Regeln fir die Gruppenarbeit

Sei Dein eigener Leiter

Bestimme selbst, was du sagen willst. Sprich oder schweig, wenn Du es willst. Versuche,

in dieser Gruppe das zu geben oder zu empfangen, was Du selber geben und erhal

willst. Sei Dein eigener Leiter und richte Dich nach Deinen Bedirfnissen, im Hinblick ZFUf

das Thema und was sonst immer fir Dich wichtig sein mag. Diese Regel soll Dir
Dinge besonders deutlich machen :

« Du hast die Veraniwortung dafir, was Du aus dieser Gruppe fur Dich machst.

ten

wel

« Du brauchst nicht erst zu fragen, ob das, was Du willst, den anderen Gruppenmitglie-
dern gefallt oder nicht. Sag einfach, was Du willst. Die anderen Grupppenmilgligder
- sind ‘auch ihre eigenen Leiter und werden Dir schon mitteilen, wenn sie etwas arjde-

res wollen als Du.

Experimentiere mit Dir

Frage Dich, ob Du Dich auf Deine Art verhdlst, weil Du es wirklich so willst. Oder mq
test Du Dich eigentlich anders verhalten - tust es aber nicht, weil Dir das Angst mag
Versuche fter neues Verhalten auszuprobieren und riskiere die kleine Aufregung dc
Sie ist ein gutes Zeichen dafir, daB Du fur Dich ungewohntes Vethalten ausprobierst.

Beachte Deine Korpersignale
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Um besser herauszubekommen, was Du im Augenblick fuhist und willst, horch in Dejnen

Korper hinein. Sprich darliber, wenn Dir elwas auffallt.
Storungen haben Vorrang

Als Stérungen kann man eigentlich alles bezeichnen, was einen daran hindert, kOlJI

Zen-

tiert dem Gespréch zu folgen oder es mitzugestalten. Unterbrich das Gesprach, ,vlvenn
Du nicht wirklich teilnehmen kannst, z.B. wenn Du gelangweilt, drgerlich oder aus ejnem
anderen Grund unkonzentiert bist. Oft pragen unterschwellige Gefuhle ein Gesgrach
unbewuBt und lenken vom eigentlichen Thema ab, ohne daB sich die Beteiligten
dariber kiar sind. Der Gesprachsverlauf kann dadurch unbefriedigend und im schlim-
meren Fall destrukliv werden. Werden diese unterschwelligen GefUhle ausgesprochen
und, soweit es moglich ist, geklart, so kann in guter Almosphare und unbefangeh am

Thema weitergearbeitet werden.
Es kann immer nur einer sprechen

Die Gruppe kann als Ganzes immer nur einer Person zuhoren. Wenn mehrere a
mal sprechen, muB eine Losung |
sind also nicht zuldssig - oder de
bringen.

U
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Ur diese Situation gefunden werden. Se_itengesprxdche
r Ihhalt ist als Stérung in die Gruppendiskussion ginzu-




Eigene Meinung stalt Fragen

Wenn Du eine Frage stellst - sage, warum Du sie stellst. Auch Fragen sind oft gine
Methode, sich und seine Meinung nicht zu zeigen. AuBerdem konnen Fragen leicht i
quisitorisch wirken und den anderen in die Enge ireiben. AuBerst Du aber zusatzlich
" Deine Meinung und sagst, warum Du eine Frage stellst, so hat der andere es yiel
leichter, Dir zu widersprechen oder sich Deiner Meinung anzuschlieBen.

=
1

Sprich direkt

Wenn Du jemandem aus der Gruppe etwas mitteilen willst, so sprich ihn direkt an bnd
zeige ihm, daB Du ihn meinst. Sprich nicht Uber einen Dritten zu einem anderen und
sprich nicht zur Gruppe, wenn Du eigentilich einen bestimmten Menschen meinst.

Gib Riickm.eldung.; wenn Du das Bedirfnis hast

Lost das Verhalien eines Gruppenmitglieds angenehme oder vnangenehme Geflhle
bei Dir aus, teile sie ihm sofort mit und nhicht-etwas spater einem Driten. Wenn Du RUck-
meldung gibst, sprich nicht in Interpretationen und Spekulationen Ober das Verhglten
des anderen. Du kannst nicht wissen, ob Du es « objekfiv und realistisch » wahrgenom-
men hast. Sprich auch nicht in einer bewertenden und normativen Weise. Sprich
zunéichst einfach von den Gefihlen, die durch das Verhalten des anderen bei Dir aus-
geldst werden. Danach kannst Du versuchen, das Verhalten des anderen so k0|11kret
wie mdglich zu beschreiben. Sag, wie Du es erlebt hast, damit er begreifen kann, wel-
ches Verhalten Deine Gefihle ausgelost hat. Lass dabei offen, wer der « Schuldige» an
Deinen Gefihlen ist. Du bendtigst keine objekliven Tatsachen oder Beweise - Dgine
subjekiiven Gefihle geniigen. Du hast auf sie ein vunbedingtes Recht. Versuche} vor

" Deiner RUckmeldung die Einwilligung Deines Gespréchspartners einzuholen.

Wenn Du Rickmeldung bekémmst, hore ruhig v

Wenn Du Riickmeldung bekommst, versuche nicht gleich, Dich zu verteidigen oder
«die Sache klarzustellen ». Denk daran, daB hier keine objekiiven Tatsachen mitggeteilt
werden, sondern subjeklive Gefuhle und Wahrmehmungen Deines Gegenubers.
Freue Dich zundchst, daB Du die Mdglichkeit hast, zu erfahren, welche GefUhle |Dein
Gesprachspartner Dir gegenuber hat. Diese Haltung wird Dir helfen, ruhig zuzuhoren
und zu prifen, ob Du auch richlig verstanden hast, was gemeint ist. Versuche zunachst
zu schweigen und zuzuhdren, dann von Deinen Gefuhlen zu sprechen, die durch die
RUckmeldung ausgelost worden sind und dann erst gehe auf den Inhalt ein.

