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Vorwort

Der gemeinnutzige Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie e.V. (VSSP) be-
steht seit 2008. Gegriindet wurde er von Betroffenen mit dem Ziel, die
Selbsthilfe und Selbsthilfegruppen im Bereich Soziale Phobie zu unterstit-
zen und das Hilfe - Netz weiter zu entwickeln.

Mit den Leitfaden zur Selbsthilfegruppenarbeit méchte der Verband eine
differenzierte und moglichst vielfaltige Diskussion in den Selbsthilfegrup-
pen anregen.

Der vorliegende Leitfaden Nr. 1 stellt u.a. ein aus drei Bausteinen bestehen-
des Selbsthilfekonzept dar:

Selbstannahme
Handeln und Gestalten unter Menschen
und bedingungsfreies Wohlfihlen.

Dieses Konzept basiert auf einer Erfahrungszusammenstellung aus der Pra-
xis und aus Diskussionen mit mehreren Selbsthilfegruppenerfahrenen.

Diese Druckausgabe enthilt auch den Leitfaden Nr. 3, der 100 Ubungen be-
schreibt, die speziell zur Verwendung in einer Sozialphobie-Selbsthilfe-
gruppe konzipiert wurden.

Der Verband ist jederzeit sehr an Riickmeldungen aus den Selbsthilfegrup-
pen interessiert: info@vssp.de
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Es bestehen in Deutschland Uber 60 Selbsthilfegruppen zum Bereich der
Sozialen Phobie, dariiber hinaus noch weitere allgemeine Angstgruppen,
die Soziale Phobie allerdings nur als einen Schwerpunkt unter anderen be-
handeln.

In den Sozialphobie-Gruppen arbeiten Menschen am gleichen Thema, je-
doch meistens ohne Kontakt zu anderen Gruppen. Dadurch fehlt ein Infor-
mationsaustausch dariiber, wie andere Gruppen vorgehen und mit typi-
schen Problemen umgehen. Wissen, das sich die Betroffenen oft in vieljah-
riger Praxis erarbeitet haben, steht anderen Gruppen nicht zur Verfiigung,
dadurch profitieren die Selbsthilfegruppen insgesamt kaum voneinander.

Daher unterstitzt der VSSP die Vernetzung der Sozialphobie-Selbsthilfe-
gruppen und bietet hierzu unter folgender Adresse ein Internet-Diskussi-
ons-Forum speziell fiir Gruppen an:

http://netzwerkforum.vssp.de/ .
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Unterschiedliche Gruppenmodelle
im Bereich Soziale Angststorung

1. Unterschiede im duReren Rahmen einer Gruppe

Selbsthilfegruppen im Bereich Soziale Angste kénnen ganz unterschiedlich
ausgerichtet sein und arbeiten.

Zunachst kdnnen sich Gruppen unterscheiden in Bezug auf verschiedene
aullere Parameter:

Ist die Gruppe offen, teiloffen oder geschlossen?

Unter einer offenen Gruppe verstehen wir, dass neue Interessenten jeder-
zeit ohne Voranmeldung zu einem Gruppentreffen dazu stoBen konnen.
Ort und Zeit des Treffens sind auf einer Internetseite der betreffenden SHG
einsehbar oder Uber die Kontaktstelle zu erfragen.

Bei einer teiloffenen Gruppe ist zunachst eine Kontaktaufnahme zur
Gruppe erforderlich, meist ein kurzer Austausch mit dem Ansprechpartner
(Email oder Telefon), der auch die Details zum Treffzeitpunkt und Ort mit-
teilt.

Fir die Teilnahme an einer geschlossenen Gruppe ist ein (oft personliches)
Vorgesprach erforderlich, meistens mit der betreffenden Selbsthilfekon-
taktstelle, manchmal auch mit dem Ansprechpartner.

Ein weiteres Unterscheidungskriterium zwischen Gruppen ist, ob sie ihre
Teilnehmer dahingehend auswahlen, dass stark selektiert wird auf Men-
schen mit Sozialer Phobie, oder ob auch Menschen mit allgemeiner Angst-
problematik, Zwangen und Depressionen in der Gruppe neben

von Sozialer Phobie Betroffenen einen Platz finden.
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Die Treffens-Haufigkeit ist ebenfalls von Gruppe zu Gruppe unterschiedlich,
liegt aber meistens entweder bei 2 oder bei 4 Treffen im Monat.

In einigen Fallen werden spezielle Gruppen angeboten, z.B. reine Frauen-
gruppen, Studentengruppen usw.

Ergebnisse einer Kurzumfrage des VSSP unter Sozialphobie-Selbsthilfegrup-
pen:

GruppengroRe (durchschnittlich): 8 Teilnehmerlnnen

Treffenshaufigkeit: etwa zwei Drittel der befragten Gruppen treffen sich
wochentlich, ein Drittel alle 14 Tage.

Von den untersuchten Gruppen gehoéren 48 % zum Typ offene Gruppe, 39
% sind teiloffen und 13 % geschlossen.

2. Unterschiede in der inhaltlichen Ausrichtung der Gruppe

Im Folgenden beschreiben wir einige typische Gruppenformen:

Stammtisch

Dies sind Gruppen, die sich nicht eher nicht in einem speziellen Seminar-
oder Arbeitsraum treffen, sondern in einer Gesprachsumgebung, die all-
tagsnah ist. Dadurch hat das Ganze den Charakter eines Treffens mit Freun-
den.

Der Raum ist nicht besonders geschitzt (Café, Kneipe usw.).

Die Betroffenen verstehen sich weniger als Mitglieder eines Kreises son-
dern eher als Teilnehmer an einem aktuellen ,,Meeting”. Die Teilnahme ist
eher unverbindlich und nicht ausdricklich auf RegelmaRigkeit angelegt.

Es geht um allgemeine Gesprache und Austausch unter Gleichgesinnten.
Zweck und Ziel ist ein niedrigschwelliges Kontakt- und Austauschangebot.

Ubungsgruppe

Eine solche Gruppe ist typischerweise eher halboffen.

Die Teilnehmer treffen sich in einem speziellen (Seminar-)Raum oder auch
verabredet in der Offentlichkeit zum ermutigenden Austausch und Uben /
Konfrontieren mit spezifischen angstbesetzten Alltagssituationen.
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Haufig werden Dinge eingesetzt wie Rollenspiel, Improvisationstheater und
Ubungen in der Offentlichkeit.

Die Gruppengrolie liegt eher unter 10 Personen, und es gibt meist einen
fester gefligten organisatorischen oder anleitenden Kern aus erfahrenen
Betroffenen.

Ziel dieser Gruppe ist: Abbau des Vermeidungsverhaltens und Ermutigung
durch die Gruppe.

Gesprachskreis

Er trifft sich in einem hierflr geeigneten, geschitzten Raum.

Die Gruppe kann offen, halboffen oder geschlossen sein.

Hier ist am ehesten ein kleiner Kern von oft langjahrigen erfahrenen Be-
troffenen in ,Leitungsfunktionen” zu erwarten.

Ziel ist Kontakt, Suche nach dem verstandnisvollen Gesprach, Begleitung
und gegenseitige Ermutigung.

Gruppe mit Schwerpunkt Informationsweitergabe

Diese Gruppen sind besonders darauf bedacht, Therapeuten, Krankenhau-
ser, Literatur u.a. externe Informationen zum Themen- und Betrachtungs-
schwerpunkt der Gruppensitzung zu machen.

