Lutz Schwibisch/Martin Siems MAnleitung zum sozialen lerren fiir Paare,
Bruppen und Erzieher, rororo 6846,

1 Einfiihrung - .
Das Buch berichtet iiber die Erfzhrung der Autoren wihrend ihrer Trai-
nertitigkeit und richtet sich an Leser, die motiviert si.nd ihr Verhsl-
ten zu verindern, zber nicht wissen wie. Wichtig ist, die Aussagen

der Autoren mit der eigenen Erfahrung zu vergleichen und zu bedenken,
dass sie das Thema 2us einem Gesichtswinkel betrachten, nicht weil das
der einzig relevante wire, sondern der Verstidndlichkeit helber. So wird
die gesellschaftliche Verursachung von Verhesltensweisen ausser Betracht
gelassen, aber jeder der sich verdndert wird schnell s institutionelle
Grenzen stossen und so suf die Notwendigkéit gesellschaftlicher Veridn-
derung stossen, sber das bedeutet nicht, dass die psychologische Sei-
te vernachldssigt werden darf.

2 Problembereiche des sozialen Lernens (Einzeltraining)

2.1 lernen durch Erfahrung :

.In unserem Unterbewusstsein sind noch viele Kindhei tserfahrungen gegp ei-
chert, die vielleicht der heutigen Situation nicht mehr engepasst sind,
aber unser Verhalten immer noch beeinflussen, dr konnen sie nicht einw
fach ilibergehen, denn sie gehdren zu unserer Person. Die Bewertung und
Verdrangung von Gefiihlen verhindert verninftige Entscheidung, dazu ge-
hort zuerst sie wehrzunehmen als zu mir gehdrend und denn mit dem Ver-
stand zu entscheiden wie ich mich verhalten soll, so kdnnen neue Er-
fehrungen gemecht werden. Wenn man stindig eine solche offene Hd tung
het, kann man sich verindern ohne sich sich zu entfremden.

Lernen bedeutet eine Auseinendersetzung mit der Umwelt, des Resultat
kann eine Veranderung dieser oder meines Verhaltens sein. Hypothesen
(ich werde nicht gemocht....)miissen immer wieder direkt auf ihre Richtig-
keit gepriuft werden, indem men das Gegeniiber direkt darsuf anspricht.

Um neue Moglichkeiten susprobieren zu konnen, ist es wichtig Stérun-
gen zu erkennen, auszudriicken ohne in Verteidigungshaltungen zu kommen
um sie beheben zu kdnnen. Die Art der Kommunikstion kann entscheidend
dafiir sein, ob die Stdrung behoben, oder verstirkt wird. Voraussetzung
fir ein optimale Stdrungsldsung, ist, das gleiche Recht =2ller zur Kri-
tik, dass alle Meinungen gleich wichtig und ernst genommen werden.

Disgnose des eigenen Verhsltens, entwickeln von eigenen Verhaltens-
ziebhen und ihre Verwirklichung. Feed-back iiber mein Verhalten um zu
erfahren ob meine Absicht und die Wirkung iibereinstimmen. Aus der Ver-
arbeitung dieser Informetionen durch 8&lbstkommunikation, Gesprich mit
drittem oder Konfliktgespridche ergeben sich neue Verheltensziele, die
ausprobiert und getestet werden sollen. '

Neben sozialen Aen gsten hindern im Alltsg oft such Strees, ernste
Konsequenzen des Verhaltens, “eistungsdruck und lernhemmende Konkurrenz-
haltungen sozisles Lernen. Einfach ist es in einer Tresiningsgruppe,
die Uebertragung in die Wirklichkeit ist zwar immer noch schvierig.
Taktik der kleinen Schritte, von Aenderungen mit kleinem zu solchen
mit hdheren Schwierigkeitsgraden,

2.2 sozisrle Angst

Verschiedene Ebenen: vor bestimmten Menschen &Situstionen, Verhalten
anderer Menschen, eigenem Verhalten, vor eigenen Gedsnken und Gefiihlen
(z.B. wird sozisle Angst oft verdringt), eigene Gedsnken oder Gefiihle
mitzuteilen. Viele dienen dazu, sich selber vor Gefahren zu schiitzen,

viele sind sber a2uch unreslistisch, ein Ueberbleibsel frilherer Erfah-
rungen, die einem die Mgglichkeit zu vielen positiven Erlebnissen wer-

bauen. _

Ob eine Hendlung =us #4ngst kommt, oder snders motiviert wird, kann
so gefragt werden, ob ich etwas tue, um etwss zu vermeiden, oder weil
es mir Spess mrcht(immer freundlich um nicht sbgelehnt zu werden, lesen

