Helfen ohne Achtsamkeit kann miide machen. In
der Suchtselbsthilfegruppenarbeit besteht oft ein
schmaler Grat zwischen Co-Abhéngigkeit und ei-
genverantwortlicher Gruppenorganisation, Kon-
fliktgesprachen und Riickfallunterstiitzung so-
wie Stillstand und Uberforderung. Der Workshop
richtet die Perspektive auf die Gruppenmitglieder
und -sprecher. Was tun sie fiir sich selbst? Wo ho-
len sie sich die nétige Unterstiitzung? Wie achten
sie auf ihre seelische Gesundheit?

Das Ziel des Workshops ist es, eine Bestandsaufnah-
me der eigenen persénlichen Ressourcen zu erarbei-
ten und Ideen fur individuelle, im Alltag realisierbare
FlUrsorgemdglichkeiten zu entwickeln.

Inhalt des Workshops

Selbstfiirsorge im Vordergrund: Es ging um die
Frage: Wie passen Menschlichkeit und Selbstfiirsor-
ge zusammen? Wenn ich meine, immer stark und
nicht fehlbar sein zu mussen, sorge ich irgendwann
nicht mehr richtig fir mich selbst.

Nach einem Blitzlicht und interaktiven Einstieg au-
Berten die Teilnehmer folgende Erwartungen und
Fragen:

¢ Wie kann ich meine eigenen Grenzen erkennen?

e Wie kann ich flr mich selber sorgen?

e Wie kann ich die Menschlichkeit in meiner Grup-
pe erhalten?

e Gibt es Unmenschlichkeit?

e Wie kann ich Menschlichkeit erhalten?

¢ Wie kann ich meine eigenen Erfahrungen weiter-
geben?

e Wie kann ich mich selbst schiitzen?

e Wie kann ich Geduld lernen?
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e Wie kann ich Kraft flr mich selber schépfen und
behalten?

Im Plenum hat es einen offenen und konstruktiven
Austausch Uber die folgenden Punkte gegeben:

e Moglichkeiten der Selbstfiirsorge innerhalb der
Gruppe und im Privatleben

e Erkennen und Nutzen von Kraftressourcen

e eigene Grenzen und Themen

e Unterschiede zwischen Geflihlen und
Bedurfnissen

In einem Rollenspiel simulierten die Teilnehmer eine
Gruppensitzung, bei der die konkreten Handlungs-
moglichkeiten untersucht wurden. Einige Gruppen-
mitglieder setzten sich in einen Innenkreis, der einen
typischen Gruppenabend darstellte. Dabei wurden
sie von den anderen Teilnehmern im AuBenkreis nach
folgenden Kriterien beobachtet:

e Welche Atmosphare entstand durch welche
Handlung?

e Welche Bedirfnisse wurden (nicht) kommuni-
ziert?

e Wie sorgten die Teilnehmenden konkret flr
Menschlichkeit?

e Welche Ziele hatte jeder in der Gruppe?

Nach der kurzen 5-minltigen Simulation berich-
teten die Beobachter. AnschlieBend erarbeitete
das Plenum verschiedene Aspekte. Es zeigte sich,
dass die direkte Benennung der Bedurfnisse es der
Gruppe einfacher machte, auf den einzelnen Teilneh-
mer und seine BedUlrfnisse einzugehen. AuBerdem
schafften ,das Zuhoren“ und ,,Ausreden lassen” eine

Atmosphére der Menschlichkeit, Wertigkeit und des
Vertrauens untereinander. Ein weiteres Ergebnis war,
dass Beruhrungen und andere Formen der Besta-
tigung Mitgeflihl schaffen. Jeden zu Wort kommen
zu lassen, resultierte in einer Atmosphare der Ge-
rechtigkeit und Offenheit. Wahrhaftig und offen auch
Schmerz anzusprechen, fihrte in der Gruppe zu Ehr-
lichkeit.

Zum Schluss gab es fir die Teilnehmer noch ein
Merkblatt zum Thema ,,Bedrfniserkennung und Ge-
fuhlsbenennung“ sowie eine kleine Geschichte zum
Thema ,Selbstflrsorge” und ein Sdckchen Bohnen
zum Mitnehmen.

selbst gesorgt.

