Gesprichshilfen nach der
Themenzentrierten Interaktion
(T11) in Anlehnung an Ruth Cohn
und Conrad M. Siegers.

Kontakt

Selbsthilfe-Kontaktstelle Dortmund
Ostenhellweg 42-48

(Eingang Moritzgasse)

44135 Dortmund

Tel. 0231529097
selbsthilfe-dortmund@paritaet-nrw.org

Sprechzeiten

Mo. und Mi.  9.00 - 13.00 Uhr
14.00 - 16.30 Uhr

Do. 14.00 - 16.30 Uhr

Fr. 9.00 - 13.00 Uhr

und nach Vereinbarung.

www.selbsthilfe-dortmund.de
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https://www.selbsthilfe-dortmund.de/content/

Gemeinsam die Gruppe wachsen lassen

Erfahrungen und Anregungen fiir qute Gespriche

I_ Die Gruppe wichtig nehmen

Um von der Gruppe zu profitieren

und ein Gemeinschaftsgefiihl zu ent-

wickeln, sind regelmaBige Treffen hilf-
reich.

I— Verantwortung iibernehmen

Jede Person sollte selbst bestimmen,
wie weit sie sich offnen mochte.
Selbstverantwortliches Verhalten in
der Gruppe bedeutet, selbst aktiv zu
sein und Grenzen zu akzeptieren.

I_ Riicksicht nehmen

Wichtig ist es, sich gegenseitig ausre-

den zu lassen. Lediglich wenn jemand

sehr lange spricht oder vom Thema

abschweift, sollte man hoflich darum

bitten, wieder zum Thema zurlickzu-
kehren.

I_ Gruppenleitung

Eine Person aus der Gruppe sollte je-
weils flr eine Sitzung die Gesprachs-
leitung Ubernehmen. Alle sollten
nacheinander drankommen, damit
die gemeinsame Verantwortung fir
die Gruppe wachst. Die Leitung achtet
darauf, dass es eine Anfangs- und Ab-
schlussrunde gibt. Sie hilft, dass alle

Wortmeldungen gehort werden.

ITollzéhIigeTeilnahme gibt Sicherheit

Wer zum Gruppentreffen nicht erschei-

nen kann oder spater kommt, sollte

sich (ab-)melden, damit die anderen
nicht warten mussen.

I_ Gefiihle nicht diskutieren

Wenn geduBerte Gefiihle nicht an-
erkannt werden, hinterldsst dies meist
eine diffus schlechte Stimmung. Uber
Wahrnehmungen und Geflhle lasst
sich nicht streiten! Doch es ist interes-
sant, sich darliber auszutauschen.

I Fragen, um zu verstehen

Fragen sind hilfreich, wenn sie das Be-
mihen ausdriicken, jemanden zu ver-
stehen., Warum-Fragen” (ver-)fiihren
zum Spekulieren. Die Frage ,Wie hast
du dich dabei gefiihlt?”, fordert einen
besseren Kontakt zu den eigenen Ge-
fihlen und zueinander.

ITerschwiegenheit schafft Vertrauen

Stillschweigen gegeniiber AuBBenste-
henden sollte bewahrt werden. Nur
so kann Vertrauen geschaffen werden

mema verabreden - verbindlich sein

Fir Gruppentreffen ein Thema festzu-

legen ist hilfreich - zur Vertiefung und

fir die Beteiligung aller Mitglieder.

Ist ein Thema fiir ein Treffen ausge-

macht, wird es auch angegangen - es

sei denn ein dringendes Problem hat
Vorrang.

I_ Blitzlichtrunde

Zu Beginn jedes Treffens empiehlt
sich eine ,Blitzlichtrunde”. Dabei ha-
ben alle Teilnehmenden nacheinan-
der Gelegenheit, kurz mitzuteilen,
mit welchen Gedanken und Gefiihlen
sie heute da sind. Andersherum kann
dies auch zum Ende eines Treffens ge-

schehen.

I_Sich selbst zur Sprache bringen

Die Gruppenmitglieder kommen
leichter in echten Kontakt, wenn das
Wort ,ich” gebraucht wird und alle
von sich personlich sprechen, anstatt
allgemein zu bleiben und das Wort

»~man” zu benutzen.

I_ Schwierigkeiten ansprechen

Wenn jemand nicht mehr zuhdren
kann, beunruhigt, traurig oder wi-
tend ist, dann wird das zuerst bespro-
chen, bis alle mit der Wiederaufnahme
des urspriinglichen Themas einver-
standen sein kénnen.

Es ist ratsam, Schwierigkeiten mog-
lichst bald anzusprechen, sowohl
personliche als auch Schwierigkeiten
in der Gruppe kdnnen ansonsten zu
Misstrauen, Konkurrenz, Dominanz,

Missverstandnissen usw. flihren.



