradigen bis schweren De-
pressionen, schweren neurotischen
Konflikten, akuten Suchtproblemen,
Suizidgefdhrdung, akuten existenti-
ellen Belastungen sowie bei jeglicher
Form psychotischer Erkrankung.

Eine zentrale Zielsetzung des
Trainings ist es, psychosoziale Res-
sourcen auszugraben, wiederzube-
leben, zu starken, zu erweitern. D.h.
auch das Vorhandensein gewisser
Ressourcen scheint eine notwendi-
ge Voraussetzung zu sein. Schwere
lebensgeschichtliche oder aktuelle
Konflikte aufzuarbeiten, ist vielfach
ein erster notwendiger und aufwen-
diger Schritt psychotherapeutischer
Arbeit. Dies kann in einem zielorien-
tierten Gruppentraining nicht geleis-
tet werden.

Streng genommen kann nur im
Einzelfall entschieden werden, ob ei-
ner Person die Teilnahme am TFSR
empfohlen werden kann oder nicht.
Auf jeden Fall aber sollte — um dem
Aufkommen falscher Erwartungen auf
Seiten der Teilnehmer vorzubeugen -
bereits in der Vorbesprechung der
Versuch unternommen, den Teilneh-
mern die wichtigsten Prinzipien des
Trainingsprogramms eingehend zu
verdeutlichen. Vor allen Dingen muss
explizit darauf hingewiesen werden,
dass es sich bei dem vorliegenden
Angebot um keine Psychotherapie
handelt.

2.3 Notwendige Vorausset-
zungen auf Seiten des
Kursleiters

Die Gruppe kann je nach GroBe und
den gegebenen Voraussetzungen
von einem oder von zwei Trainern
geleitet werden. Die Trainer soll-
ten Uber verhaltenstherapeutische
Grundkenntnisse verfiigen; Erfahrun-
gen in der Leitung psychologischer
Trainingsgruppen und in der Ge-
staltung gruppendynamischer Pro-
zesse sind winschenswert. Flr ein
tieferes Verstdndnis der einzelnen
Trainingsinhalte sind gewisse ge-
sundheitspsychologische Kenntnisse
unumganglich — insbesondere in den
Bereichen Psychoneuroimmunologie,
gesundheitliche Protektivfaktoren
und Gesundheitsférderung. Ebenso
von Néten sind Erfahrungen in der
Anleitung von Entspannungs- und
Imaginationsiibungen bzw. eine ent-
sprechende Weiterbildung in hypno-
therapeutischen Methoden.

3 Beschreibung der
einzelnen Sitzungen
3.1 Kurzcharakteristik

der TFSR-Bausteine

Im Folgenden werden die 10 Sitzun-
gen des TFSR im Hinblick auf ihre
wesentlichen Zielsetzungen und me-
thodischen Bausteine kurz charakte-
risiert. Die folgende Abbildung gibt
einen Uberblick Uber den Trainings-
verlauf.
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TFSR-Bausteine im Uberblick

1. EinfUhrung -

Protektivfaktoren der Gesundheit

Entspannung —

Ressourcen der Gelassenheit

. Genusstraining (1) -
Schulung der Sinne

. Genusstraining (2) -
Aufbau positiver Aktivitdten

. Euthyme Highlights —
Ressourcen der Lebensfreude

. Flow-Erfahrung, Erholung und
Selbstmanagement
Immun-Imaginationen —
Psychosomatische Ressourcen

. Kognitive Ressourcen -
Einubung konstruktiven Denkens

. Soziale Ressourcen —

Kontaktpflege und Kohérenzerleben

Abschlusssitzung —

Restimee und neue Perspektiven

2.

10.

Bevor mit dem TFSR begonnen
wird, empfiehlt es sich, eine Vorbe-
sprechung durchzufihren, die Teil-
nehmer Uber die Hintergrinde und
Ziele sowie Uber den inhaltlichen
und formalen Ablauf des Trainings
zu informieren und ihnen damit eine
Entscheidungsgrundlage fir ihre Teil-
nahme zu geben. Funktion der ersten
Sitzung ist es, die Teilnehmer an die
Themen des Trainingsprogrammes
heranzufihren, ihnen psychologi-
sche Modelle zu vermitteln und die
Herstellung eines entsprechenden
kognitiven Bezugsrahmens, vor allem
im Hinblick auf die Bedeutung ge-
sundheitlicher Protektivfaktoren, zu
gewabhrleisten. Diese werden im Lau-

fe des Trainings Sitzung fur Sitzung
aufgebaut.