Selbsthilfegruppe mit deutlicherer Stitzung (Supervision) durch professio-
nelle externe Helfer

Zu finden sind diese Gruppen z.B. im universitaren Bereich.

Oft sind es Mischformen zu professionellen (psychotherapeutisch angelei-
teten) Gruppen.

Zwangslaufig ist in diesen Gruppen die Verantwortungsiibernahme der
Gruppenmitglieder fir das Funktionieren der Gruppe umso schwacher, je
starker die Bedeutung und Funktion der Person mit Therapeutenfunktion
ist.

Zusatzangebot mancher Gruppen
In einigen Gruppen investieren Aktive zusatzlich Energie in die Information
Betroffener, z.B. durch eine eigene Homepage.

Fir all diese Gruppendifferenzierungen gibt es jede beliebige Mischform
und Vielfalt.
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3. Betrachtung der Zielvorstellungen der unterschiedlichen
Gruppenkonzepte:

Grundsatzlich sind die Ziele der einzelnen Konzepte durchaus ahnlich. Sie
unterscheiden sich aber in der Prioritat:

Mogliche Prioritaten:
Stammtisch: Kontakt, Treffen, ermutigendes Gesprach gegen die Isolation
und Einsamkeit

Ubungsgruppe: Angstiiberwindung durch Konfrontationstraining, Ermuti-
gung hierbei durch die Gruppe

Gesprachskreis: Einfihlender, verstandnisvoller und ermutigender Aus-
tausch unter Gleichbetroffenen

Informationsgruppe: Info und Know-how zur Therapie und Erlangung von
Bewiltigungsstrukturen gegeniiber den sozialphobischen Angsten.

Geleitete Gruppe: Suche nach Halt und Hilfe in der Gruppe und in der the-
rapeutischen Begleitung
(JPW, MK)
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Wodurch hilft die Gruppe?

Betroffene, die erwagen, eine Selbsthilfegruppe (SHG) aufzusuchen, haben
meistens folgende Frage im Hinterkopf:
Darf ich darauf hoffen, dass es mir durch Teilnahme an den Gruppen-Akti-
vitaten in absehbarer Zeit besser geht?

Um hier eine Antwort - moglichst ein ,,Ja“ - geben zu kénnen, lohnt es sich,
Uber das heilkraftige Potential einer Selbsthilfegruppe und verschiedene
Formen der Selbsthilfe-Gruppengestaltung nachzudenken und sich auszu-
tauschen.

Suche nach den grundsatzlich heilsamen Strukturen

Die Suche nach dem, was der Betroffene als heilsam und fir sich hilfreich
ansieht, was er strukturell als Angebot und Erwartung in einer SHG finden
mochte, ist abhangig von seinen Grundvorstellungen im Umgang mit den
Sozialen Angsten. Die unterschiedlichen Grundausrichtungen von SHGs
bringen dies auch zum Ausdruck.

Liegt der Schwerpunkt meiner Erwartungen darin, durch Informationszuge-
winn mir meinen eigenen Kurs eigenstandig weiter stabilisieren zu konnen,
oder gerade darin, durch Anvertrauen an einen kompetenten Beratenden
oder Helfer Halt zu bekommen, so suche ich entsprechende SHG — Ange-
bote und Gruppenstrukturen.

Setze ich den Hauptakzent meiner Erwartungen dahin, durch die Teilnahme
an einer SHG eine weitergehende Verhaltensanderung tber reale Konfron-
tation mit bisher vermiedenen Situationen zu erreichen, so sind meine Er-
wartungen an das Konzept der SHG hiervon gepragt.

Fiir mich personlich steht ein Zugewinn an Lebensfreude in positiver und
bejahender Zuwendung zu mir und anderen vorrangig an erster Stelle, ver-
bunden mit der Vorstellung, dass sich anderes nachfolgend ohnehin aus
dieser positiven Entwicklung fir mich 6ffnet und greifbar werden lasst.
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Definiere ich meine primaren Zielvorstellungen in dieser Form, so ergibt
dies spezielle Erwartungen an das Selbsthilfegruppenkonzept.

Eine Gruppe, die ein forderndes Potential hat in diese Richtung, empfinde
ich fir mich als "heilsam" und als "heilend".

Dieses Heilsame stellt so etwas wie eine Beglinstigung, eine Option, ein An-
gebot dar: eine hohere Wahrscheinlichkeit fiir wichtige lebendige Erfahrun-
gen, die eine individuelle Kursénderung ermaéglichen.

Eine Selbsthilfegruppe im Bereich Sozialer Angste hat fiir mich heilkraftiges
Potential, wenn sie nicht rigide-zwanghaft, angstfokussierend und bezie-
hungsvermeidend strukturiert ist, sondern wenn im Kreis ein Wunsch nach
Verstandigung, Freundschaft, Einlass, Anvertrauen und aktiver Teilhabe (Ei-
genengagement) da ist. Wenn dieser Wunsch wie ein Lagerfeuer auf
Flamme gehalten werden kann, dann sollte es insgesamt eine positiv wir-
kende Gruppe sein.

Alles Weiterfihrende, wie die innere Struktur, die Funktion von Modera-
tion, das Gewichten rationaler oder emotionaler Konzepte, ein Uberwiegen
von entweder mehr Ubungsstrukturen oder mehr intrapsychischer Grup-
penarbeit, lohnt sich sicher ausfiihrlich zu betrachten.

Ich glaube aber, die Generalfrage und Grundentscheidung ist letztlich, ob
eine Gruppe mehr der Angst incl. Angstvermeidung — Angstbeherrschung
oder der Sehnsucht und der Freude nachfolgt. Manche ausgesprochen
Ubungsorientierte Ausrichtung konnte auch an einem Mangel an Selbstan-
nahme leiden und somit eine Flucht vor der Angst und Rennen in die
Power-Aktivitat darstellen.

Positive Erfahrungen im Miteinander kann ich mir nur vorstellen, wenn das
Klima in der Gruppe als herzlich und freundschaftlich erlebt wird.

Wenn also entgegen der sozialphobischen Abgrenzung, Negativierung und
Distanzierung ein Bewegungstendenz des Aufeinander-Zu, des sich Mitei-
nander-Einlassens spurbar ist.

Soft-Atmosphare und Konfliktvermeidung, d.h. keine positive Erfahrung
mit Konfrontation, Selbstbehauptung und solidarischer Akzeptanz sind fir
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mich ebenso das glatte Gegenteil wie eine impulsarme kontrollierte Unle-
bendigkeit oder auch eine bestandige Rivalitat und unverséhnliche Konkur-
renz.

Heilung heilRt auch Versohnungsarbeit mit den Wundstellen, heit auch
aufrichtige Auseinandersetzung.

Wie viel sich nun jeder einzelne aus der Gruppe holen kann, ist ganz ver-
schieden. Manche scheinen schnell beinahe Fligel zu bekommen, andere
splren vielleicht nur einen sehnstlichtigen Schmerz, eine tiefe Traurigkeit,
wenn Zugeschuttetes und sehr Verletztes beruhrt wird, sind gezwungen,
dies unterschiedlich lange erst einmal auszuhalten, bis mehr moglich sein
wird. Wenn es gut [auft mit der Gruppendynamik dann sehe ich in der SP-
Gruppenselbsthilfe je nach Strukturschwerpunkt folgende heilsame Wirk-
bereiche:

Heilsame konkrete Wirkbereiche einer Gruppe

Der Schritt auf eine solche Gruppe zu ist eine definitive und eigenverant-
wortliche Offnungs-Bewegung (wenn derjenige nicht von seiner Therapeu-
tin oder einer Klinik "geschickt" worden ist).