geﬁen lengeweile,.) solches Vermeidungsverhalten kenn ngcht einfach ab-
gelegt werden, oft wird es zur Magske, aber das kenn nur in einem akzep-

tierenden Klims zugegeben werden, Dringen oder Fordern verhdrtet nur.
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Viele haben Angst, nicht ihren eigenen Idealbildern oder denen ihrer
Mitmenschen zu entsprechen. Aber wenn men teile seiner selbst nicht ak-
zeptiert, kann men nicht sich selbst werden. Wenn ich versuche meine
Partner zu #ndern, um selbst ein stirkeres Cefiihl von Akzeptierung,
Wichtigkeit und Sinnhaftigkeit in mbtraem“cben zu erhelten, dann leufex
ich Gefshr, auch anderen Menschen ein tiefes Gefiihl von Misstrauen
der eigenen Person gegeniiber zu vermitteln und sie zu sozisl angstlichen
Individuen zu erziehen.

¥or welchem Verhalten hrbe ich bei welchem Sozislpartner weshalb Angst,
habe ich damit bei ihm oder bei snderen schlechte Erfahrungen gemacht$
oder habe ich wirklich keine Lust dezu?

Bei einem Kind werden sozinle Aengste vor sllem dort gefordert, wo um
sie zu Verhaltensinderungen Macht und Zweng sngewendet werden, die Um—
welt so beschaffen ist, dass hiufig Misserfolge eintreten, wenn Normen
natiirliche Regungen und Gefiihle mit Schuld- oder Schamgefiihlen verbinden.
(zu 2, dass es die Umwelt nicht seinen Bediirfnissen anpassen kenn (Licht-
schelter...) Uebrforderung, ds wird einem immer wieder gezeigt, dass man
nicht gut genug ist. Strefen dndert ein Verhalten nicht, sondern unter-
driickt es.

Sozisle MAengste konnen =bgebaut werden, wenn wir erlében, dess das
Verhalten moéglich ist, ohne dass Bestrafung eintritt. Um das zu erleben,
ist 2auch in einer skzeptierenden Umwelt eine Ueberwindung nétig. Stra-
tegie der kleinen Schritte.

Schlimm ist eigentlich nicht die Angst, s ondern die Angst vor der
Angst, dass wir uns ihr gegeniiberverkrampfen, sbschliessen oder sie ver-
dréngen, bzw. 2l les zu meiden was uns daren erinnern kOnnte, das beein-
trachtigt unsere Moglichkeiten. Angst bewusst erleben. Kérperspennungen
und Handlungen ibersetzen (leer schlucken: was geht mir so schwer runter+g)

2.3 ausdruck von Gefihlen

Unterdriickungsfreie, fiir alle Seiten befriedigende Beziehungen sind
nur méglich, wenn alle ihre Gefilhle offen susdriicken k®nnen. Es kann
nie falsch oder schlecht sein, ein Gefiihl zu haben. Meine Gefilhle gehd-
ren zu mir, ich habe ein unbedingtes Recht darauf, 2uch wenn das nicht
in die Normen der Gesellschaft oder meiner Nschsten pssst. Es ist nicht
immer richtig dieses Gefiihl auszusgieren, aber nur wenn man es akzeptiert
kann m=n es verarbeifen, ohne dass es sich sonst irgendwo menifestiert.
Aber seine eigenen Gefiihle auszudriicken, bedeutet auch zu sich selbst
zu stehen und anderen Mhigedeckte Stellungen zu geben. (Gefiihle driicken
sich auch durch meinen KSrper sus, ohne dass ich das direkt durch mei-
nen Willen kontrollieren konnte, aber dieser Ausdruck muss nicht eindeu-
tig sein und kann leicht missverstsnd en werden oder meinem Absicht wider-
sprechen, Versuch, Hintergrundgefiihle so oft wie moglich und notig zu
verbalisieren um Konflikte direkt szuszutresgen, um nicht zu Aggressions-
steigerungen suf Nebenkriegsschruplitzen zu Kommen.

Aber 2uch verbal kdnnen Gefiihle direkt und indirekt (iiber Sachthemen
z.B.) susgedriickt werden. Indirekt wenn man nicht von seinen Gefiihlen,
sondern sbsolut vom 2znderen, durch Andeutungen. So brauche ich nicht
zu meinen Gefiihlen zu stehen, sondern ksnn demanderen die Schuld in
die Schuhe schieben. Die direkte Vgrbeslisierung hat den Vorteil, dass
mir meine Gefiihle bewusster werden, meinem Partner sauch, dass keine
verhirteten Fronten entstenen und so eher gemeinsame Lisungen erar-
beitet werden konnen.(schwierig gegeniiber #utorititen, Chef...)

