Neu in der Gruppe
(FSH-Regeln)

Die einen sind es, die anderen waren es, und weitere werden es sein:
Neu und unorientiert, in einem Xreis von Leuten, die bereits
miteinander und mit dem Ablauf des Abends vertraut sind.

In einer Selbsthilfegruppe ist keiner ein isolierter Einzelmensch. Er ist
ein mitwirkender und mitgestaltender Teil des Ganzen einfach dadurch,
dafl er dabei ist, teilnimmt, spricht oder schweigt, erregt ist oder ruhig,
traumt oder denkt,

Selbstregulation und persénliche Erfahrung sollten im Vordergrund
stehen, nicht Anleitung und ,,gute Ratschlige®.

Der Abend beginnt mit der Begriifung, Jede Gruppe hat in der Regel
zwei Leute, die fiir den Ablauf zustdndig sind. Einer davon wird das
iibernehmen, wird auch die Neuen informieren und sich erkundigen, ob
ein Einzelgesprich gewiinscht wird. Wir sagen ,Du¥, weil das grofiere
Intimtit und Anonymitit zugleich gibt.

Fiir den weiteren Verlauf wird ein Gesprichsleiter gesucht. Jeder, der
schon etwas Gruppenerfahrung hat, kann das tun! Es ist wichtig, daf
diese Aufgabe wandert und nicht immer von denselben Leuten gemacht
wird!

Im ,Blitz“ sollte jeder kurz sagen, wie es ihm geht, wie er sich
momentan fiithlit. Wer einmal zu spit kommt und diese Gespriachsrunde
versiumt, merkt, wie wichtig sie ist. Sie ist der Schliissel zum
Verstindnis spiterer Gespriche, meist auch zum Thema des Abends.
Ergibt sich aber kein Thema aus dieser Runde, so finden wir gemeinsam

ein anderes, das alle ;

Teilnehmer interessiert. Wir sprechen aus eigenem Erleben in der ,Ich“-
Form und vermeiden ,,man‘ und ,,wir“. Das gewdéhnt uns daran, von uns
selber zu sprechen, uns nicht hinter allgemeinen Formulierungen zu

verstecken.

Danach geht es mit direkter Wortmeldung weiter. In dieser
Gesprichsrunde kénnen wir - immer noch orientiert am Thema -
Meinungen, Stimmungen und Gefithle besprechen. Eine sehr wichtige
Zeit fiir den Austausch untereinander!

Mit und ohne Regeln wirst Du mit der Gruppe bald vertraut sein, wenn
Du versuchst, in jeder Sitzung das zu geben und zu empfangen, was Du
selbst geben und empfangen mochtest!



Wo kéonnen wir solch einen Spiegel finden,

wenn nicht in unserem Nichsten?
Hier, in der Gemeinschaft, kann sich ein Mensch
erst richtig klar tiber sich werden,
sich nicht mehr als den Riesen seiner Triaume
und den Zwerg seiner Angste sehen,
sondern als Mensch, der - Teil eines Ganzen -
zu dessen Wohl seinen Beitrag leistet.
In solchem Boden kénnen wir Wurzeln schlagen und wachsen;
nicht mehr allein - wie im Tod - sondern
Iebendig, als Mensch unter Menschen!

R.Beauvais

Gruppengesprich nach der Methode der . Themenzentrierten
Interaktion® (Ruth Cohen), FSH, Bad Homburg v.d.H.

1. Sei Dein eigener Vorsitzender:

Bestimme in einer Diskussion selbst, was Du reden willst. Sprich
oder schweig, wann Du es willst! Versuche, in einer Diskussionsrunde
das zu geben und zu empfangen, was Du selbst geben und erhalten
willst.

Sei Dein eigener Vorsitzender - und richte Dich nach Deinen
Bediirfnissen im Blick auf das Thema und darauf, was immer fiir Dich

sonst wichtig sein mag.
Diese Regel soll Dir zwei Dinge besonders bewufit machen:

e Du hast die Verantwortung, was Du aus einer Diskussion machst. Es
tut keinem aufier Dir weh, wenn Du die Diskussion fiir Dich

ungenutzt 148t,

¢ Du brauchst Dich nicht zu fragen, ob das, was Du willst, den anderen
Gruppenmitgliedern vielleicht nicht pafit. Sag einfach, was Du willst,
die anderen sind auch ihre eigenen Vorsitzenden und werden Dir
schon mitteilen, wenn sie etwas anderes wollen, als Du.