Begonnen wird mit einfachen,
konkret anwendbaren Ubungen wie
die der Entspannung und des Genie-
Bens. Mit der dritten Sitzung wird eine
Phase eingeleitet, die die Fdrderung
der Fahigkeit zur Wohlbefindensregu-
lation bzw. zum (Selbst-)Management
euthymen Erlebens und Verhaltens
zum Ziel hat und bis einschlieBlich
der sechsten Sitzung andauert. Die
Teilnehmer lernen beispielsweise
besser zu genieBen, ihr Repertoire an
positiven Aktivitdten zu erweitern so-
wie die Intensitat euthymen Erlebens
zu férdern. Dahingehend werden eine
Reihe von Themen behandelt und
Ubungen durchgefiihrt (wie in etwa
die Schulung der Sinne durch Wahr-
nehmungsiibungen, Selbstbeobach-
tung euthymer Alltagserfahrungen,
Imaginationen zur Induktion positiver
Emotionen, Erleben von Flow, Ken-
nenlernen verschiedener Erholungs-
funktionen und Selbstmanagement-
techniken, usw.).

In der siebten Sitzung lernen die
Teilnehmer im Rahmen des Themas
»~Immun-Imaginationen“ eine Metho-
de kennen, die eigene, der Person
innewohnende Mdglichkeit, psycho-
physiologische Prozesse glinstig be-
einflussen zu kénnen, zu férdern — ein
Baustein, der Uber das Ziel der For-
derung euthymen Erlebens hinaus-
geht.

Weitere wichtige Lehrziele, die im
vorliegenden Trainingsprogramm ver-
folgt werden, sind die Fdrderung
von personalen Ressourcen, wie z.B.
internale Kontrolliiberzeugungen,
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Selbstwirksamkeitserwartungen oder
Kohéarenzerleben sowie der Aufbau
sozialer Ressourcen, wie z.B. eines
Netzwerks an sozialer Unterstitzung
oder kontaktférderlicher Kompeten-
zen. Dies wird v.a. in der achten und
neunten Sitzung angeregt. In der letz-
ten Sitzung geht es schlieBlich dar-
um, das im Laufe des Trainings Ge-
lernte zu festigen, eine Ubertragung
in den zukUnftigen Alltag zu férdern
sowie zu einer weiteren Anwendung
und Vertiefung des Gelernten zu mo-
tivieren.

3.2 Einfilihrung - Protektiv-
faktoren der Gesundheit

3.2.1 Lehrziele/Hintergrund

Zu Beginn des TFSR sollte sich der
Trainer zundchst einmal um die Her-
stellung wichtiger Gruppenbedin-
gungen bemlhen. Es gilt, sowohl
Anfangsangste abzubauen und die
Kontaktaufnahme zwischen den Teil-
nehmern anzuregen als auch einen
ersten Zugang zum Thema zu ermdég-
lichen.

Ein weiteres Ziel der ersten Stun-
de ist es, die Teilnehmer zu motivie-
ren, psychologische Strategien und
Modelle anzunehmen. Im vorliegen-
den Falle geht es v.a. darum, dem
Einzelnen Modelle zu vermitteln, die
ihm plausibel machen kénnen, dass
er selbst Einfluss auf seine Gesund-
heit oder Krankheit austben kann,
es geht um die Vermittlung einer
salutogenetischen, biopsychosozia-
len Sichtweise von Gesundheit und

Krankheit. Die dadurch initiierte Um-
attribuierung kann schon fur sich ge-
nommen einen therapeutischen Wert
haben.

Im Hinblick auf die potenziellen
psychosozialen Einflussfaktoren wer-
den neben den Ublichen, aus der ge-
sundheitlichen Aufklarung meist hin-
langlich bekannten Empfehlungen zur
Vermeidung von Risikoverhaltenswei-
sen (wie z.B. Rauchen, falsche Ernah-
rung, mangelnde Bewegung) vor allen
Dingen salutogene Faktoren hervor-
gehoben. Insbesondere sollen die
Teilnehmer die Verbindung zwischen
personalen Protektivfaktoren und
Gesundheit herstellen kdnnen sowie
sich ihrer eigenen gesundheitsférder-
lichen psychischen Ressourcen be-
wusst werden.