Viele vermeiden auf ihre Gefiihle zu achten, sus Angst oder Unsicher-
heit. Oft werden dann verbal dtwas ausgedriickt, widhrend nonverba} die
verdrangten Gefiihle sc.rechen. Angst vor offfenem Konflikt. Ausagieren
der Gefithle 2uf andere Art (kdrperliche Beschwerden, Weggehen...)
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24 Feed-back

Nur dadurch konnen wir erfshren, wie wir auf die Umwelt wirken und
wo Storungen ihre Ursaches haben (an meinen Kleidern, meinem Mund-
geruch oder meiner undeutlichen Aussprache.. .). pos. und neg. Feed-
back, bei indirektem besteht immer die Gefahr der Missverstindnisse.,

Destruktive Formen von Feed-back kdnnen dss Selostwertgefiihl ver-
ringern und zu vermehrtem Vermeidungsverhalten filthren oder zu Streit
mit unhhltbaren Beschimpfungen und zur Zermiirbung der positiven Bezieh-
ung. Es suchkt den Fehler beim =nderen, in Form einer Beschuldigung,
stett offen zu bleiben, wer oder was im Fehler ist, d.h. 2ls Stsrung
in der Beziehung zwischen 2 Personen darstellt.

Regeln fiir positives Feedback: nur geben-wenn der sndere in einer
psychischen Verfassung ist, in der er %s snnehmen kann, “susfiihrlich
und konkret als Anfang einzs Dialogs, wa_hrnehmgngen els Wehrnehmungen,
Gefithle, rls Gefiihle usw., nicht snalvsieren , euch positive Ge-
filhle, “was ich sage sollte der =ndere guch zu mir sagen konnen (in

Hierarchien gicht selbstverstindlich), Informationgkapazitét nicht
Eaerfordern, auf ein konkretes Verhalten bezog 1, unmittelbar,

am besten geben, wenn der =nde g es wilnscht, Feed—bacEBnur anneh-
men, wenn wirklich sufnshmefihig zuerst ruhig zuhbren, feed-back
geben heisst nicht den =nderen v:rindern. Subjektive Washrnehmung,

im hier und jetzt, meine Gefiihlsreaktion darsuf und bitte um gemein-
same Veridnderung.

2.5 selostkommunikation

Das Selbstwertgefiihl dines Menschen ist meistens durch das Verhslten
seincr Sozielpartner bestimmt. Durch negative Selbstkommunikstion
unterhthlen wir unser Selbstwertgefiihl noch weiter und werden immer
unzufriedemer, depressiver usw..

Alle heben hin und wieder frobleme, das heisst Gefithle oder Gedan-—
ken, die sie unzufrieden mschen. Wenn sie einfach beiseite geschoben
werden kommen sie immer wieder hoch und wirken sich a2us, unbewusst.
Oft losen sie Unzufriedenheit oder Verzweiflung aus, ohne dess ein
konkreter Grund sichtbar wire. Wenn weder ein partnerzentriertes,
noch einKonfliktgesprich mbglich sind, beitet sich die Selbstkommuni-
keti n an.

Probleme bestehen zu einem Teil aus einer Tatsache, zum anderen
aus meinen Gefiithlen. “anchmal sind die Tatsachen (ein lmutes Radio..)
nur Kondensationskeime fiir ein unbewusstes Problem, des niitzt es
nicht viel, die Tatsachen zu dndern. Wenn ich mich iiber etwes argere
habe ich ein Problem und ich hsbe ein Recht darauf, auf wenn das
in meiner Psyche und nicht in den Tatsachen verankert ist. Selbstex—
ploration (Erforschen der eigenen Gefiihle) kann kreativ weiterfiih-
ren, natirlich miissen such die Tetsachen beriicksichtigt und verindert
werden.

Jeder Mensch het ein Ideal- und ein Reslbild von sich, dieses
etiispricht seinen Wehrnehmungen iiber sich selbst. Ein grosses Aus-
einanderklaffen beider ksnn zu schweren Problemen fiihren. Nicht in
generellen Eigenschaften (Geselligkeit) sondern in konkreten Situa-~
tionen denken, des erleichtert des versindern.