Eine Sozialphobie-Selbsthilfegruppe stellt also einfach schon dadurch, dass
sie als Angebot existiert, ein (im Vergleich mit krankenkassenfinanzierter
Psychotherapie) niederschwelliges Angebot in Richtung auf Kontaktauf-
nahme dar.

Im Vergleich v.a. mit einer stationdren Psychotherapie ist in der Offentlich-
keit die Teilnahme an einer SHG nicht (so) stigmatisiert. Somit erfahrt der-
jenige, der sich zur Teilnahme entschlief3t, nicht allein dadurch schon wie-
der eine weitere gesellschaftliche Abwertung und Ausgrenzung in seinem
Wertempfinden. Ich finde letzteres sehr wichtig gerade bei Sozialer Phobie.
In der Gruppe erlebt sich der/diejenige als nicht-allein-betroffen. Das mag
sein wahrgenommenes AuBenseiter-Bewusstsein zumindest relativieren.

Ich denke, bis hierhin braucht die Gruppe noch gar nicht sonderlich zu agie-
ren, das sind heilsame Impulse, die geschehen, einfach nur dadurch, dass
die Gruppe da ist.
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Alles weitere nun - so scheint es mir - ist LERNEN, ist Korrektur und Weiter-
fihrung von heilsamen und hilfreichen Erfahrungen:

Der Teilnehmende vergleicht sich in seinen Handicaps und Moglichkeiten
mit den anderen. Und wenn es nicht total verquer lauft, wird er feststellen,
dass er nicht nur Schwachen hat, sondern auch Starken im Vergleich mit
den anderen. Hier ist also die Lernerfahrung drin, dass der Betroffene nicht
der (totale) Loser oder angstlich vermeidende Versager ist, als der er sich
gestempelt hat und gestempelt sieht. Hierzu bedarf es des offenen und ehr-
lichen Austauschs.

Austausch hat mit Reden zu tun. Ich mache mich also horbar. Das ist je nach
Grad des Riickzugs und der Isolation ggf. schon etwas Besonderes wieder.

Jemand hoért mir zu, ist an meiner Meinung interessiert, will was von mir.
Ich gehore zu einem Kreis. Mein Fehlen wird registriert. Ich Gbernehme
Aufgaben, werde einerseits gebraucht, kann mich andererseits auch wieder
aktiv betitigen und beweisen, z.B. durch Ubernahme der Moderation.

Im Miteinander geschehen fortwahrend Spiegelvorgange. Mein Selbstbild
und das riickgespiegelte Fremdbild werden immer wieder miteinander zu
vergleichen sein, sich realitatsnaher angleichen kénnen.

Wenn ein Neuer nach mehrfacher Teilnahme im Abschlussblitz feststellt:
,Heute war ich gar nicht mehr (so) angespannt, heute habe ich mich (zeit-
weise) richtig wohl gefihlt in diesem Kreis, unter euch.”, dann mochte ich
den heilsamen Prozess daran festmachen.

Ich halte es nur von zweitrangiger Bedeutung, WAS wir machen, welche
Themen, welche Ubungen, welche Aktionen wir genau machen.

Ich halte es primar flr wichtig, WIE wir das machen:
Mit welcher inneren Haltung, mit welcher Absicht, in welcher Atmosphare.

Diese inneren Haltungsanderungen driicken sich in der Gruppe Uberwie-
gend in recht kleinen Verhaltensanderungen aus:

Die Mitglieder setzen sich zum Stuhl- oder Sitzkissenkreis naher oder enger
zusammen, bringen spontan eine kleine StRBigkeit mit fur alle
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oder eine Blume fir die Mitte. Oder Stillere trauen sich, spontan mal an-
dere zu unterbrechen, wenn’s ihnen wichtig ist. Kleine Berlihrungen ge-
schehen, herzliche Verabschiedungsgesten. Mehr Lachen und Weinen,
mehr Kontakt auch zwischen den Sitzungen Gber Telefon und Email.

Und natdirlich auch mutigeres Ansprechen von wirklich Personlichem.

Und lebendigere Auseinandersetzungen bis zur Klarung.

Kleine Signale eigentlich und dennoch Zeichen eines wachsenden Men-
schenvertrauens und Selbstvertrauens.

Erzielt wird dies m.E. dadurch, dass genau dies auch eingebracht wird, viel-
leicht von denjenigen, die schon langer da sind oder die im Sinne der Selbst-
annahme schon ein wenig weiter und im Augenblick eben stabiler sind als
andere. Sich offen machen, wirklich zu spiren, wie es mir im Kreis geht,
ohne dass diese Fokussierung auf mein Fihlen nun Gbermaliig meine Auf-
merksamkeit abzieht.

Eine Selbsthilfegruppe steht und fallt meiner Meinung nach mit den Men-
schen, die Giber das eigene ICH hinaus ein Engagement und eine Verantwor-
tung flrs Gruppenganze mit tbernehmen und somit auch fir

die anderen in der Gruppe. Genau um dieses WIR geht es flir mich, wenn
ich nach heilenden Kraften in einer Gruppe suche.

Ich glaube, dass es einer Selbsthilfegruppe sehr gut tut, wenn sich moglichst
viele fiir diesen Raum und Rahmen und Gruppenprozess mitverantwortlich
fihlen, sich Gedanken machen, mit gestalten und achtsam und aufmerk-
sam sind.

Gleiches Niveau ohne ,Helfer — Betroffenen-Gefalle”

Neben dem "WIR Betroffene helfen uns selbst" ist ein wichtiger Punkt, dass
die Gruppenmitglieder keinen (finanziell begriindeten) Leistungsanspruch
aneinander haben.

Die Rollen des Helfers / Gebenden und des Hilfsbedirftigen / Nehmenden
sind nicht fest verteilt, sondern im ldealfall wechselseitig und nicht einfor-
derbar.
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In dem sich alle als Betroffene "outen", sitzen alle auch sozusagen im glei-
chen Boot und sind angewiesen auf gegenseitiges Geben und Nehmen.

Und dieses gleiche Niveau ist ein entscheidender Unterschied zu den ubli-
chen psychotherapeutischen Settings. Diese bestehen auf Ungleichheit;
uber Ausbildung und Kompetenz begriindet sich ein Leistungs- und Einkom-
menstransfer, dessen Umkehr auch nicht gewtlinscht ist.

Gestaltung der Gruppenarbeit

Die inhaltlichen Angebote, die Betroffene gegenseitig im Rahmen der
Selbsthilfe-Gruppenarbeit einbringen kénnen, hdangen meiner Meinung
nach im Wesentlichen von der fachlichen und persdnlichen Kompetenz der
jeweiligen Gruppenmitglieder ab.

Ein Betroffener mit Meditationserfahrung, ggf. sogar mit einer entspre-
chenden Ausbildung, wird sicher Meditationen anleiten kdnnen, ebenso
ein Betroffener mit besonderer medizinischer Ausbildung sich differenzier-
ter zu Psychopharmaka oder zu klassischen Psychotherapieverfahren au-
Rern kdnnen. Andere werden anderes beitragen wie juristische Informa-
tion, Beratung im Berufsfeld oder im Umgang mit (PC)-Medien, Erfahrun-
gen und konkrete Losungen bei Konflikten am Arbeitsplatz und vieles mehr.
Es ist oft sehr erstaunlich, wie viel Kompetenz im Kreis der Mitglieder
schlummert und darauf wartet, aktiviert zu werden.