Ein weiterer Aspekt dieses wich-
tigen Lehrziels ist es schlieBlich, den
Teilnehmern nahe zu bringen, dass
gesundes Verhalten nicht gleichbe-
deutend ist mit Verzicht und Aske-
se, sondern ganz im Gegenteil, dass
Gesundheit auch etwas mit person-
lichem Wohlbefinden und Lebens-
freude zu tun hat (gemaB dem Motto:
»,Gesund ist, was Spal3 macht®).

3.2.2 Ubersicht zur Sitzung 1

(1) Partnerinterview und Partner-
vorstellung,

(2) Einfuhrung der Gruppenregeln,

(8) Vermittlung einer salutogenetischen
und biopsychosozialen Sichtweise
von Gesundheit und Krankheit
(8.1) Brainstorming:

,Was ist Gesundheit?*
(Gesundheitsdefinitionen),
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(3.2) Balancemodell von

Gesundheit und Krankheit,
Erarbeitung krankmachender
Bedingungen

(psychosozialer Belastungsfak-
toren),

Modell ,,Biographie — Kultur —
Ich*,
Anforderungs-Ressourcen-
Modell zur bio-psychosozialen-
Gesundheit,

(8.6) Salutogenetische Strategie,
Erarbeitung der protektiven psycholo-
gischen Faktoren der Gesundheit,
Einfihrung des Leitgedankens
»Gesund durch Lebensfreude®,
Erfahrungsaustausch Uber bisherige
Mdglichkeiten der Entspannung,
Hausaufgaben:

Selbstbeobachtung ,,Augenblicke der
Entspannung und MuBe*
Durcharbeiten des Informationsmate-
rials.

3.3)

(3.4)

(3.5)

3.3 Entspannung - Ressourcen
der Gelassenheit

3.3.1 Lehrziele/Hintergrund

Entspannungstechniken gelten als
Metatechniken, als Basispsychothe-
rapeutikum, als sogenanntes ,,Aspi-
rin“ der Psychotherapie (Vaitl & Pe-
termann, 1994). Die Fahigkeit, sich
entspannen zu kénnen, ist eine wich-
tige gesundheitsférderliche Selbst-
regulationskompetenz  (Viehhauser,
2000) und spielt deshalb auch im
TFSR eine groBe Rolle. Dabei soll es
nicht nur darum gehen, den Teilneh-
mern eine konkrete Technik zu ver-
mitteln, angestrebt wird, das Thema
sEntspannung und Gelassenheit® in

einen groBeren Zusammenhang zu
bringen.

Oft wird die Vermittlung einer Ent-
spannungstechnik als etwas vom All-
tag Getrenntes betrachtet. Man geht
in einen Raum, legt sich hin und lasst
das Entspannungsprogramm ablau-
fen. Entspannung ist aber v.a. dann
wertvoll, wenn sie Hand in Hand geht
mit einem erhéhtem Koérperbewusst-
sein, so dass man sich wahrend des
Tages in leichter und angenehmer
Harmonie mit dem Koérper befindet,
sich sofort bewusst wird, wenn sich
Muskeln zu verspannen beginnen
oder der Atemrhythmus unterbro-
chen wird (Fontana, 1991).

Entspannung ist mehr als nur eine
Technik, es ist auch eine bestimmte
Haltung den Dingen und Gescheh-
nissen des Alltags gegenlber. Diese
Einsicht zu vermitteln, hat im TFSR
einen ebenso groBen Stellenwert wie
das konkrete Uben der Entspannung.

Das Element ,Entspannung” ist
in vielerlei Hinsicht eine wichtige
gesundheitsforderliche  Ressource,
denn damit verbunden ist:

) eine Verbesserung der Fahigkeit
zum 6konomischen Umgang mit
dem persénlichen Energiepotenti-
al (abschalten und sich I6sen kon-
nen im Wechsel von Anstrengung
und Erholung),

der Aufbau eines prophylaktisch
einsetzbaren Schutzverhaltens,
eine Forderung der Aufmerksam-
keit fir das subjektive psychophy-
sische Erleben (diesbezligliche
Teilziele sind z.B. eine verbesser-
te Selbstwahrnehmung somato-
psychischer Prozesse; eine For-
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derung von Selbstbewusstsein,
Selbsterkenntnis und Selbstver-
trauen in Bezug auf somatopsy-
chische Prozesse; eine bessere
Aufmerksamkeit und ein besse-
res Verstédndnis fir somatopsy-
chische Zusammenhénge; eine
Sensibilisierung fir koérperliche
Stresssymptome sowie eine bes-
sere personliche Integration von
~Korper® und ,,Psyche").
die Anwendung als basale Technik
im Rahmen einer euthymen The-
rapie (Lutz, 1996a, 1996b). (Das
Uben der Entspannung dampft
nicht nur die Erregung, sondern
vermag auch eine positiv ent-
spannte Befindlichkeit zu induzie-
ren und gerade der Kdrper kann
als unerschopfliche Quelle des
Wohlbefindens erlebt werden.)
Andererseits ist die Entspannung
auch eine wegbereitende Einstiegs-
technik in andere Ubungsteile, z.B.
Schulung des taktilen Sinnes im
Sinne eines angenehmen Korperer-
lebens, Wahrnehmungsschéarfung
und Regulation der Aufmerksamkeit
im Rahmen der Genusslbungen,
Imagination euthymer Highlights, im-
munspezifische Imaginationen, usw.
Das Uben von Entspannung ist auf
vielféltige Art und Weise mit den ein-
zelnen Trainingsbausteinen vernetzt
und zieht sich wie eine roter Faden
durch das ganze Trainingsprogramm.
Damit ist die fur einen systema-
tischen Aufbau der Entspannungs-
reaktion notwendige Wiederholung
Uber mehrere Wochen hinweg zwar
prinzipiell gegeben, doch wird im
vorliegenden Konzept ein anderer

Schwerpunkt gesetzt. Die Ubung in
der Gruppe wagen und die schritt-
weise Anndherung an den korper-
lichen Zustand der Entspannung
erleben ist das Ziel, nicht Perfek-
tion in der Beherrschung von Ent-
spannungsverfahren. Es geht um
die Anwendung einer alltagsnahen,
einfach und schnell durchfihrbaren
Technik. Weiterflhrende Kurse in
z.B. Autogenem Training oder Pro-
gressiver Muskelentspannung sollten
durchaus ihren eigenstéandigen Wert
behalten.

Um diesen speziellen Erfordernis-
sen gerecht zu werden und um eine
Methode zu haben, die zudem gut
in das Gesamtkonzept passt, wurde
in Anlehnung an Viehhauser (1994)
eigens fir das TFSR aus bewahrten
Instruktionsvarianten eine passen-
de Entspannungsinstruktion zusam-
mengestellt, die im Hinblick auf den
vorgegebenen Rahmen mindestens
drei Bedingungen erfillen sollte: An-
gesichts des relativ kurz bemessenen
Zeitraums zum Einldben der Entspan-
nung sollte sie dem Klienten schnell
vermittelbar sein und schon mdg-
lichst von Beginn an zu deutlichen
Entspannungsreaktionen seitens der
Teilnehmer flhren. Andererseits, und
das schrankt den Einsatz von fur den
Teilnehmer nicht durchschaubaren
hypnotischen Techniken ein, sollte
aber auch eine reibungslose Uber-
tragung der Ubung in den Alltag ge-
wahrleistet sein. Die hier gewahlte
Instruktionsvariante stellt letztendlich
einen Kompromiss dar zwischen der
anfanglichen  Entspannungspotenz
und der fiir ein selbsténdiges Uben
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erforderlichen Anwendungstranspa-
renz.

Um eine Verbindung zum Gesamt-
konzept des Trainings herzustellen,
wurden einige Bausteine eingefligt, fur
die — mangels einer entsprechenden
Vorlage — der Begriff ,ressourcenori-
entierte Entspannungselemente® ge-
wahlt wurde. Dies sind Instruktionen,
die eine Wahrnehmungsfokussierung
auf die im Laufe des Trainings erar-
beiteten gesundheitlichen Protektiv-
faktoren beinhalten. Mitunter soll
damit eine suggestive Vertiefung des
Gelernten bewirkt werden. (Dieser
Gedanke wird nochmals in der sieb-
ten Sitzung im Rahmen der Imagina-
tionstbung ,Gesundheitsprotektive
Ressourcen” aufgegriffen.)