Selbstbestrafung (4nklegen...) ist schadlich, sie zerknirschen
einem nur,besser ist seinen Aerger iiber sich selbst =ls solchen zu
disgnostizieren. Oft ist auch das Gegenteil eines eigenen Gefiihls
wahr,des ist nicht zu verdridngen, sondern zu erforschen wo und wann.
Die Seiten sollten nicht in Krieg, sondern Dislog treten, keine ver-
hidrteten Fronten. Lautes sprechen kr-nn das 1ldgen eigener BRedbhkme er-
leichtern, ich bin gezwungen die PYrobleme auszuformulieren, es ver-
schwindet nicht einfach wie beim leisen Denken, und bin doch geniigend
schaell um die meisten Gedsnken fassen zu kBnnen, nicht wie beim Schrei-
ben. Wenn es sich um ein Pronlem mit einem Partner handelt, versuchen

sich genz in ihn hineinzufijhlen, seine Rolle zu spielen, die Vorurtei-
le a2bzubsuen und dsss psssive Wilissen iicer ihn zu aktivieren.,

Oft hilfreich: Rollenspiel auf 2 Stiihlen, lsut sprechen!
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Me itremedisation

2.6 Partnerzentriertes Sesprich

sobleinem Menschen ermdglichen gich auszusprechen, seine Gefilhle
und &rlebnisse niher kennenzulernen und zu akzeptieren. Beide Seiten
profitieren von der Stimmung des Vertrauens. Nicht derVersuchung ver-
fsllen durch Hilfe abhingig zu mechen, such wenn mich des bestidtigt,
wenn ich den Starken spkéle (trdsten, Retschlige...) zeige ich dem an-
deren, dass er schwach ist, Gefiihle mussprechen lassen, nicht s.elbst
16sen (macht unselbststindig), um nicht das Leid ertragen zu missen,
sondern wieder einen hsrmonischen Zustand zu erstellen, Hilfe zur
Selbsthilfe, nicht dringen usw.. Auf den anderen eingehen, nicht auf
eigene Probleme projizieren, vor ~llenm Empfindungen und konkrete
erlebnisse hersushdren, nicht Abstrsktes, derauf eusprechen, Gefilhle
des snderen skzeptieren nicht verurteilen, Geduld =uch wenn fdr
mich das Problem einfach zu 1losen wiee. Zu starke Konzentration auf
Inhsl t kenn von den wesentlichen Gefilhlen ablenken. Nicht akzeptierte
Gefiihle werden einem immer wieder beschidftigen, zuerst askzeptieren und
denn selbst eine Losung suchen, nicht vorgeben.

Stufen: 1. skzeptierendes, interessiertes zuhoren,2 paraphrasieren,
3, verbalisieren emotionaler Inhalte, die der andere nicht verbsal aus-
driickte, ni ht vorgreifen (wenn jemend Wut ausdrickt, schon wut iber
jemanden susdriicken...) Menchmsl ist diese 3. Stufe sehr sagsteuslo-
send, denn besser zu 1 oder 2 zuriick. Fragend, nicht interpretierender
Tonfall

2.7 konfliktgesprich

Viele Menschen tragen Konflikte suf eine Art aus, die negative Kon-
sequenzen a1 £ des Verhdltnis zum Partner haben, deshslb versuchen sie
sie zu vermeiden und unterdriicken lieber sich selber, a2ls es zu einem
offenen Konflikt kommen zu lassen. Beide kdunen nur noch einen Teil
ihrer Persdnlichkeit leben, die Beziehung wird als Einengung, nicht
als Bereicherung empfunden, Indirekte Konfliktaustragung vergrossert
haufig die Svannungen und Missgverstindnisse nur noch. (Der eine tut
dem snderen etwss zu liebe, obwohl er es nicht mag, die gleiche Mei-
nung het der sndere). Viele haben gelernt, dess Konflikte in der Fa-
milie immer durch Birektiven von wmen gelost wurden, und wenden das
auch spiter esn, mit dem Erfolg, dess sich einer Unterdriicft vorkommt
und die Meinung entsteht, dess vel einem Konflikt immer nur einer
gewinnen kenn, was eine Kriegsstimmung schafft. Aenderungsrichtugn
am Anfeng offen lsssen, um Einengung, Fronten usw. zu verhindern.
Befehle trauen dem snderen nichtmu, dess er aul meine Bediiifnisse
eingeht, es entsteht ein kKempfsituation, wenn nur des Froblem ange-
meldet wird, sind die Losungsmoglichkeiten nicht eingeschrinkt.