2. Experementiere mit Dir:

Frage Dich, ob Du Dein Verhalten zeigst, weil Du es wirklich willst,
oder ob Du Dich eigentlich anders verhalten willst, es aber nicht tust,
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weil Dir das Angst macht. Versuche o&fter, neues Verhalten
auszuprobieren und riskiere das kleine aufregende Kribbeln, das dabei
auftauchen kann. Dieses Kribbeln ist ein guter Anzeiger dafiir, dafl Du
fiir Dich ungewohntes Verhalten ausprobierst.

3. Beachte Deine Korpersignale:

Um besser herauszubekommen, was Du im Augenblick fithlst und
willst, horche in Deinen Koérper. Er kann Dir oft mehr iiber Deine
Gefiihle und Bediirfnisse erzihlen, als Dein Kopf.

4. Stérungen haben Vorrang: (!!}

Unterbrich das Gesprich, wenn Du nicht wirklich teilnehmen kannst,
z.B. wenn Du gelangweilt, drgerlich oder aus einem anderen Grund
unkonzentriert bist.

e Ein ,Abwesender® verliert mnicht nur die Moglichkeit der
Selbsterfiillung in der Gruppe, sondern bedeutet auch einen Verlust
fiir die ganze Gruppe.

e Wenn eine solche Stérung behoben ist, wird das unterbrochene
Gesprich entweder wieder aufgenommen werden oder einem im
Augenblick Wichtigeren Platz machen.

5. ,,Ich* statt ., man* oder ,,wir*:

Sprich nicht als ,man* oder ,,wir“, weil Du Dich hinter diesen Sidtzen
zu gut verstecken kannst und die Verantwortung nicht fiir das zu
tragen brauchst, was Du sagst. Zeige Dich als Person und sprich als
»ich*. Auflerdem sprichst Du in ,man“ oder ,wir* - Sitzen fiir andere
mit, von denen Du nicht weifit, ob sie das wiinschen.

6. Eigene Meinung statt Fragen:

Wenn Du eine Frage stellst, sage, warum Du sie stellst. Auch Fragen
sind oft eine Methode, sich und seine eigene Meinung nicht zu zeigen.
Auflerdem koénnen Fragen oft ausforschend wirken und den anderen in
die Enge treiben. Auflerst Du aber Deine Meinung, hat der andere es viel .
Ieichter, sich Deiner Meinung anzuschlieflen oder Dir zu widersprechen.

7. Sprich direkt:

Wenn Du jemandem aus der Gruppe etwas mitteilen willst, sprich
ihn direkt an und zeige ihm durch Blickkontakt, daff Du ihn meinst.
Sprich nicht iitber einen Dritten zu einem anderen uns sprich nicht
allgemein zur Gruppe, wenn Du eigentlich einen bestimmten Menschen
meinst.

8. Gib Feedback, wenn Du das Bediirfnis hast:(!!)

Lost das Verhalten eines Gruppenmitgliedes angenehme oder
unangenehme Gefiihle bei Dir aus, teile es ihm sofort mit und nicht erst
spiter einem Dritten.

¢ Wenn Du Feedback gibst, sprich nicht distanziert iiber das Verhalten
des anderen, denn Du kannst nicht wissen, ob Du ihn objektiv und
realistisch wahrgenommen hast.




» Sprich nicht in einer bewertenden und urteilenden Weise.
* Vermeide Interpretationen und Spekulationen iiber den anderen.

¢« Sprich einfach von den Gefiihlen, die durch das Verhalten des
anderen bei Dir ausgelést werden. Danach kannst Du versuchen, das
Verhalten des anderen so genau und konkret wie maoglich zu
beschreiben, so daf er iiberhaupt begreifen kann, welches Verhalten
Deine Gefiihle ausgelost hat.

o Lafl dabei offen, wer der ,Schuldige“ an Deinen Gefiihlen ist. Du
bendétigst dabei keine objektiven Tatsachen oder Beweise,

e Deine subjektiven Gefiithle geniigen, denn auf diese hast Du ein
unbedingtes Recht.

9. Wenn Du Feedback bekommst, hor exrst mal rubig zu:

Wenn Du Feedback bekommst, versuche nicht gleich, Dich zu
verteidigen oder die Sache ,klarzustellen®. Denk daran, daff Dir hier
keine objektiven Tatsachen mitgeteilt werden konnen, sondern
subjektive Gefiihle des anderen. Freu Dich, daff Dein Gesprichspartner
Dir sein Problem erzidhlt, das er mit Dir hat. Diese Haltung wird Dir
helfen, ruhig zuzuhoéren und zu priifen, ob Du auch richtig verstanden
hast, was er meint.

10. Es kann nur einer zur gleichen Zeit reden:

Es darf jeweils nie mehr als einer reden. Wenn mehrere Personen auf
einmal sprechen wollen, muf} eine Losung fiir diese Situation gefunden

werden. :
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