Desweiteren wurden in die Ubung
folgende Bausteine und Techniken
integriert: Nach der Einstimmung und
einer visualisierten Kontaktaufnahme
mit dem Koérper wird mit einer Wahr-
nehmungsreise durch die einzelnen
Teile des Kdrpers begonnen, was von
Peter und Geissler (1978) als ,,Sight-
seeing“ bezeichnet wird. Im Sinne
einer hypnotherapeutischen Ein-
streutechnik (Erickson & Rossi, 1981)
werden in Anlehnung an das Auto-
gene Training (Hoffmann, 1990) im-
mer wieder Suggestionen der Ruhe,
Schwere, Warme und vollkommenen
Entspannung eingebaut. Diese sol-
len gerade am Anfang die durch das
»Sightseeing” erreichte Entspannung
vertiefen helfen, da es als sehr wich-
tig betrachtet wird, dass der Ubende
auch tats&chlich durch deutliche Ent-
spannungsreaktionen erleben kann,
wie sehr die Vorstellung kérperliche

Prozesse zu beeinflussen vermag.
Damit eine Ubertragung in den Alltag
dennoch gewéhrleistet ist, wird der
fremdsuggestive Anteil von Ubung zu
Ubung mehr und mehr zuriickgenom-
men.

Nach der Reise durch den Kérper
erfolgt die Einstellung auf den Atem.
Vergleichbar mit der Atemibung
des Autogenen Trainings (Hoffmann,
1990) soll das automatische Auf und
Ab des Atems nur passiv beobachtet
werden (... ,und einfach beobachten,
wie es Sie ganz von selbst atmet*...).
In der Gruppe werden die Instruktio-
nen zundchst fremdsuggestiv ange-
leitet und, genau wie bei der Reise
durch den Korper, Suggestionen der
Entspannung und des Wohlbefindens
in regelmaBigen Abstédnden einge-
baut (... ,und mit jedem Ausatmen
wird Ihr Kbrper immer schwerer® ...).

Zur weiteren Vertiefung der Ent-
spannung sollen sich die Teilnehmer
in ihrer Vorstellung an einen Ort be-
geben, der fur sie Ruhe, Frieden und
Geborgenheit symbolisiert. In Anleh-
nung an die von Jungnitsch (1992)
beschriebene Phantasiereise an den
Ort von Ruhe und Kraft wird durch
den Einbezug mdglichst aller Sinnes-
modalitdten letztendlich eine totale
Dissoziation angestrebt. Die Visuali-
sierung des Ortes von Ruhe und Kraft
ist nicht nur eine gute Vorbereitung
auf die noch anstehenden Imaginati-
onsiibungen, sondern kann fir viele
Teilnehmer zum entscheidenden Ent-
spannungselement werden, insofern
sich dieser Ort nach entsprechender
Ubung auch sehr gut fiir eine alltags-
nahe Kurzentspannung eignet.
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Das systematische Einlben der
beschriebenen Entspannungstechnik
bildet in dieser Sitzung den Schwer-
punkt; wie bereits angedeutet, wird
dabei den Teilnehmern jedoch immer
wieder bewusst gemacht werden,
dass Entspannung nicht nur eine Sa-
che der Technik ist, sondern auch
aus einer gewissen Grundhaltung he-
raus entsteht. Neben diesen beiden
Hauptzielen kdnnen noch folgende
Lehrziele formuliert werden:

b Erkennen der Bedeutung und
Funktion einer regelmaBigen Ent-
spannung,

Kennenlernen verschiedener
Moglichkeiten, Ruhe, MuBe und
Entspannung im Alltag zu erleben,
Hinterfragen entspannungsfeindli-
cher Uberzeugungen,
Hinterfragen des eigenen Haus-
halts von Belastung und Erholung:
sich mit den eigenen Grenzen von
Kraft, Durchhaltevermégen und
Belastbarkeit konfrontieren und
die Notwendigkeit regelmaBiger
Phasen der Regeneration fir die
Erhaltung der eigenen Leistungs-
fahigkeit und Gesundheit erken-
nen,

die Bedeutung der Entspannung
als foérderliche Bedingung eines
guten Schlafes erkennen,

gezielt fur sich ,Inseln der Ruhe,
MuBe und Entspannung” im Alltag
einplanen.