Es hangt von der Selbsteinschatzung ab und wohl auch von der Struktur der
Gruppe, wann sich jemand imstande sieht, Anteile von Gruppenmodera-
tion und -gestaltung zu Gbernehmen.

In diesem "Spiel-Feld" sich selbst auch neu auszuloten erscheint mir ein
sehr positives "Experimentier- und Ubungsfeld" neuer und hoffentlich gu-
ter sozialer Erfahrungen in der Selbsthilfe-Gruppe.
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Konkrete Losungen finden

Der Mehrzahl der Gruppenmitglieder stehen Alltagsprobleme durchaus
drickend und bedrangend "ins Haus". Die Sozialphobie stellt dabei eine
wesentliche, zuspitzende Komponente dar; die Angst im Alltag druckt. Es
ist nicht nur ein Mangel an Kontakt und Austausch, der die Gruppenmitglie-
der zur Gruppe hin bewegt. Den meisten ist es wichtig, wirklich konkrete
Loésungen zu finden fir ihre Konflikt- und Angstkompetenz, fiir ihre Selbst-
wertproblematik und fir ihr Selbst- und Menschenbild in ihrem Lebensall-
tag.

Hier kann ein hilfreicher Ansatz sein, die Eigenkompetenz im Umgang mit
den schwierigen Geflihlen zu starken. Die Gruppe unterstiitzt den einzel-
nen dabei, die Kompetenz im Umgang mit der eigenen Angst zu verbessern.
Im Fokus steht also diese Kompetenzverbesserung und nicht die Einlibung
neuer Verhaltenskonzepte.

Beispiel: Wenn ein Gruppenmitglied in der kommenden Woche einen be-
lastenden Termin hat, interessiert dies die Gruppenmitglieder. Sie fragen
nach. Dadurch ist das Thema in der Gruppe, und es ist auch eine gemein-
same Freude oder Belastung, je nach Ausgang des Termins. Die anderen
Gruppenmitglieder nehmen real Anteil.

Es geht bei diesem Ansatz nicht vorrangig darum, Strategien zu entwickeln,
den Termin moglichst gut zu schaffen, sondern darum, sich mit dem eige-
nen Fihlen angenommen zu empfinden, auch im Kreis der Gruppe.

Spezifische Problematik von Sozialphobie - Selbsthilfegrup-
pen

Die Gruppe besteht aus Betroffenen, die alle ihren Wunsch nach Weiter-
entwicklung und Angst-Entlastung in die Gruppe einbringen.

Alle bringen aber auch ihre Angst-Muster und Negativerfahrungen mit in
die Sitzungen. Dies birgt die Gefahr einer negativen Verstarkung.
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Letzteres tritt genau dann ein, wenn die Gruppe genau die Angste, Befiirch-
tungen und Einengungen der Sozial-Phobie selbst abbildet. Z.B

wenn die Gruppe zwischenmenschliche Feindbilder kollektiv verstarkt und
dadurch eigene Riickzugs-Tendenzen weiter legitimiert werden, oder wenn
in der Gruppe selbst ein distanziert - skeptisch - misstrauisches Klima vor-
herrscht mit Abgrenzungs- und Absicherungsenergie.

Genau dagegen zu arbeiten, sowohl in der Eigenarbeit, als auch in der Grup-
penarbeit da hell wach zu sein und sich immer wieder wie gegen eine SP-
spezifische Schwerkraft zu bemiihen, scheint mir ein ganz wichtiger Punkt.

Manche Kritik von aulenstehenden Psychotherapeuten setzt genau an die-
sem Punkt an mit der Behauptung, dass eine SHG - eine Gruppe ohne Su-
pervision oder Leitung durch einen unbetroffenen Professionellen - genau
die SP-Probleme nach innen rekonstruiert und somit negativ verstarkt.

Ich sehe klar diese Gefahr auch. Es ist die Achilles-Ferse in der SP-Selbst-
hilfe. Das macht die ganz grolRe Problematik bei SP aus. Der von Sozialpho-
bie Betroffene hat genau da seine Problematik, wo er in einen Austausch
mit anderen tritt, um als Gruppe wieder positiv zu wirken.

Dieses Problem haben nicht einmal Selbsthilfegruppen mit Sucht-Proble-
matiken.

ABER: Wie auch in den Sucht-Thematiken ist niemand so ein Spezialist sei-
ner Schwierigkeiten, wie eben der Betroffene. Und genau deshalb bin ich
so sehr davon Uberzeugt, dass in der SP-Selbsthilfe ein ganz riesiges Heilpo-
tential steckt und dies ein ganz eigenstandiges Angebot darstellt neben der
ambulanten und der professionellen Psychotherapie und der Psychophar-
makotherapie.

Das o.g. Risiko der negativen Verstarkung besteht, aber wenn von Sozialer
Phobie Betroffene sich im gegenseitigen Spiegeln dieses Problems bewusst
werden und genau darauf achten, dann lernen sie einen wichtigen Schritt
im Umgang mit der eigenen Angst.

Es ist ein grundsatzliches Lernziel von Betroffenen, diese Angst-Strukturen
zu erkennen, sowohl in der Selbsthilfegruppe als auch fiir sich personlich,
und eigenstandig in der Lage zu sein, den inneren Fokus auf Gesundung zu
richten.
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Gegen die Schwerkraft der Angst

Es wird eine ganz allgemeine Problematik der Selbsthilfegruppe im The-
menbereich Sozialer Angststérung sein, dass sie liber Instrumente verfiigen
sollte, um nicht nur zu Beginn ihrer Arbeit, sondern auch auf

Dauer nicht der ,, Schwerkraft” der distanzierenden, negativen Impulse der
Angststrukturen nachzugeben und somit sich ihre positive Wirk- und Heil-
kraft zu erhalten.

Hierzu ist der aktive Einsatz erforderlich, stetig gegenzusteuern; das geht
aufgrund der Beharrungstendenz von Angstkonzepten absolut nicht von
selbst. Eine wache innere Diskussion, ein sich stetig neu stabilisierender in-
nerer Kern tragender Mitglieder, frische neue Impulse und

Sichtweisen durch neu Hinzukommende und eine wachsame Bereitschaft,
Kritik und Anregungen konstruktiv zu verarbeiten, mégen hier wichtig sein.
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Die Selbsthilfegruppengestaltung

Der VSSP bietet ein Internet-Diskussions-Forum an fiir Ansprechpartner u.
Gruppenerfahrene, in dem mittlerweile liber 2000 Beitrdige geschrieben
wurden. Aus diesen Artikeln sind hier in Kurzform Fragen u. Impulse zusam-
mengestellt, die besonders intensiv diskutiert wurden.

Konzentration auf Soziale Phobie

Wie ausschlieRlich soll das Thema Soziale Phobie bei den Teilnehmern im
Vordergrund stehen?

Es gibt Gruppen mit Teilnehmern, die hauptsachlich unter Sozialer Phobie
leiden, und SHGs, in denen sich Menschen mit anderen Angsten, Depressi-
onen und Zwangen treffen. NaturgemalR wird der Austausch hier unter-
schiedlich laufen.

Offene / teiloffene / geschlossene Gruppe

Ob Neue jederzeit ungefragt "auftauchen" kénnen, nimmt Einfluss auf die
innere Gruppenarbeit und Gruppenkonstellation.

Eine geschlossene Gruppe hat die Sicherheit, nicht ohne Vorankiindigung
mit neuen Personen konfrontiert zu werden und kann dadurch tiefer arbei-
ten.