Erster Schritt: beide Seiten sollten versuchen, die Pituation des
anderen zu verstehen, ohne an Konfliktldosungen zu denken, die Heisten
Menschen sind bereit Kompromisse zu schliessen, aber nicht, dass ihr
Bediirfnisse els falsch usw. bewertet werden. Hier ist partnerzentrier-
tes Gesprich glinstig, denn oft ist eine LOsung nicht moglich, wenn
die Vordergrundinteressen beschtet werden, aber die Hintergbundinte-
ressen miissen sich gar ni ht widersprechen.

Einseitige Entscheidungen in einem Konflikt mit widerspriichlichen
Interessen, werden meistens mit der Zeit gssbotiert, .der schaffen
Aggressionen. Kinder werden unselbststindig usw..

Stérungsmeldung, Heraussrbeitung der Hintergrundbediirfnisse, Um-
formulierung der Storungen in Winsche, Brainstorming fiir Losungen,
Einigung/Ausarbeitung der besten Loésung.
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In Gruppen zuerst einmal die Wiinsche und Hintergrundgefiihle aller -
Mitglieder horen und akzeptieren, Die meisden sind bereit Konzessionen
in ihren Interessen zu machen, sber nicht ihre Interessen =ls fassch
oder unecht rufzufesssen, hier witrden sie sich unheimlich suf ihre Po-
Sition versteifen, weil sie sich immer unverstanden und unterdrickt
vorkdmen., "Ich weiss, dass ich in dieser Gruppe slle meine Schwierig-
keiten und Wiinsche Hussern kana. Ich weiss auch, dass die anderen ver—
suchen werden, sie zu verstehen und zu skzeptieren. fch vertraue auch
darauf, dess sie sich bemilhen, mit mir zusemmen L&sungen zu finden,
die uns =llen gerecht werden. Cb des aber immer méglich sein wird, weiss
ich nicht - aber ich weiss, dess meine Wiinsche und meine Person wichtig
genommen werden."™ Konfliktsitzungen, wo Konflikte Pflicht, nicht Storung
sind.Wenn das Gespridch plotzlich ungilinstig wird (Verteidigungshaltung..)
zwel Selbstverteidigungsmassnehmen: Bitte um kurze Schwelgepause in der
sich jeder seine Gefiihle und die des Pertners zu vergegenwirtigen
sucht, Bitte Vorwurf in Wunsch umzuformulieren. Aber durch und ersetzen.

2.8 Verhaltensdnderung

Versuche sein Verhelten zu #ndern werden durch die innere Resktion
und die der Sozialpartner beeinflusst, pos. und neg. Verstirkung. 4eit-
lich verzdgerte Folgen werden weniger stark beriicksichtigt. Bleibt die
Belohnung aus, verringert sich die Hiufigkeit einer Handlung. Bestra-
fung 1ost keine Menderung sondern eine Verdringung des Verhaltens sus.
Vermeidungsverhalten. Die Gefahr ist immer da, dass ich durch bestrafen
versuche des Verhslten meiner Sozislpertner zu indern und dsdurch eine
Losung durch Konfliktgespriche verhin dere, von Zeit zu Zeit iiber-
priifen. Das Verhalten von Modellen wird sehr oft ibernommen, so ilber-
nehmen “inder hiufig die Methoden der elterlichen Ehekrachs, der Fera-
sehfilmhelden usw.. Verhaltensinderungen kinnen nur wirklich erfolgen
wenn sie den eigenen Bediirfnissen entsprechen, nicht solche, die von
Jemendem mit Macht durchgesetzt werden. Selbst erarbeitete Verhaltens-
ziele.

Manchmel sind in Konfliktgesprichen nicht =1lle Faktoren beriicksich-
tigt worden und einer verstirkt des =lte Verhslten unbewussé, obwohl
er pbewusst das neue unterstiitzt, das kenn eine Verheltensdnderung ver-
hindern. Dass kann nur sus Gewohnheit geschehen, aber vie 1leicht liegen
sauch tiefere Grinde vor, die es notig mechen, dsss sich der sndere
eine zeitlang sebBstindig durchsetzt, mit einem Verlust an Hermonie.
"Ich verstehe dass Du meinen Weg nicht gutheisst. Ich sehe, dass Du
mir nibht debei helfen kennst, aber ich muss mich dennoch so verhal-
ten, wie ich es entschieden hobe.™ Mit der Zeit haben sich dann viel-
leicht die Gefilhle so verindert, dsss eine neue Harmonie moéglich
wird. Verhsltensketten, die kurzfristig beruhigen, lengfristig aber
frustrieren. Verdnderung: die kurzfristigen Befriedigungen sbschsf-
fen oder unsbhédngig devon werden. Achtung suf Koérpsérgefilhle um kurz-
fristige Befriedigungen zu erkennen.