Bohnen in der Tasche oder die Freuden des Lebens

Weit weg von hier erzahlt man sich die Geschichte eines Mannes, der sehr, sehr alt wurde. Er verlieB nie-
mals das Haus, ohne sich vorher eine Handvoll Bohnen in die Tasche zu stecken. Er nahm sie mit, um so
die schénen Momente des Tages besser zahlen zu kdnnen. Wie hat er das gemacht? Fir jede positive
Kleinigkeit, die er tagstuber erlebte, z. B. das Lachen der jungen Frau gegenuber, ein schdnes Essen, einen
glanzenden Apfel, einen StoB frischer Luft, der Austausch mit einem Freund, lieB er eine Bohne von der
rechten in die linke Jackentasche wandern. Manchmal waren es gleich zwei oder drei. Abends sal3 er dann
zu Hause und zahlte die Bohnen, die er in die linke Tasche gesteckt hatte. Er zelebrierte diese Minuten.
Dabei fuhrte er sich alles Schéne vor Augen, das ihm an diesem Tag widerfahren war und besann sich auf
diese Weise, wie das Schoéne ihn gefreut hatte. Und sogar an einem Abend, an dem er bloB eine Bohne
zahlte, ging ein Lacheln Uber sein Gesicht, denn der Tag war gelungen und er hatte so ein wenig fir sich

Die Dozentin

Gesa Kramer ist Geschéaftsfihrerin der concilia cct
in Frankfurt und arbeitet als Trainerin, Coach, Psy-
chotherapeutische Heilpraktikerin (HPG), Korper-
psychotherapeutin i.A. und NLP Master. Sie ist

Lehrbeauftragte fur Interkulturelle Kommunikation
an verschiedenen Hochschulen. Die Buchautorin hat
aufgrund ihrer schweren Diabetes-Erkrankung selbst
eine Selbsthilfegruppe geleitet.
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Zugehorigkeiten verbinden oder trennen uns
Menschen. Jeder Mensch gehdrt zu verschie-
denen Gemeinschaften, die einen wichtigen Teil
unserer ldentitat ausmachen: Ich ,bin“ Frau,
Frankfurterin, Deutsche, Katholikin, Selbststan-
dige, Joggerin, Katzenfreundin etc. Diese Beson-
derheiten ermdéglichen es uns, den anderen zuzu-
ordnen und manchmal ihn besser zu verstehen.
Bei bestimmten Anlédssen lernen wir uns so auch
leichter kennen: ,,Als was arbeiten Sie? Wo woh-
nen Sie? Woher kommen Sie?*

In den DRK-Suchtselbsthilfegruppen wird von den
Teilnehmern angestrebt, sich unparteilich zu orientie-
ren, d.h. den anderen wertfrei anzunehmen und von
Unterschieden abzusehen.

Inhalt des Workshops

Unterschiede gleichwertig behandeln

Zugehorigkeiten, die im Alltag so selbstverstandlich
sind, sollen in der Selbsthilfegruppe keine Rolle spie-
len. Alle streben an, sich am Ideal der Unparteilich-
keit zu orientieren. Wie kann das ermdéglicht werden?
Bei dem Workshop geht es um die folgenden Fragen:

Was heiBt Unparteilichkeit (fir Sie)?

Wie kann sie hergestellt werden?

3. Wie geht das, Unterschieden keine Bedeutung
beizumessen?

4. Was kann ich tun, falls in Gruppen Bewertungen
und Vorurteile geduBert werden?

5. Was kann ich tun, wenn ich selbst an Grenzen

stoBe?

N =

Das Interesse der Teilnehmer richtete sich zunachst
darauf, was genau unter ,Unparteilichkeit” zu verste-
hen ist. Auch die Begriffe Neutralitét, Gerechtigkeit
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und Allparteilichkeit wurden daraufhin abgeklopft, ob
sie eine Hilfestellung zum Verstandnis bieten. Nach
angeregter Diskussion einigten sich die Anwesenden
darauf, dass Unparteilichkeit eine Leistung, ein Ziel
und eine Errungenschaft ist, die man immer wieder
neu herstellen muss. Es ging ihnen um einen Inte-
ressenausgleich, darum eine eigene Meinung haben
und vertreten zu kdnnen, aber auch andere Stand-
punkte zu akzeptieren.