Offene Gruppen hingegen sind als Einstieg fiir Neue niederschwelliger als
teiloffene oder geschlossene, weil man hier einfach hingehen kann und sich
nicht vor eine Kontakt-Hurde gestellt sieht.

Gruppengrofle, Manner-Frauen-Anteil, Altersverteilung

Diese Faktoren haben ebenfalls Einfluss auf die ,,Energie”, die in einer
Gruppe herrscht: GrolRe Gruppen (> 10 Personen) sind eine Herausforde-
rung fur viele, und ganz stille Teilnehmer trauen sich oft nicht, sich zu
Wort zu melden. Kleine Gruppen (5-7 Mitglieder) leiden u.U. auf Dauer an
einem Mangel an neuen Impulsen.
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Bezogen auf die Geschlechter-Verteilung erscheint ein ausgewogenes Ver-
haltnis konstruktiv. Sind in einer Gruppe z.B. deutlich mehr Manner als
Frauen, fallt es neuen Frauen erfahrungsgemal meist schwer, in der
Gruppe FuB zu fassen, da keine Solidargemeinschaft mit anderen Frauen
vorhanden ist.

Gruppentemperament

Gibt es die unbedingte Regel, dass immer alle ausreden diirfen, oder darf
auch spontanes Reinreden sein?
Wie viel Spontaneitat und Bewegung lasst die Gruppe zu?

Die verschiedenen Gruppentypen (s.S. 12)

Stammtisch, Ubungsgruppe, Gesprachskreis, Info-Gruppe, geleitete
Gruppe
Welche (Misch)Form liegt vor?

Moderation

Der Moderator hat die Funktion, auf den Gesprachsfluss zu achten und
moglichst stille Teilnehmer auch immer wieder miteinzubinden. Er struktu-
riert das Gesprach, greift ein, wenn es schwierig wird.

Die Rolle des Moderators kann jedes Mal von jemand anderem Gibernom-
men werden oder mehr oder weniger immer an denselben Personen fest-
hangen.

Sie kann eine gute Ubung innerhalb der Gruppe sein fiir sehr stille Mitglie-
der, aus ihrer gewohnten Rolle auszubrechen. Fir Vielredner kann es um-
gekehrt eine Herausforderung sein, nicht automatisch zu moderieren.

Themenarbeit
Arbeitet die Gruppe inhaltlich an Themen?

Ubungen

Welchen Anteil nehmen Ubungen in der Gruppe ein?
Ubungen kénnen innerhalb der Gruppensitzung stattfinden oder extern an
anderen Orten, wo die Gruppe sich dazu extra trifft.
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Zusatzliche Aktivitaten

Es gibt viele Moglichkeiten, sich auch aulierhalb der wéchentlichen Grup-
pensitzungen zu treffen: Freizeitunternehmungen wie Kino, Disco,
Schwimmbad etc., sog. Thementage, an denen die Gruppe an einem Tag
(Wochenende) vertieft an einem Thema arbeitet; Wochenend-Seminare
mit der ganzen Gruppe einschlieRlich Ubernachtung, Weihnachtsfeier, ge-
meinsamer Urlaub, Umzugshilfe etc.

Internet / Homepage

Manche Gruppen bieten im Internet auf einer eigenen Homepage z.T. um-
fangreiche Infos nicht nur zur eigenen Gruppe, sondern auch zu Sozialer
Phobie allgemein.

Schwierigkeiten:

Starkes Gefalle der Aufgaben- und Verantwortungstibernahme in der
Gruppe (die Verantwortung zur Gruppengestaltung liegt nur bei einigen
wenigen)

Die Soziale Angst ,moderiert“: die durch die Sozialphobie bedingten
Hemmnisse und Schwierigkeiten pragen die Gruppenatmosphare starker
als der Wunsch nach Wachstum und Weiterentwicklung; dies fiihrt zu Stag-
nation und Stillstand und letztlich zur Gruppenauflésung

Zum Forum des VSSP:

Unter http://netzwerkforum.vssp.de/ findet sich eine spezielle Austausch-
und Informationsplattform zu allen Fragen der Selbsthilfegruppenarbeit im
Bereich Soziale Phobie.

Dieses Forum steht ausschliel3lich Betroffenen offen, die eigene Erfahrung
mit Selbsthilfegruppenarbeit haben.
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Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit
bei Sozialer Angststorung

Drei hilfreiche ,Bausteine”

Das hier beschriebene, aus drei ,Bausteinen” bestehende Selbsthilfekon-
zept ist das Ergebnis der Auseinandersetzung mit der eigenen Angst als Be-
troffener, aus der Arbeit in der Selbsthilfegruppe und aus Diskussionen in
Internet-Foren und Netzwerken. Zu diesem Artikel haben demnach viele
Betroffene durch Gesprache und Austausch indirekt beigetragen — auf der
Suche nach Lésungswegen im Umgang mit der eigenen Angst.

Die meisten Menschen mit einer ausgepragten Sozialen Phobie empfinden
diese als eine hohe Belastung und wiinschen sich verstandlicherweise vor-
rangig eine Minderung ihrer Angste. Viele konzentrieren sich primir da-
rauf, die Situationen in ihrem Leben, die Angst, Kritik, Beschamung oder
Abwertung ausldsen, entweder zu vermeiden (mit der Folge von sozialem
Riickzug) oder sie zu kontrollieren (z.B. durch Uberangepasstheit, starken
Leistungsdruck bis zur Uberforderung). Dies gelingt einigen zwar mit einer
mehr oder minder groRen Daueranstrengung, doch viele erschopfen und
isolieren sich hierdurch.

Statt standig gegen die Angst anzutreten und darin erhebliche eigene
Krafte zu binden, kann ein alternatives, neues Ziel angesteuert werden: Ein
eigenstandiger, nicht primar angstfokussierter Regisseur seines Lebens zu
sein, sich Aufgaben und Zielen zu widmen, die sinnvoll und auch motivie-
rend erscheinen. Wieder Freude und auch Stolz empfinden wollen, trotz,
neben und mit den bestehenden Angsten. Es ist klar, dass dies zunichst
schwer fallen kann, denn es sind ja genau diese Angste, die zu Riickzug und
Vermeidungsstrategien gefiihrt haben und die alles so schwer und demoti-
vierend erscheinen lassen.
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Ein Anfang kann moglich sein, sobald der/die Betroffene sich in einem
angstarmen Moment wieder Gedanken, Wiinsche und Konzepte in Rich-
tung einer selbstbestimmten Lebensgestaltung ,,erlaubt”.

Bisweilen sind die stille Kapitulation und das Eingestandnis, mit den bishe-
rigen Vermeidungskonzepten gescheitert zu sein, die Startbasis hierzu.

Im Folgenden mochte ich drei meiner Erfahrung nach hilfreiche ,Bau-
steine” beschreiben, die Betroffene im Sinne der Selbsthilfe fir sich selbst
und in der Selbsthilfegruppe gemeinsam mit anderen anwenden kénnen:

Baustein A:

Selbstannahme

Selbstannahme bedeutet in diesem Zusammenhang das Bemtuihen, die ei-
genen Geflihle — vorrangig Angst, aber auch Wut, Trauer und Schmerz —
nicht weiter abzulehnen und zu bekampfen, sondern sie zu akzeptieren und
sich mit ihnen anzunehmen. Dabei geht es auch darum, sich fir die eigene
Verletzlichkeit zu 6ffnen. Auf dem Weg zu dieser Selbstannahme kommt
der Betroffene wieder in Kontakt mit Wiinschen und Bedlrfnissen, die
wirklich aus seiner eigenen Tiefe kommen und die sich nicht auf Selbstab-
lehnung, Angstkontrolle/-vermeidung und Rollenperfektionismus auf-
bauen.