3 Partnerprogramm

Werden Probleme in Beziehungen nicht susgesprochen, werden beide
mit der Zeit frustriert und kommen zur Ueberzeugung, dass dass doch
nicht der richtige Partner war, worsuf das Spiel mét einem neuen
beginnt. Manchmal leidet nur ein Partner unter Beziehungsstérungen,
diese werden desnn nicht sls solche erkernnt, sondern als Fehler eines
Partners. Wenn die B%zieh%ngtschon sgark ??téit_%sg,uigﬁ gighgilfe

i 6tig. Ve uen 288 enhei b= .
eéggﬁ g?gg%pgg{ggtngeiéendeg %i?g.ﬁereitschaft'zu Offenheit, vertrauen
onflikt und Aenderung als Vorsussetzung. In vielen Beziehungen
ist die Kommunikation schon so eingeschliffen, dess Verdnden ngen
schwierig sind, dem wurde versucht durch Fragepoggn, Tgnband und
“ebungen entgegenzuwirken, sber besser ist netiirlich ein Pasargruppe,

i ' ird. Feed-back nicht 2ls Kempfmittel
die damn sych Rellangpislarypey wird. Feed-ba



38 6
Uebung sind ein Experiment neuen “sndelns, immer ein Risiko ob dsbei
etwes rauskommt, lenge Dis<ussionen iiber deren Sinn dndern daren
nichts und sind zu vermeiden, wichtig asber ist eine Auswertung nach- -
her.Hier konnen erfahrungen deutlicher gemacht werden, als normrler-
weise im Alltag. Genrue Einhaltung derZeiten, um zu verhindern in
die ublichen Kommunikationsschemen zuriickzufallen, was ja gerasde
verhindert werden sollte. Feed-back durch Tonband sehr hilfreich,
da objektiv, weniger Verteidigungshaltngg usw.. Fragebdgen, um nicht
wichtige Sechen zu vergessen.

Kommunikationsregeln: Zussere Deine Interessen,experimentiere mit
neuen Verhsltensweisen, such wenn “ich dss etwss kribbelig macht,
Stérungen haben Vorrang, bei defendiver Kommunikation um Psuse bitten,
eigene Meinungen statt Fragen, Ich statt men, keine Vorwiirfe, nicht
die &l ten Zeiten ins Feld fiihren, zuerst partnerzentriert, erst dann
eigene Meinung, Feedback geben, wenn Bediirfnis, bei Feed-back zuhdren.

3B Sitzungen

P1  Einfiihrung

Zuriickrufen der Grundsitze durch lsutes gegenseitiges vorlesen

Aufschreiben der Erwartungen und Befiirchtungen fiir mich und den Partner

Gesprdch dariiber mit Tonband

Stet. Anazlyse des Tonbznds =uf meine Lepsiiser und Reflexion, wie typisch
dieses Gesprdch ist

Lautes Selostfeedback iiber meine Kommuniketion, der andere hért kommen—

_ tarlos zu (Rollentausch) '

Uebung mit Tonband fir kontrollierten Dialog (+ Selostfeedback), d.h.
vor eigener Meinung statement des snderen paraphrasieren

Ausfiillen des Abschlussfragebogen und Biskussion dsriiper

P2 Selbstdarstellung '

Einleitungsgespriach (Erlebnisse des heutigen Tages und Gefiihle) im
kontrollierten Dislog, denn Fragebogen, 2ohoren des kontr. Dialogs
und Selbstfeedback liber Kommuniketionsverhslten '

Mentrameditation

entspannter Dialog deriiber und iiber Offenheit in Beziehung, fragmentari-
sches sbhiren ab Tonband, Auswertung iiber entspenntes Gesprich

Selbstdarstellung in einem Bild, Gesprich (Fragen begriinden!)

Selbstdarstellungsfragebogen und Gesprich dsriiber /Abschlussfragebogen

P3 Vorstellungen vopn Partnerscheft

Einleitung

sich vorstellen wvon Phantesiepartnerschaften, iiberspitzt (gemeinsam)
und Auswertung iiber neue Erfshrung wihrend dem

Analyse der eiggnen Partnerscheft + Wunschvorstellung durch Fragebogen
und snschliessendes Gesprich ohne Losungsversuche

Uebereinstimmung und Unterschiede von oben, Fregebogen und Diskussion

Abschluss

P4 pertnerzentriertes Gesprich (4 Gespriche mit éuswertungen...)
P5 Feedback und Vermutungen

P6 putonomie, wo verleugne ich mich selbst, um Deine Liebe nicht zu
Verlieren, wes vermeide ich, mit wem wiirde ich wes am liepsten
machen