Die Teilnehmer fanden es wichtig Antipathien zurlick-
zustellen, um stets den Menschen hinter der Fassa-
de sehen zu kénnen. ,Er kann nicht anders.” war ein
Satz, der den Teilnehmenden half, Versténdnis flr
andere Positionen oder Angriffe aufzubringen. Un-
parteilichkeit ist im Grunde All-Parteilichkeit, stellten
die Anwesenden fest. Daflir nimmt man eine 3. Posi-
tion ein, die die (beiden) anderen Positionen berlick-
sichtigt und so dafiir sorgt, dass sie Gehdr finden.

Die Teilnehmer sahen als Hindernis auf dem Weg
zur Unparteilichkeit, dass man im Alltag unwillkirlich
Schubladen verwendet, um Menschen einzuschat-
zen. Jeden vorbehaltlos anzunehmen, falle auch
schwer wenn man selbst angegriffen wird oder sich
jemand wie ein Storenfried in der Gruppe verhélt.

Unparteilichkeit wiederherstellen

Als Erste-Hilfe-K&fferchen brachte Workshopleiterin
Kirsten Nazarkiewicz fir jeden eine Karte mit ,,Gol-
denen Regeln“ mit, die alle Anwesenden als Erinne-
rung und Leitfaden mitnehmen konnten.

Sechs Goldene Regeln fiir Unparteilichkeit:

Moderieren: Offene Fragen stellen.

o0 kobd=

Annehmen: Zuschreibungen sind normal und alltaglich.
Allparteilichkeit: Sprechen als wéren die anderen anwesend.
Verstandnis: Sprecher auf dem ,Selbstoffenbarungs-Ohr* héren.
Wertschéatzung: Nichts abwerten — auch nicht die Bewertung.

Grenzen setzen: ,Ich-Aussagen” als Interventionen

Die Teilnehmer Ubten die ,,Goldenen Regeln® an kon-
kreten Beispielen zu folgenden Fragen:

e Was muss ich tun, wenn die Situation eskaliert?

e Wo hort dann die Unparteilichkeit auf?

e Wann kann, darf und muss ich eingreifen, wenn
sich jemand nicht an die Spielregeln halt?

e Wie verhalt es sich eigentlich, wenn ich selbst
,Partei“ bin, wie etwa in einer Familie oder Part-
nerschaft?

Die Teilnehmenden versuchten, die goldenen Regeln
in viele Bereiche zu Ubertragen. Ein Ergebnis war,
dass man die Situation unterbrechen muss, wenn
diese eskaliert. AnschlieBend sollte man kléren, wie

Dozentin

Dr. Kirsten Nazarkiewicz ist Sozialwissenschaftlerin
und arbeitet als Trainerin, Coach und Lehrbeauf-
tragte an Hochschulen. Die Geschéftsflhrerin der
concilia cct in Frankfurt verfigt Uber langjahrige
Berufserfahrung in der Dienstleistungsbranche und

N

man besser miteinander umgehen kann und den an-
deren mitteilen, wie es einem mit der Situation ge-
gangen ist.

Dies wurde an verschiedenen Situationen durch-
gespielt. Was ist, wenn jemand sagt: ,,Du bist doch
nicht normal?“, war eines der Beispiele. Die Reak-
tionen ,Stop, ich moéchte nicht, dass Du so mit mir
sprichst!“ und ,Das tut mir weh!“, wurden von den
Anwesenden insbesondere darauthin geprift, ob
dabei die Tonlage stimmt. So erarbeiteten sie, dass
man Partei sein kann, d.h. eine Meinung haben und
vertreten kann, und zugleich aus einer 3. Position
heraus fur sich und andere Unparteilichkeit wahren
kann.

als FUhrungskraft von multikulturellen Teams. Die
Erwachsenenpéadagogin (M.A.) und Buchautorin hat
ein Zertifikat in der ,,Integrativen Praxis systemischer
Strukturaufstellungen®.

b
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In jeder Suchtselbsthilfegruppe ist die Dynamik
der Gruppe eine Herausforderung fiir die Grup-
pensprecherinnen und Teilnehmenden. Abhan-
gigkeitsproblematiken stellen gerade Menschen
aus anderen Kulturkreisen vor spezifische He-
rausforderungen. Die Fragen, ob und wie ich
meine Rolle als Gruppenmitglied oder -sprecher
ausfiille, ob und wie ich mit Aspekten der Fami-
lieneinbindung umgehe und wie ich schamhaft
besetzte Themen (Religion, Moral) behandele,
werden mit ,,nicht-deutschen“ Brillen ,,anders als
gewohnt”“ beantwortet.

