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RECHERCHE ZU ENTSPANNUNGSTECHNIKEN UND HYPMOTHERAPEUTISCHEN VERFAHREN

Konzentration schulen, heruhigen
und Wohlhefinden steigern

Eine Auswahl empfehlenswerter Informationen im internet

Verschiedene Entspannungs-
techniken und hypnothera-

peutische Verfahren finden Anwen-
dung 1m psychotherapeutischen
und psychiatrischen Bereich. Sie
fungieren als zentrale Behandlungs-
methoden oder zusdtzliche thera-
peutische Mafinahmen (Revenstorf,
1993). Zu den heutigen Standard-
verfahren zdhlen unter anderem:
Hypnose. autogenes Training, me-
ditative Verfahren, imaginative Ver-
fuhren, progressive Muskelentspan-

iiberblick und Ressourcen

fiir Betroffene

Einen allgemeinen Einblick in die
Thematik bietet das Selbsthilfepor-
tal ,angsinetz.de”. Hier sind leicht
verstindlich Informationen zu di-
versen Entspannungsverfahren ab-
rufbar (1). Insbesondere fiir Betrot-
fene ist das Portal ,,Gesundheitpro.
de* geeignet (2). Es erméglicht, sich
iiber die verschiedenen Entspan-
nungstechniken differenziert zu in-
formieren. Des Weiteren haben In-

nung und Biofeedback (Vaitl & Pe-
termann, 2004). Den verschiede-
nen Entspannungsverfahren ist ge-
meinsam, dass sie das Erlernen von
Selbstkontrolle fordern, die Kon-
zentration schulen, beruhigen und
das Wohlbefinden steigern. Ziel ist
es, die Konzentration von den Au-
Benreizen abzuwenden und die
volle Autmerksamkeit nach innen
zu richten (Revenstorf, 1993). Die
spezifischen Wirkungen der ver-
schiedenen Verfahren sind aller-
dings unterschiedlich; demnach
gibt es differenzielle Indikationen
bei verschiedenen psychischen Sto-
rungen.

teressierte dic Mdoglichkeil, eine
nach Postleitzahlen und Entspan-
nungsverfahren gegliederte Suche
nach Therapeuten durchzufiihren.

Spezieller, aber trotzdem ein-
fiihrend, ist der Text zum autoge-
nen Training, den Karl Mayer,
Facharzt fiir Neurclogie und Psy-
chiatrie (3), verfasst hat. Gut ver-
stindlich werden Informationen zu
den Bereichen ,,Was ist autoge-
nes Training 7", |, Durchfiithrung” und
.Empirische Wirksamkeitsnachwei-
se und Indikatoren” dargestellt. Zu-
dem wird auf empfehlenswerte
Biicher und CDs zum Thema ver-
wiesen.

Der Artikel . Hypnose und Hyp-
notherapie™ von Prof. Dirk Revens-
torf, Uni Tibingen. bictet interes-
sante Einblicke in die Geschichte
und Theorie der Hypnotherapie, an-
thropologische Primissen und in die
empirische Wirksamkeit (4).

Um eine Vorstellung von der Me-
thode des Biofeedbacks zu bekom-
men, bietet sich ein Artikel von
Prof. Josel Egger. Universitit Graz,
mit dem Titel . Bioteedback als an-
gewandte Psychophysiologic™an (5).

Der Artikel .,Eine Reise mit Cap-
tain Nemo. Zur Bedeutung von Ent-
spannungsverfahren als Modul fir
Stressbewiltigungstrainings von Kin-
dern” von Clandia Fasthotf, Franz
Petermann und Petra Hampel offe-
riert einen Eindruck liber die An-
wendung speziell bei Kindern (6).

Forschungsprojekie

Das Thema Entspannungsverfahren
und hypnotherapeutische Verfahren
bietet ein breites Spektrum an For-
schungsfragen, denen sich verschie-
dene Universititen mit wissenschalt-
lichen Projekten widmen.

Der Antrag fiir die wissenschaftli-
che Anerkennung der Hypnothera-
pie wurde im Jahr 2006 vom Wis-
senschaftlichen Beirat fiir Psycho-
therapie gepriiflt. Das entsprechende
Guiachten kann heruntergeladen
werden unter www.dgh-hypnose.de/
up/GUT-WBP.pdf (7).

Die Abteilung fiir Klinische Psy-
chologie, Psychotherapic und Wis-
senschaftsforschung der Universitiit
Trier hat sich auf die Verfahren au-
togenes Training und progressive
Relaxation spezialisiert (8). The-
men der Forschungsprojekte sind
unter anderem . Indikation und Ef-
fekte systematischer Entspannungs-
methoden (autogenes Training, pro-
gressive Relaxation) bei der Be-
handlung und Privention psychi-
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scher und psychosomatischer Sto-
rungen® und ,,Indikation und Wirk-
samkeit systematischer Entspan-
nungstherapien (autogenes Training
und progressive Relaxation) in der
Begleitbehandlung  psychothera-
peutischer und medizinischer Pri-
mérbehandlungen®,

Priv.-Doz. Dr. Rainer Doubrawa
bietet mit seinem Artikel , Progres-
sive Relaxation - neuere For-
schungsergebnisse zur klinischen
Wirksamkeit” (9) einen Uberblick
zum aktuellen Stand der Forschung.

Das Institut fiir Klinische Psy-
chologie, Psychotherapie und Bio-
psychologie der Universitit Bonn
widmet sich der Evaluation der Hyp-
notherapie (10). Ein Artikel von
Prof. Oskar Berndt Scholz, ehemals
Leiter des Instituts, mit dem Thema
»~Hypnose als psychotherapeutische
Methode: Ergebnisse der psycholo-
gischen Psychotherapieforschung®
ist abrufbar unter www.psychothera
peutenjowrnal.de/pdfs/2005-1/scholz.
pdf (11).