P7 Winsche Rollenspgel gib mir etwas dsess Du behzlten willst, Vorwurf/Wunsch

dus Winschen Hintergrund herauszubekommen suchn, sich mit Win-
scnen uberschiitten, Winschea abschlagen

P8 Aggressionen, Rollenspiel mit zwei gegensitzlichen Forderungen (Stuhl)
Rolle vertauschen (Tonband, Auswertung), selbes im Schreirythmus,

I:,Elgo Kﬁ&cﬁ(%?itﬁ(e SIPI{‘(? ciﬁlei terarbeit
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5 Irainingsmﬁglichkeiten zur Verbesserung von Kommuniketion und
Kooperation in Arbeits- und Wohngruppen

Langerfristige Arbeitsgruppen hesben oft ders Gefiihl, deoss emotionsle
Probleme dieArbeit behindern, hiufig werden emotionsle Probleme inhslt-
lich rusgetragen, oder die eigene Meinung wird nicht deutlich gedus-
sert, sus Anzst, die Zuneigung snderer kénnte dsdumch veiorengehen,
manchmal ist nicht das Thema entscheidend, sondern die Befriedigung
durch Konkurrenz. :

Bei Gruppen, die von der eigenen Erfeshrung susgehen, ist es sinnvoll,
sich an die Diskussionsregeln (eigener Chesirmen, Stérungen heoven Vor-
reng, Ich statt men oder wir usw.) zu he=lten, fiir sndere Gruppen ist
es besser spezielle Konfliktsitzungen zu machnen. Um die Diskussionsre~
geln zu iben ist die 3itzung G2 (Metskommunikation in Gruppen) ge-
eignet. Schlussruswertungen. Ginstig kenn des Selbsterfehrungsprogramm
sein, wenn des zeitlich zu leng und zu intim ist, kenn mit folgendem -
Kurztreining gesrbeitet werden.

1. Sitzung: Metskommunikestion in Gruppen (180 Minuten)
Anfsngsblitzlicht (wie fihle ich mich jetzt?)

Metakomm, Papier 1 = (Offenheit in dieser Gruppe hier)

Arbeitspap. 1 (meine Reaktion gegen Daverredner in @ruppe)

wie fiihle ich mich in dieser Gruppe (=kzeptiert...) mit Papier
sllgemine Regeln iiber Feédbskk (P ier)

Busteusch von Feedback (Aktivitit, Verstindnis usw. in Gruppe) (Papier)
Schlussblitzlicht

2. Sitzung: W e kooperieren wir

Anfengsblitzlicht

Kooperetionspiel mit Mipps und Lups und =nschliessen Auswertung um raus-
zufinden wie die Gruppe kooperstiv bzw. unkooperstiv ist.

Uebung Pertnerzentriertengesprichs in Trisden iiber des Theme, wes hin-
dert mich, mich in schwierigen Situstionen kooperativ zu verhelten.

3. emotionalie Beziehungen und Arbeit

Anfengsblitzlichg

erwveitertes Soziogremm (wen sus di eser Gruppe mdchte ich sm liebsten,
sm ungernsten zum..., (Fragebogen) und Gesprich dariiber)

Diskussion: Verhdltnis meiner Stellung in der Gruppe und der Beziérung

zu anderen zu meilner Arbeit in der Gruppe :
3chlussblitzlicht '

Einiibung ins Konfliktgesprich (4. Sitzung)

Anfangsblitzlicht

Einfiilhlung in sndere Probleme (jeder schreibt in Stichworten ein
Problem des er in der Gruppe empfindet auf eine Karte, diese werden
gemischt und zufillig verteilt, jeder muss nun in der Ich-Form
der Gruppe iber des ihm zugeteilte Problem erzihlen und ihre Frrgen
besntworten)

Mit in der Gruppe vorhendenen Problemen werden Pasrkonliktgespriche
oder solche in Gruppe geiibt.

Auswertung des ganzen Progrsmms (Was het es mir gebracht, wie hat
sich mein Verhaltnis zur Gruppe gedndert, wo weiterarheiten?
regelmdassige Konfliktsitzungen?)

Rollenspiele _ )
sind ein gutes Mittel um eigenes Verhalten zu enalysieren und zu verin-

dern. Wichtig ist ein Vertrruensatmosphire (Gruppenprogramm a}s Vorsus-
setzung, vor sllem die Selbstbehruptungs- und die Feed—bacg Slpzung).
Die Gruppe het folgende Instrumente: Diskussionsregeln, Blltzllght, ver-—
schiedene Methoder der Problem und Konfliktldsung, problemzentriertes

llensviel, Tonband, Detenerhebungsbdgen und Planspiel Begsger & nd
ggtzing££ in Abstandén, »ls en bloc, um d=8s neue Vernalten in Wirk-

1ichkeit susprobieren zu kounnen.