In diesem Workshop spurten die Teilnehmer den ei-
genen Erfahrungen nach und suchten gemeinsam
mdgliche Alternativen zu den erlernten Routinen in
der Selbsthilfegruppenarbeit.

Inhalt des Workshops

Der Workshop hatte zum Ziel, die Teilnehmerinnen
daflir zu sensibilisieren, dass es verschiedene Pha-
sen in der Gruppenarbeit gibt und Angehdrige aus
unterschiedlichen Kulturen verschiedene Bedurfnisse
haben kénnen. Viele der Teilnehmer hatten in den
Gruppen zwar keine Sprecherfunktion, haben aber
dennoch angeregt mitgearbeitet.

Der Einstieg verlief in beiden Gruppen aktivierend tGiber
eine ,,Geh-Ubung*, bei der sich die Teilnehmer acht-
sam wahrnehmen sollten. Die Gruppe sollte dabei das
gleiche Tempo haben. Der Start erfolgte bei einma-
ligem Klatschen, bei zweimaligem Klatschen sollten
sie langsamer und bei dreimaligem Klatschen schnel-
ler gehen. Die Auswertung ergab, dass gemeinsames
Tun auch ohne das ,klassische“ Sich-Vorstellen zu
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einer Art Vertrautheit fuhrt, ganz ohne Worte und un-
abhangig von einer Sprache. Die Teilnehmerinnen
wurden anschlieBend aufgefordert, ihre Ansichten
und Erfahrungen zum Thema ,Kultursensibilitdt® zu
auBern. Bei beiden Gruppen ergab sich anfanglich ein
ahnliches Bild: ,Wenn die sich einfiigen und unsere
Sprache kénnen, dann haben wir keine Probleme mit
jemandem und kommen mit allen klar.”

Im Verlauf des Workshops wurde dann immer mehr
herausgearbeitet, dass ,Neutralitat® mehr ist, als ein-
fach nur ,,nichts gegen jemanden zu haben, der unse-
re Sprache kennt“. Neutralitat in der Selbsthilfe, be-
deutet schlicht mehr, als nur keine Partei zu ergreifen,
sondern aktiv alle Seiten verstehen und unterstitzen
zu wollen.

ES
Q
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ICH ~__~ WIR

Nach einer Einflhrung in die zwei Ebenen des TZI-
Modells (themenzentrierte Interaktion) dem ,ICH-
WIR-ES-GLOBE® sowie dem ,STRUKTUR-PRO-
ZESS-VERTRAUEN-GLOBE“ wurde anhand des
Beispiels ,,Dein bester Freund fahrt zu schnell und
Du bist Beifahrer®, der Unterschied zwischen bezie-
hungs- und regelorientierten Kulturkreisen aufge-
zeigt. Die Wahrscheinlichkeit dass Menschen, die
aus beziehungsorientierten Kulturen stammen etwas
anderes brauchen, um Vertrauen aufzubauen wurde
deutlich.

Eine Pantomime-Ubung, in der die Teilnehmerinnen
die Situation ,Mir geht es schlecht” darstellen sollten,
diente als weitere Grundlage um gemeinsam zu re-
flektieren, was ,Rlckzug” aus der Kommunikation

Dozentin

Sangita Popat ist Trainerin und Mediatorin. Sie hat
eine Ausbildung zur Psychotherapeutischen Heil-
praktikerin (HPG) abgeschlossen und einen Studien-
abschluss in Indologie. Die gebdirtige Westerwalderin
mit indischen Wurzeln hat langjahrige Erfahrung in

bedeuten kdnnte. Die Diskussion, wie Unwohlsein,
Arger und auch Verletztsein in unterschiedlichen Kul-
turkreisen ausgedruckt wird, rundete den ersten Teil
des Workshops ab.

Die Grundlagen des ersten Teils setzten die Teil-
nehmer nach der Pause in ein Rollenspiel um. Jetzt
hatten die Teilnehmer die Gelegenheit, eine nicht-
deutschstdmmige, familienorientierte und von Arzten
neu in die Gruppe geschickte Frau, aufzunehmen.

Die klinstliche Situation brachte, wie erwartet und er-
hofft, genau diejenigen Kommunikationsmuster her-
vor, die ,typisch® deutsch waren und die erweiternd
und wertschatzend aufgegriffen und neu bewertet
wurden. Die Teilnehmer besprachen alternative Vor-
gehensweisen, die sie dann anhand der verschie-
denen Gruppenphasen zu neuen Gruppenregeln zu-
sammenfassten.