An der Universitiit Freiburg wird
ebenfalls zur Hypnotherapie ge-
forscht (12). Thema eines For-
schungsprojekts ist hier: ,.Neuro-
nale Korrelate emotionsauslsender
Stimuli in Hypnose und im Wachzu-
stand — corticale Umstrukturierung
bei spezifischen Phobien nach hyp-
notherapeutischer Intervention®,

Ausgewihlte Studien zur Effekti-
vitit von Hypnotherapie, zusammen-
gestellt von Prof. Dirk Revenstorf,
Universitit Tiibingen, sind im Inter-
net ebenfalls frei verfiigbar (13).

Zwei Dissertationen, die von Re-
venstorf betreut wurden, sind im
Volltext im Internet abrufbar: ,.Ver-
haltenstherapie und Hypnotherapie
bei primdrer Insommie” von Di-
plom-Psychologin Angelika Schlarb
(14) und ,.Hypnotherapie bei Niko-
tinabusus® (15), verfasst von Diplom-
Psychologin Cornelie Schweizer.

Die Universitdt Marburg befasst
sich mit der Erforschung der Me-
thode des Biofeedbacks bei kor-
perlichen Beschwerden (16). For-
schungsprojekte sind unter ande-
rem: ,,Psychophysiologische Grund-
lagen sowie Behandlung mit Bio-
feedback bei Tinnitus-Betroffenen
und ,,Effekte von Biofeedback im
Rahmen einer kognitiv-behaviora-
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len Therapie bei chronischen Riicken-
schmerzen™.

Auf einer Webseite der Univer-
sitiit Hamburg stehen Zeitschriften-
artikel von Prof. Dr. Sven Tonnies,
Arbeitsgruppe Gesundheitspsycho-
logie und Rehabilitation des Fach-
bereichs Psychologie an der Uni-
versitdit Hamburg, zur Verfiigung.
Ténnies publizierte unter anderem
online ,.Entspannungsverfahren in
der klientenzentrierten Psychothe-
rapie” (17).

Auf positive Auswirkungen von
Yoga auf depressive Erkrankungen
wird in den News der Boston Uni-
versity hingewiesen, die in einer
von Chris Streeter, Professor fiir
Psychiatrie und Neurologie an der
Universitit Boston/USA, durchge-
fiihrten Studie ermittelt wurden (18).

Fachgeselischaften

Es gibt verschiedene Fachgesell-
schaften, die sich allgemein den
Entspannungsverfahren widmen oder
sich auf diverse Verfahren spezia-
lisiert haben und auf ihren Inter-
netprisenzen ein unterschiedliches
Spektrum an Informationen bereit-
stellen.

Die Fachgruppe ,.Entspannungs-
verfahren” der Sektion Klinische
Psychologie des Berufsverbandes
deutscher Psychologinnen und Psy-
chologen (BDP). die 1982 gegriin-
det wurde, bietet eine Fiille an In-
formationen an (19). Die verschie-
denen Entspannungsverfahren wer-
den beschrieben, Merkblitter zu den
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einzelnen Verfahren und Vorausset-
zungen, Leit- und Richtlinien und
Inhalte der Kursabldufe zu Fortbil-
dungen sind einsehbar. Die Berei-
che ,News", ,,Aktuelle Ereignisse”
und ein umfangreicher Download-
Bereich mit Vortrigen und Informa-
tionsbroschiiren zum Thema sowie
Literaturempfehlungen ergiinzen das
Onlineangebot.

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Arztliche Hypnose und Autogenes
Training (DGAHAT), gegriindet
1955 von Prof. Schultz, fordert die
Wissenschaft und die Therapieme-
thoden der Hypnose und des autoge-
nen Trainings (20). Die Gesellschaft
bietet Aus- und Weiterbildungen an,
zu denen die Termine fiir das laufen-
de Jahr einsehbar sind (,,Fortbildun-
gen™). Curricula fiir Therapeuten
und Dozenten stehen ebenso zur
Verfiigung. Um die Arbeit des
DGAHAT verfolgen zu kénnen,
werden die Rundbriefe seit dem Jahr
2000, eine Mitgliederliste, Kontakt-
daten der Dozenten und Therapeu-
ten sowie Informationen zu Tagun-
gen verdffentlicht. Das Spektrum an
Onlineinformationen der Fachge-
sellschaft wird durch Verlinkungen
zu nationalen und internationalen
Fachgesellschaften sowie zu Fach-
kliniken abgerundet (— ,,Links™).

Eine weitere Fachgruppe ist die
Deutsche Gesellschaft fiir Hypnose
und Hypnotherapie (DGH). Unter
(21) sind Einfiihrungstexte, relevan-
te Literatur, Presseberichte sowie
Fotos zu finden. Informationen zur
Anwendung der Hypnose in der
Zahnmedizin sind ebenso zu finden.
Die DGH legt ihre wissenschaftli-
chen Projekte inklusive weiter-
filhrender Informationen dar (,,Wir
iiber uns — Wissenschaftliche Pro-
jekte™). Die Moglichkeit, sich aufier-
halb der Homepage weiterzubilden,
wird unterstiitzt durch eine Zusam-
menstellung von empfehlenswerten
Biichern, CDs und Lehrfilmen.

Eine weitere Fachgesellschaft,
die sich auf Hypnose spezialisiert
hat, ist die 1978 gegriindete Milton-
Erickson-Gesellschaft fiir Klinische
Hypnose (MEG) (22). Uber die
Aus- und Weiterbildungsméglich-
keiten wird durch Curricula, Termi-
ne sowie Tagungen und Kongresse
informiert. Zudem vergibt die Ge-
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