. Im Rollenspiel = kele ich in einer skzeptierenden Gruppe, damit gnt—
fallen die bdsen Konsequenzen, die Verhalten in de;_Wirkiid@keit heben
kenn, ein schneller Wechsel Aktion-Betrachtung ist moglich, unsere
typischen Verhaltensweisen sind oft iloerzeichnet und demit deutlicher,
wir erhelten direkt nechher feed-back, szuf eine ginstigere Art, =ls
normslerveise in der Wirklgeh keit, besseres kennenlernen der Gelifhle
unserer Sozislpartner. Modellvorgehen:

Schilderung des Problems

Herauserbeiten einer spielbsren Situstion
disgnostisches Rollenspiel (spiele, wie ich mich normalerweise verhalte)
feedbsck von der Gruppe oder Tonbend
Heuptperson versrbeitet das Feedback, die Gruppe hilft ihm Pertnerzentriert

mit welchen Verhal tensweisen ist sie unzuirieden
Diskussion welche Fekten sollten veridndert werden (Anregungen)

Gruppenmitglieder spielen kurz =lternstive Verialtensweisen vor

2. Rollensp iel mit Angabe releventer Verhsltensweise, anschliessend
Rollenspiel mit Verinderung

Feedback dariiber
Verarbeitung des Feedbacks
Wiederholung der letzten 3 Schritt solenge ndtig
Schlussdiskussion iber Lernerfolg.. .

Nicht zu lenge iber Hemmungen vor dem Spiel diskutieren, sind immer
etwas vorhsnden, such wenn nicht wirklichkeitsgetreu (wes nie mdglich
sein wird ) sehr viele tvpische Parsllelen zum Alltag. Auswertung
nicht-wertend, spezifieierung suf einen Sachvernhalt usw. (analog Feedw
beck Regeln), Tonband oder Videorecorder sehr gut, d= sie einem di-
rekt mit eigenem Verhszl ten konfrontieren kinnen. Be.m Vorspielen
von & terasrtiven, Haltung: ich wiirde des vielleicht so mechen, eber
Du weisst besser, was fir Dich gut ist. Beim zweitversuch konzentra-
tion suf hochstens drei Schwerpunkte, um de besonders genau auszuwer-
ten und bereits erste Ver nderungen zu sehen, die dem Spieler selbst
sber oft nicht bewusst sind, sondern erst durch feed-back werden.
Datenerhebungsbdgen kdnnen benutzt werden,um dle Wirkung der Mitglieder
einer Rollenspielgruppe suf ihre Sozialpertner zu erfessen und denn
innerhslo der Gruppe zu verglelichen, ausgefﬁlf%réﬁssen gie von Aussen-
stehenden, die demit in einen Prozess mit hineln gezogen werden.

Stett Fregebdgen kenn such ein Tonbend verwendet werden, wenn die

Beteiligten dezu bereit sind(Auinehmen von natiirlichen, schwierigen
Situstionen usw.).

Plenspiel z.B. zur Gestaltung eines flugblettes
die verschiedenen sngesprochenen Kategorien von Empfangern werden
durch Kle%n uppen vertreten, die jede fiir sich ein idesles Flugblatt
fiir diese &%ﬂppe susarbeitet, Zeitmexismus %0 Minuten, keine Ueber-
schreitung um sich etwas vom Perfektionimsus sbzugewdhnen und suf
wesentliches zu beschrinken (Inhelt, S5til, pufmechung...) Danach
Treffen im Plenum, Diskussion der verschiednen Vorschlige (vorhers
alle auftretenden Punkte zuBmamrensetzen, Konflikte zwischen ver—
schiedenen Zielpublikiimern 15sen) neues Koneept erarbeiten, dass
dsnn von einer Redaktionsgruppe besrbeitet wird, wahrenddem das
Plenum die halbe Stunde suf die Los.ng technischer Fragen (Druck,
Verteilen) verwendet. 1In der letzten halben Stunde dieser zwei-
stindigen Arbeit Verlesung, Diskussion und Verabschiedung des durch
die Redsktionskommisgion bearbeiteten Flugblattes. _ .
Andere Moglidikeit: Konfrontation der Kleingruppenergebnisse 1in
einer PodiumsH#iskussion mit je einem Vertreter.