Wenn Betroffene auf die Frage: ,,Was macht mir Freude?“ weder eine Ant-
wort noch eine Phantasie haben, dann kann dies ein Hinweis auf einen ver-
stellten Zugang zu den eigenen tieferen Gefiihlen sein.

Der Schritt zur Selbstannahme kostet Kraft und Mut, aber er setzt auch
neue Energien frei, namlich diejenigen, die zur Unterdriickung und Vernei-
nung der Geflihle gebunden waren. Die Annahme schwieriger Emotionen
eroffnet zudem einen neuen Zugang zu positiven Gefiihlen wie Freude, Be-
geisterung, Lust, aber auch Sinnhaftigkeit. Denn es ist nicht moglich, einen
Teil der eigenen Geflihle wegzusperren und dennoch in Kontakt mit der ei-
genen, inneren Lebendigkeit zu bleiben. Durch die Selbstannahme 16st sich
die Spannung, die aus dem Kampf gegen eigene Geflihle und damit gegen
einen Teil von sich selbst resultiert. Das Annehmen erlaubt den Gefihlen
zu flieBen und bringt damit insgesamt die eigene Lebensenergie wieder in
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Fluss. Allerdings gelingt es nicht per Beschluss, die eigene Angst anzuneh-
men — vielmehr kann es sich dabei nur um ein stetes Bemuhen handeln.
Und dies fallt erfahrungsgemal gerade in belastenden Situationen schwer.

Es fordert, aber es fordert auch die Bereitschaft zu einem respekt- und lie-
bevollen, menschlichen Umgang mit sich selbst und setzt den Mut voraus,
dasjenige, was als ganz besonders minderwertig und beschamend empfun-
den wird — eben die eigene Unsicherheit sowie die realen eigenen Grenzen
—zundachst als gegeben zu akzeptieren. Dieser Schritt verlangt Aufrichtigkeit
und er funktioniert nicht als simple ,Strategie”, um die Angst weniger zu
spliren. Das Bemiihen um eine Akzeptanz der Angst schliel3t ebenfalls die
Bereitschaft mit ein, sich der eigenen Angst in belasteten Situationen zu
stellen, sich von ihr begleitet zu sehen. Die Annahme der Geflhle fihrt zur
eigenen inneren Realitat, verbindet den/die Betroffene/n wieder mit sei-
nem emotionalen Potential und ist hierdurch ein wesentlicher und notwen-
diger Baustein zur Herausbildung von Eigenstandigkeit und Eigenverant-
wortung.

Wie kann die Selbsthilfegruppe das Bemiihen um eine
Selbstannahme fordern?

Um den Aspekt der Selbstannahme in der Gruppe zu fordern, ist es Voraus-
setzung, dass unter den Mitgliedern ein Grund-Konsens herrscht, sich ge-
genseitig mit Solidaritat, Akzeptanz und Wertschatzung zu begegnen.
Verstellt ist dies, wenn sich die Gruppe quasi kollektiv darauf verstandigt
hat, dass alle Beteiligten aufgrund ihrer sozialen Angst ,falsch®, schwach
und minderwertig sind. In einer positiven Atmosphare kdnnen sich die Be-
troffenen hingegen schrittweise dazu ermutigt sehen, die eigenen Gefiihle,
Wiinsche und Bedlrfnisse wieder zu splren und zu duliern. Die einzelnen
Mitglieder werden durch die Gruppe darin unterstiitzt, nach und nach in
ihren Kontroll-Anstrengungen und kritisch-negativen Selbstbewertungen
nachzulassen. Die Gruppenteilnehmerinnen kénnen sich durch Rickmel-
dungen gegenseitig ermutigen, Ubersteigert-perfektionistische und somit
gnadenlose Selbstbildstrukturen schrittweise abzubauen.
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Stattdessen nehmen Selbstachtung, Mitgefihl und Achtung vor dem Ande-
ren und dem Anderssein des Anderen als Mitmensch mehr Bedeutung ein.
Die Anlasse, weswegen sich der Betroffene besonders abwertet (unsiche-
res Verhalten, Angstlichkeit, Schiichternheit, Verletzlichkeit, mangelndes
Durchsetzungsvermogen), konnen in einem solchen Kreis weitgehend ak-
zeptiert und sogar wohlwollend bewertet werden.

Berichtet beispielsweise ein Gruppenmitglied, dass es ihm/ihr gelungen ist,
nach langerer Zeit wieder eine Feier zu besuchen und dort ein Glas ohne
sichtbares (Angst-)Zittern zu halten, so ist diese Freude fir alle nachvoll-
ziehbar. Dennoch kann es seitens der Riickmeldungen aus der Gruppe
wichtig sein, den Fokus und die Anerkennung nicht auf die zitterfreie Hand
zu richten, sondern auf den Mut, Uberhaupt unter Menschen gegangen zu
sein —auch mit der eigenen Unsicherheit, denn: Im Vordergrund steht nicht
der Kampf gegen die eigenen Angststrukturen, sondern der Zugewinn an
,Menschlichkeit”, das heilt: Sich auch mit Unsicherheit und Angst unter
Menschen zu trauen. Die Gruppe ist somit ein geeigneter Raum, um einen
offeneren Umgang mit der Angst zu erleben und zu erlernen. Gelingt dies,
entsteht ein real-positives, nicht von Ablehnungsvorstellungen durchdrun-
genes Bild vom Mitmenschen.

Aus Unsicherheit sprechen viele Betroffene lber ihre Probleme ironisch
und nehmen sich selbst nicht ernst. Den Gruppenmitgliedern ist diese Un-
sicherheit meist bestens bekannt. Es bietet sich hier die Chance, einen an-
deren Umgang mit sich einzuiiben und sich nicht vor anderen Uber sich
selbst lustig zu machen und dadurch abzuwerten.

Das Annehmen und AuRern der eigenen Gefiihle in der Selbsthilfegruppe
ist jedoch nicht als gegenseitiges ,,Zujammern“ zu verstehen. Denn standi-
ges Jammern bedeutet nicht Annahme, sondern Ablehnung der eigenen
Betroffenheit. Wirkliche Annahme der eigenen Gefihle fihrt zu einem in-
neren Wachstumsprozess und ist |6sungs- statt problemorientiert.
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Baustein B:

Handeln und Gestalten unter Menschen

Mit jedem einzelnen Fortschritt in der Annahme der eigenen Angst wachst
die Fahigkeit, dort, wo Angst und Vermeidung bis dahin jedes eigene, aktive
Gestalten blockiert haben, sich zunachst in Gedanken, dann aber versuchs-
weise mit kleinen oder mit grol3en Schritten wieder auf den Weg zu ma-
chen. Es sollte splirbar auch der eigene freie Entschluss sein, nicht nur der
Druck eines ,ich muss“. Hilfreich ist sicher, wenn die Stimme der Vernunft
einem ,ich kann nicht“ mit einem ,,ich sollte es versuchen” entgegenwirkt.
Die Motivation des ,,ich mochte und ich will“ wird am meisten Kraft geben.