Die Tatsache, dass es bei der Kommunikation mit
nicht aus Deutschland stammenden Personen darum
geht, eine neue interkulturelle Kommunikation glei-
chermaBen zu erfinden, um vertrauensvoll miteinan-
der umgehen zu kédnnen, empfanden beide Gruppen
als herausfordernd und erleichternd zugleich.

der Entsendungsvorbereitung von Fach- und Fih-
rungskraften und ist Spezialistin flir Seminare im Be-
reich ,Interkulturelles Coaching & Konfliktmanage-
ment*.
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Der Workshop sollte den Teilnehmern die Gele-
genheit geben behutsam aufzuspiiren, welche
eigenen und fremden Grenzen es gibt, welche Si-
tuationen in ihnen Macht- und Ohnmachtsgefiihle
in der Suchtselbsthilfearbeit erzeugen. Im Ge-
sprach miteinander entwickelten sie Lésungsan-
satze und eine achtsame Haltung, die ihnen eine
Handlungssicherheit gibt.

Inhalt des Workshops

Das Prinzip Universalitat beinhaltet die Fahigkeit, acht-
sam und ausgleichend mit Macht- und Ohnmachtssi-
tuationen umgehen zu kénnen. Es beschreibt ein Or-
ganisationsprinzip des DRK. In dem Workshop ging
es mir darum, behutsam - und wahrscheinlich zum
ersten Mal — Teilnehmer explizit nach Ohnmachtsaus-
I6sern zu fragen. Der Leitsatz dabei ist:

Grenzenlos achtsam: ,lch weiB, dass die Welt
des anderen anders ist als meine, und ich bin ge-
spannt, von den anderen zu lernen und zu erfah-
ren.”

Zuerst sammelten die Teilnehmer Ideen flr typische
Macht- und Ohnmachtssituationen in der Sucht-
selbsthilfe. AnschlieBend sollte sich jeder in Gruppen-
arbeit darin vertiefen, bildhaft eine Ohnmachtssitua-
tion von sich und Gruppenmitgliedern darzustellen.
Zun&chst bildlich auf einem Blatt, links die Ausldser
bei ihnen und rechts bei den Klienten. Angeregt un-
terhielten sich kleine Gruppen Uber mdgliche Auslo-
ser und Lésungsansétze. Es ging nicht darum ,die”
richtige Lésung zu finden, sondern darum, wertfrei
Méglichkeiten auszuloten. Ein Gruppenwechsel er-
moglichte es jedem, Ideen mit weiteren Teilnehmern
zu teilen. So erfuhr jeder etwas Uber die Lésungsan-
sétze der anderen.
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AnschlieBend sollten Lésungsansatze in den Grup-
pen gemeinsam erarbeitet werden mit Hilfe der Fra-
gen:

e Was erzeugt dein Macht- und Ohnmachtsgefuhl
bzw. Ungleichgewicht?

e Welche Lésungsideen gibt es?

¢ Welche Folgen haben die gefundenen L6-
sungen?

e Wird dadurch die Asymmetrie aufgehoben?

e Was wurde zur Lésung des Problems unternom-
men?

e Woran ist diese L6sung gescheitert?

Universalitat selbst demonstrieren

Im Fazit wird den Teilnehmern deutlich, dass es kei-
ne Patentrezepte und kein ,richtig“ und ,falsch” gibt.
Die Teilnehmer zeichnen nach der Gruppenarbeit
einzeln ein neues Bild mit einer Lésungsidee — links
fir sich und rechts fir die Klienten — und présen-
tieren es innerhalb jeder Gruppe mit dem Leitsatz:
,In der nachsten Ohnmachtssituation werde ich...“
Damit wurde ein wichtiges Ziel, wertschatzend Uber
sich nachzudenken und zu berichten, erreicht. Die
im Prozess geduBerten Fragen ermdglichten es den
Teilnehmern ,neu” Uber sich und ihre Gefiihle nach-
zudenken.

Dozentin

Roxana Lazarides arbeitet im Bildungsbereich. Sie
ist zertifizierter Coach flr Energetische Psycho-
logie und Trainerin mit einer langjahrigen Erfah-
rung in der Erwachsenenbildung. Als freiberufliche

NLP-Lehrtrainerin bildet sie NLP-Practitioners aus.
Roxana Lazarides hat einen BA in Slawistik und Ro-
manistik.
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