3.3.3 Ubersicht zur Sitzung 2

Besprechung der Hausaufgabe ,,Au-
genblicke der Entspannung“
Informationen zu Gegenstand, Funkti-
on und Zielen der Entspannung
Ubung ,Ressourcenorientierte Ent-
spannung*

(3.1) Durchfiihrung der Ubung

(3.2) Besprechung der Ubungserleb-
nisse

Herstellen der Transparenz
(Besprechung des Merkblatts)
Hinterfragen entspannungsfeindlicher
Uberzeugungen

Die Ressourcen ,,Distanzierungsfahig-
keit“ und ,Innere Gelassenheit*

(6.1) Therapeutische Geschichte
»Affenfang“

Kleingruppenarbeit ,Loslassen®,
,Gelassenheit” u. ,Vertrauen“
Zusammenfassung der Ergeb-
nisse und weitere Hinweise
Exkurs ,,Rund um den guten Schlaf”
Hausaufgaben:

Uben der Entspannung
Selbstbeobachtung ,,Die Freuden im
Alltag”

(3.3)

(5.2)

(5.3)

3.4 Genusstraining (1) -
Schulung der Sinne

3.4.1 Lehrziele/Hintergrund

Als Hintergrund fiir das Genusstrai-
ning ist im Wesentlichen Lutz’s
(1996a, 1996b) Konzept der euthy-
men Therapie zu sehen. Danach ist
GenieBen prototypisch fiir euthymes
Erleben und Verhalten. Lutz (1983a,
1983b, 1990) definiert das Genie-
Ben als sinnlich, lustvoll und reflexiv.
Wichtig dabei ist, dass erst durch den
reflexiven, d.h. gesteuerten Umgang
mit Positiva, sozusagen aus der Lust
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der Genuss wird. Notwendig sind
eben auch asketische Momente und
gerade hier liegt der Unterschied zum
Konsumieren und zum suchtigen Ver-
halten. Ziel ist nicht ein unreflektiertes
Luststreben, sondern ein kontrollier-
ter Umgang mit Positiva, gesteuert
durch ein fursorgliches Lebensmotto
(Lutz, 1996 a, 1996b).

Der Begriff Askese umfasst bei
Lutz (1983b, 1996a) die Fahigkeit
zum Bedurfnisaufschub, die Fahig-
keit zum Verzicht, die Fahigkeit zu
einer bewussten Entscheidung und
subjektiver Autonomie. Dabei werden
Askese und Genuss durch das Uber-
geordnete Regulationsprinzip ,,Fur-
sorglichkeit” aufeinander bezogen.

In der euthymen Therapie soll ein
Oberplan entwickelt werden, aus
dem heraus GenieBen als erlaubt
abgeleitet werden kann und durch
Askese dosiert wird. Entscheidend
ist dabei aber das Abwechseln von
Zeiten des Genusses und Zeiten der
Askese. Man kann oder muss sich
schlieBlich nicht stédndig etwas Gutes
tun, es geht vielmehr darum, v.a. den
Klienten, die sehr leistungsorientiert
sind, verstandlich zu machen, dass
sie es sich durchaus auch hin und
wieder erlauben durfen, zu genie-
Ben. Genau andersherum ist es bei
Klienten mit den unterschiedlichs-
ten Varianten zum Thema ,schlecht
maBhalten kénnen“. Durch die Ver-
mittlung der Einsicht, dass Genuss
nur im stdndigen Wechsel mit Pha-
sen der Askese moglich ist, dass
eine freiwillige Beschréankung gerade
um des Genusses Willen wichtig ist,
kdnnen diese Klienten erfahren, dass

sie irgendwann wieder genieBen dir-
fen (vielleicht auf eine andere Art als
die bisherige) und nur flr eine gewis-
se Zeit Verzicht (lben missen (Lutz,
1996a, 1996b).

Auch Hautzinger, Stark und Trei-
ber (1994) weisen darauf hin, dass
man im taglichen Leben nicht nur
Aktivitaten ausflihren kann, die man
subjektiv als positiv betrachtet, und
dass es daher eher um eine gewis-
se Ausgewogenheit geht, zwischen
unangenehmen bzw. neutralen Ak-
tivitdten (die man aus den verschie-
densten Grinden machen muss) ei-
nerseits und angenehmen Aktivitaten
andererseits. Ziel ist es, einen gesun-
den Ausgleich zwischen Phasen der
Belastung und Zeiten des Wohlbefin-
dens herstellen zu kdnnen. Gefordert
werden soll die Féhigkeit zur Wohlbe-
findensregulation bzw. ein (Selbst-)
Management euthymen Erlebens und
Verhaltens. Nach Lutz (1990, 1996b)
sind dazu mindestens drei Unterziele
zu verfolgen:

Zuerst gilt es, sozusagen die psy-
chologischen Voraussetzungen fur
das Aufkommen positiver Gefiihle
zu schaffen. Viele Klienten mussen
es erst einmal lernen, bei sich selbst
positive Geflihle wie Freude, Stolz
oder Wohlbefinden (besser) zulassen
und erleben zu kénnen. Dahingehend
geht es zum einen darum, im Wege
stehende Probleme, Kognitionen und
Widerstdnde zu bearbeiten, und um
eine Schulung der Sinne, um ein ganz
konkretes Anleiten, wie man genie-
Ben kann. Im TFSR wird dies v.a. in
der dritten Sitzung angeregt. Was
das Hinterfragen irrationaler, genuss-
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feindlicher Kognitionen anbelangt,
soll dieses nochmals in der achten
Sitzung weitergefuhrt werden.

Ein weiterer Zielbereich ist die
Einibung konkreter euthymer Ver-
haltensweisen, d.h. von Verhaltens-
weisen, die mit positiven Emotionen
verknUpft sind bzw. eine Intensivie-
rung bereits bestehender Ressour-
cen (z.B. den Klienten ermutigen,
noch mehr aus seinen bereits vor-
handenen Hobbys herauszuholen
bzw. nach friheren Quellen der Freu-
de fragen und diese wieder reaktivie-
ren). Der Klient soll lernen, wie man
Wohlbefinden initieren und wie er
sein Repertoire an euthymem Erle-
ben erweitern kann. Das Bewusstsein
der Moglichkeit, positive Erlebens-
weisen zu fordern, zu lernen, solche
Méglichkeiten im Alltag zu erkennen,
zu intensivieren, aktiv herbeizufiih-
ren und zu erweitern — dies sind die
Schwerpunkte der vierten, fiinften
und sechsten Sitzung.

Insgesamt betrachtet zielen — wie
bereits erwdhnt — die angewandten
therapeutischen Interventionen auf
den Aufbau eines Oberplans ,,Selbst-
fursorge” ab. Gemeint ist damit eine
Art (bergeordnete Uberzeugung,
dass GenieBen erlaubt ist (oder in
etwa: ,Ich habe das Recht, auch fir
mich selbst etwas zu tun“; ,lch darf
mich hin und wieder selbst verwdh-
nen“; ,Damit ich langfristig gesund
bleibe, ist es notwendig, im Alltag re-
gelmaBig etwas fiir mein Wohlbefin-
den zu tun®). Selbstflirsorge bedeutet
dabei auch, dass der Klient lernt, au-
tonom und selbstandig Uber sich zu
verflgen. (So ein Oberplan ,Selbst-

farsorge” wie es Lutz [1996a,
1996b] nennt — ist in etwa kontrér zu
Ellis [1977] ,irrational beliefs* zu ver-
stehen, z.B. ,Nur wenn ich etwas leis-
te, bin ich etwas wert“; ,,lch muss es
allen recht machen®; ,Wer genieft, ist
faul®).

3.4.2 Ubersicht zur Sitzung 3

(1) Besprechung der Hausaufgabe zur
Entspannung

(2) Besprechung der Hausaufgabe ,,Freu-
den im Alltag”

(8) Genussprinzipien
(8.1) Kurzreferat zur Einfihrung der

Genussprinzipien
(8.2) Erarbeitung der Genussregeln in
der Gruppe

(4) Tastubung (Einfihrung -
Durchfiihrung — Besprechung)
(4.1) EinfUhrung der Tastibung
(4.2) Durchflihrung der Tastlibung
(4.3) Besprechung der Tastiibung

(5) Gespréach tber angenehme Tastein-
dricke im Alltag

(6) Allgemeine Hinweise zum Héren und
Schauen

(7) Hausaufgaben:
Naturerleben mit allen Sinnen
Die Atmosphére einer genussvollen
Situation einfangen
Genusslbung in Verbindung mit Ent-
spannung
Gegenstande zum Riechen sammeln
Wiederholung der Entspannung und
der Selbstbeobachtung ,,Freuden im
Alltag”