Die angstbedingten inneren Widerstande werden dennoch begleiten, auch
belasten. Die Annahme der Angst bedeutet nicht: Die Angst ist plotzlich
weg. Besteht die Motivation zum ,Uben und Konfrontieren” vorrangig in
der Leistungserbringung und Angstiiberwindung, der Kontrolle von Geflih-
len des Minderwerts, der Ablehnung und Beschamung, so besteht die Ge-
fahr, sich weiterhin von den eigenen lebendigen, kreativen Impulsen abzu-
trennen. Hingegen ist ein aktives Handeln, das von einer Motivation der
Freude und des Interesses getragen ist, sinn- und identitatsgebend und lie-
fert die Kraft, die immer wieder anstrengende Auseinandersetzung mit der
Angst langerfristig auf sich zu nehmen.

Hierzu ein Beispiel: Zwei Menschen mit Sozialer Phobie besuchen einen
Vortrag. Beide werden vorher und in der Situation selbst Angst versplren.
Der eine geht vorrangig mit dem Ziel hin, sich und anderen zu beweisen,
dass er so etwas schafft, und um seine Isolation zu durchbrechen. Der an-
dere besucht den Vortrag hingegen vor allem deshalb, weil ihn das Thema
anspricht und er gerne mehr dariiber erfahren mochte. Lauft es fir beide
Betroffene ,,gut”, so mag sich der erste entlastet und stolz fihlen, sein Ziel
geschafft zu haben. Das ist zwar wichtig, kann aber auch bedeuten, dass er
sich kiinftig bei einer ahnlichen Situation wieder vor denselben Kampf ge-
gen die Angst gestellt sieht. Er wird sich dann erneut zu beweisen haben.
Der Blick auf die Angstseite macht ihn fir eine nachfolgende , Niederlage”
anfallig.

Der andere dagegen erlebt neben der Angst auch Freude und Einlass auf
eine neue Thematik — auBerhalb seiner Angst. Dies bringt einen Zugewinn



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

an Lebensfreude mit sich, der nicht immer wieder von neuem bestatigt
werden muss.

Aktives Handeln bedeutet Erleben und Gestalten — und bringt reales Mitei-
nander, Kontakt und Begegnung. Ohne Handeln nehme ich den eigenen
Platz nicht ein — weder im Beruf, noch im sozialen Umfeld. Uber das aktive
Handeln Gbernehme ich auch Verantwortung fiir mich und gewinne an Ei-
genstandigkeit: die eigene Kompetenz wachst. Durch das Mitwirken an ge-
meinsamen Projekten mit anderen bekomme ich von den anderen eine
Rickmeldung, tbernehme Aufgaben und spiire Solidaritat und , Wert” als
Mitmensch. Das Erleben von realem Erfolg und Misserfolg fiihrt immer wie-
der zur Realitat. Das bedeutet, mit gelungenen und nicht gelungenen Situ-
ationen klar zu kommen. Es bedeutet weiterhin, sich realistischen Erwar-
tungen und eigenen Grenzen zu stellen. Uberzogene Anspriiche an sich
selbst werden korrigiert — das eigene Scheitern auszuhalten, gehort in die-
sem Sinne zum Erfolg. Handeln und Gestalten gibt die Moglichkeit, flir seine
Grundbedirfnisse aktiv und selbst zu sorgen, was eigenstandiger und we-
niger abhangig macht.

Inwiefern kann aktives Handeln und Gestalten in der Selbst-
hilfegruppe gelibt werden?

In einer guten Selbsthilfegruppe kann ich mich auf vielfaltige Weise auspro-
bieren und neue Erfahrungen machen. Die Gruppe kann ein Ort der Her-
ausforderung sein, an dem ich meine Grenzen spuren und auch erweitern
kann, und der mich mit meinen Vermeidungen und Vorbehalten konfron-
tiert.

Beispiele fiir Handeln und Ubungsmaéglichkeiten in der Gruppe: durch das
,Outing” selbst, von Unsicherheit und sozialen Angsten betroffen zu sein,
durch den Mut, im Kreis zu reden und die Aufmerksamkeit anderer auf sich
gerichtet zu sehen, durch eine zunehmend aktivere Teilnahme, durch die
Ubernahme von Mitverantwortung und Aufgaben (wie z.B. die Moderation
etc.).
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Ich Gbe und erweitere meine sozialen Fahigkeiten, indem mich die Grup-
pensituation abwechselnd z.B. zu Offenheit, Toleranz, Riicksichtnahme, Re-
sistenz, Einlass, Platzeinnahme und Platzbehauptung, Umgang mit Kritik,
Abgrenzung und Provokation auffordert. Ich darf Fehler machen und be-
komme Rickmeldungen. Und ich kann nach Feedback fragen — oder auch
in anderen Situationen ausdriicklich darauf verzichten, wenn ich spire,
dass es mir gut tut, mich auf mein eigenes Empfinden zu verlassen.

Das Uben bezieht auch die Woche zwischen den Gruppentreffen mit ein,
wenn es namlich darum geht, positive Erlebnisse aus der Gruppe nicht
nachtraglich durch Gribelei und Wieder-in-Frage-Stellen zu entwerten. Ge-
nerell geht es darum, dass die Gruppe bei aller Offenheit fiir soziale Angste
stets ihre Aufmerksamkeit auf die Aktivierung von Lebensfreude sowie auf
die gelungene soziale Einbindung legt.

Hilfreich ist es vor allem, wenn ich in der Gruppe neue Rollen ausprobieren
kann. Bin ich es z.B. gewohnt, stark auf Leistung zu setzen, kann ich versu-
chen, dieses Verhalten aufzugeben. Bin ich dagegen normalerweise still im
Hintergrund, kann ich mich bemihen, Leitungsaufgaben zu tGbernehmen
(z.B. die Gruppenmoderation an einem Abend). Ist meine Ubliche Rolle die
des Helfers, gehe ich auch in die Rolle des Hilfe-Annehmenden, und umge-
kehrt. Ich kann emotionale Impulse wagen und neue Seiten von mir aus-
probieren. Wichtig finde ich insbesondere, dass sich die Zusammensetzung
der Gruppe durch neue Teilnehmerinnen auch immer wieder verandert
und ich aufgefordert bin, meinen Platz stetig neu in der Gemeinschaft ein-
zunehmen. Dabei ist in Kauf zu nehmen, dass mich dies auch mit meiner
Unsicherheit in Berihrung bringen kann.

Baustein C:

Bedingungsfreies Wohlfiihlen

Es entspricht meiner Erfahrung, dass ein Teil der Betroffenen trotz der Be-
reitschaft, sich mit den eigenen Gefiuhlen anzunehmen und trotz mutigen
,Gestaltens und Handelns” nur begrenzt Fortschritte empfindet.
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Diese Von Sozialer Phobie Betroffenen beschreiben oft das Fortbestehen
einer inneren Daueranspannung und einer ausgepragt angstlichen Grund-
stimmung. Die auf der Handlungsebene errungenen Erfolge bleiben zwar
als Zugewinn erhalten, jedes in Beziehung treten mit anderen Menschen
wird aber weiterhin als sehr anstrengend und beschwerlich erlebt — ein ste-
ter angstlicher Neuangang.

Wenn das aktive Handeln und Gestalten auch Erfolg zeigen mag, werden
hierbei unvermeidbar tief liegende ,alte” Angste und existenzielle Verunsi-
cherungen berihrt.