Bitte um Rickmeldung, wenn Du das Bedirfnis hast

Wenn Du Dir im Unklaren dariber bist, wie Dein Verhalten auf onder('—:-. Gruppenmjiglie-
der wirkt, oder wissen mochiest, was andere Gruppenmitglieder von Dir denken, sd bitte
sie um Rickmeldung. ‘
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Gefiihle nicht « weglrdsten » oder « beschwichtigen »

Wenn Mitglieder in der Gruppe an sich arbeiten, passiert es leicht, daB Sie aus der

Fassung geraten, anfangen zu weinen oder witend werden. In der Regel sind wir yer-
sucht, sie zu irésten oder zu beschwichtigen, so wie wir es nicht zulefzt in unserer Erzie-
hung gelemt haben. Nun geht aber das « schlechte » Gefuhl durch solche Reaktionen

nicht weg (obwohl es dadurch gemildert oder zurickgedrangt werden kann). Sinn

ei-

ner Gruppensitzung sollfe es sein, « unangenehme » Gefihle zu erfahren und zu ejfor-
schen. nicht aber zu verdecken. Wenn wir das schaffen, kénnen wir lemen, zu erken-
nen, wo unsere Gefihle harmonieren und unsere Fahigkeiten entdecken, damit umzu-

gehen. /(

Keine Beurleilung

Man kann sich von « schlechten »n oder «unangenehmen» Gefihlen nicht befregien,

wenn man sie vereugnet oder vermeidet, sondern nur wenn man ihnen BeGChiﬁng

schenkt und sich durch sie durcharbeitet. Es kann fur manche eine groBe Ereichte

ng

sein, in Gruppen dlle Arfen von tabuisierten Gefihlen ausdrucken zu kénnen. -_Dies trifft
besonders fir manche politische Leute zu, for die es schwer ist, bestimmte GefGhle, von

I

denen sie annehmen, daB sie nicht «in Ordnung sind » (z.B. rassistische oder SeXiSﬁST
zuzulassen.

In der Situation bleiben

he)

Sprich in der Gegenwart Uber Deine GefUhle, das bringt Dich eher in antaki mit anen.
Es ist schwieriger, wenn Du so redest, als ob sie vorbei waren und Geschichte gewo}den
sind. So ist es z.B. besser zu sagen : « Ich bin fraurig dartber, daB er gegangen ist.» giatt

wich war fraurig , als er ging» . Wenn das Gefuhl dann wieder da ist, wirst
wahrscheinlich erleben, wie es auffrischt. .

Jeder hat das Recht auf ein « Blitdicht» —

Wenn Dir die Situation in der Gruppe nicht mehr fransparent ist, dann duBere zunw'}chs_t

Du

Dein Unbehagen und bitte dann die anderen Gruppenmiiglieder, in Form gines

_ « Blitzlichts » auch kurz inre Gedanken und Gefuhle im Moment zu schildern.

"« Ich » statt « man » oder « wir »

Sprich nicht standig per « man » oder « wirn, weil Du Dich hinter diesen Satzen guf

ver-

stecken kannst und die Veraniworlung nicht for das tragen brou'chst, was Dy sagst.
Zeige Dich als eigene Person.und sprich per «ichn. AUBerde_m spncl_'lst Du in « man» -
oder in « wir n Saize for andere mit, von denen Du gar nicht weiBt, ob sie das winschen.
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Kurze Zusammenfassung von Verhaltenswelsen, die weniger hilfreich sind

Belehrungen, 'lriterpretoiionen (« Das tust Du weil.... )

Damit erweckst Du den Eindruckr, daB Du schon lange weiBt, was mit dem anderén
ist. |
Ratschlage. Uberedung ; . ' '
Der andere mdchte von Dir verstanden, nicht beraten oder zu irgendetwas Uberre
werden. '

Befehle, Aufforderungen : :

Damit vermittelst Du dem anderen ein Gefihl der Unterlegenheit und des Versagens.

wird es zukinflig vorziehen, seine Gefiihle oder Gedanken fir sich zu behalten.

Indem Du zum Ausdruck bringst, daB der andere gar keinen Grund hat, diese Gefuhl
haben (« Du brauchst doch nicht traurig zu sein... », « Es gibt keinen Grund, jetzt wit

los

det

Er
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zu sein...n), zwingst Du den anderen, sich zu rechiferligen, anstatt seine Kraft fir eine

Kldrung oder Lésung des Problems einzusetzen.

Kein_Verirauen selzen in die Fahigkeit des.anderen, seing Probleme: selbst 16sen zu_kdn-

be-

Es ist hilfreich, sich immer wieder als Ziel vor Augen zvu halten, daB jeder sich be
stimmten Problemen selbst helfen mochte. Die anderen kdnnen maoglicherweise

von

den eigenen Erfahrungen profitieren, missen es aber nicht. Die Fahigkeit des einzejnen,

sich selbst nahe zu bleiben, seine eigenen Gefihle wahrzunehmen und diese dem
deren mitzuteilen, ist das, was eine Gruppe wirksam macht und ihren Fortbestand
ranfiert.

‘Ausziige aus den Texten von Enne von Denffer, Schwdbisch Siems und Ruth Cohn.
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