Frihe traumatische Erlebnisse und Defizite kobnnen weiterhin aktiviert und
in der Gegenwart wirksam bleiben, so dass sich in der Tiefe keine neue Sta-
bilitat ausbildet. Der/die Betroffene fihlt sich trotz aller realen Erfolge wei-
terhin existenziell stark verunsichert. Deshalb kann es hilfreich sein, als drit-
ten, gleichwertigen Baustein das , bedingungsfreie Wohlfiihlen” hinzuzufi-
gen.

Wohlfiihlen bedeutet in diesem Kontext, mit sich selbst in Einklang zu sein.
Bedingungsfreies Wohlfuhlen ist unabhangig von einer Vorleistung, An-
strengung, Erfolg oder Anerkennung. Ein solches Wohlbefinden begiinstigt
ein Selbst-Geborgenheitsgefiihl und fordert den Zugang zu einem tiefen in-
neren Ruhepunkt, an dem ein ,inneres Ja“ zu sich und der Welt empfunden
werden kann. Dieses Gefuhl wirkt auf seine Weise existentiell selbsthei-
lend, stabilisierend und kraftigend.

Vielen Betroffenen fehlt jedoch gerade das Erleben, selbstverstandlich und
gelassen in der Welt zu sein — ohne sich selbst standig zu hinterfragen, sich
mit anderen zu vergleichen und abzuwerten. Es fehlt ihnen das Erleben von
Wohlbefinden in sich und in der Welt, das daraus entsteht, in sich selbst zu
Hause zu sein und von dort in die Welt hinaus zu schauen — anstatt sich wie
von aulden angstlich-kontrollierend zu beobachten. Tatsachlich haben viele
Betroffene eine Blockade, sich ein Wohlflihlen zu erlauben. Sie sind in der
Frage gefangen, ob sie es Giberhaupt verdient haben.

Zugleich bedeutet Wohlfihlen aber auch das Ablegen von Abwehr- und
Schutzmauern und stattdessen ein Sich-Offnen und Sich-Einlassen. Der/die
Betroffene kommt dabei wieder mit den eigenen Gefihlen in Kontakt, und
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dies kann zunichst auch Angste ausldsen, die den Zugang zum eigenen
Wohlbefinden voriibergehend erschweren.

Wohlfiihlen bedeutet aber kein neues , Kopf“-Programm: ,,Ich muss mich
wohlfliihlen, dann geht die Angst weg“, sondern bedingungsfreies Wohlfiih-
len dient keinem weiteren Zweck — aulder, dass es sich gut anfiihlt. Es ist
nicht zu erzwingen oder festzuhalten.

Wichtig ist beim Aufsuchen dieses ruhigen inneren Ortes auch, dass dies
natdrlich nicht der Legitimation von lIsolations- und Rickzugstendenzen
dienen darf. Es geht vielmehr um ein Wohlbefinden mit mir und in mir —
gerade auch unter Menschen.

Wohlfiihlen auslésen konnen ganz einfache Dinge. Wichtig ist erst mal, wie-
der wahrzunehmen, wie es ist, sich wohl zu fihlen. Und auf dieses Gefiihl
achtsam zu sein, wenn es sich einstellt. Vielleicht liegt der entscheidende
Schritt auch darin, sich sanft neuen Vorstellungen und Gedanken zu 6ffnen:
,Ich brauche nichts zu leisten, um mich wohl zu fiihlen; ich habe es ver-
dient, und ich kann es schrittweise wieder lernen und zulassen. Es ist nicht
gefahrlich fir mich, es darf sein. Ich halte es aus, mein Angespannt sein und
meine innere Unruhe dabei auch zunachst zu spiren.”

Eigentlich hat jede/r Betroffene seinen ganz personlichen Zugang zum
Wohlfuhlen, dieser ist allerdings oft verstellt — vor allem, wenn durch
Stresssituationen die Aufmerksamkeit einseitig auf die Angst gerichtet ist.

Wie kann ich bedingungsloses Wohlfiihlen in der Selbsthilfe-
gruppe erleben?

Das Erleben und die Erfahrung, dass es sich wieder gut anfiihlen kann unter
Menschen, war und ist mir personlich der wichtigste Erfahrungsschritt in-
nerhalb der Selbsthilfegruppe — und vielleicht ist er auch der schwierigste:
Dass ich einfach SEIN kann unter Menschen und mich

(schrittweise) sogar wieder wohlfiihlen kann, auch ohne etwas dafiir leis-
ten zu mussen.

Klar ist, dass sich dieses Wohlbefinden nicht auf Knopfdruck abrufen lasst,
es kann sich aber wiederholt einstellen und fiihrt ,,wie von selbst”
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zu dem Empfinden, dass ICH in Ordnung bin und DU es auch bist. Dieses
Wohlbefinden lasst mich spliren, dass es sich lohnt, die auch anstrengende
Auseinandersetzung mit der Angst auf mich zu nehmen. Es sagt mir auch,
dass ich mich wohlfuhlen kann/darf — und zwar ,einfach so“. Dass ich zum
Wohlfihlen weder besondere Aufmerksamkeit, noch besonderes Lob oder
Bestatigung bendtige, sind fundamental wertvolle Erkenntnisse.

Genau genommen habe ich sogar Gber mein Wohlfiuhlen gelernt, dass es
sich bevorzugt dann einstellt, wenn ich nicht nach Lob und Anerkennung
gesucht habe, sondern wenn ich mich ,gelassen”“ habe, wenn ich einfach
Teilnehmer war.

Der Impuls, mich in der Selbsthilfegruppe wohl zu fiihlen, ist weder von in-
nen noch von auBen zu erzwingen oder direkt zu férdern. Aber es gibt si-
cher Faktoren im , Klima“ und in der Struktur einer Gruppe, die es leichter
machen, auch zu diesem dritten ,Baustein” zu gelangen.

Fir mich personlich ist hierbei hilfreich: Ein Erleben von Freiheit, Kreativi-
tat, hinreichender Sicherheit, Gelassenheit, Solidaritat, Akzeptanz, eine
(nicht Gberfordernde) Lebendigkeit im Kreis, Lachen, gute Nahe (Freiheit
und Zugehorigkeit) und gute Distanz, Freundschaftlichkeit, nicht ,miissen”,
sondern ,,wollen” und im eigenen Tempo ,versuchen kdnnen“ sowie Acht-
samkeit.

Zusammenfassung:

Bei dem Konzept der drei ,,Bausteine” geht es um die hilfreiche, zugleich
aber auch Mut erfordernde Integration von drei Entwicklungszielen:

1. Die Annahme eigener Geflihle, Winsche und Bedirfnisse fiihrt zu mehr
Lebendigkeit, Menschlichkeit, Lebensfreude und emotionaler Autonomie.

2. Aktives Handeln und Gestalten bringt mehr Eigenkompetenz, Kreativitat
und zwischenmenschliches Miteinander.
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3. Bedingungsfreies Wohlflihlen fiihrt zu einem Zugewinn an innerer tiefer
Ruhe und Stabilitat.

Meiner Meinung nach ist gleichviel Aufmerksamkeit auf alle drei Bereiche
zu verwenden. Die personliche Erfahrung zeigt auRerdem, dass die einzel-
nen , Bausteine” niemals endgiiltig abschlieBbar sind. Ein gefestigter Zuge-
winn stellt sich jeweils dann ein, wenn man sich langerfristig und immer
wieder mutig und geduldig diesen Herausforderungen stellt. Wie nachhal-
tig Angste den einzelnen Betroffenen langerfristig noch begleiten, ist indi-
viduell sehr unterschiedlich. Der Zugewinn an Lebensqualitat und Eigen-Re-
gie entzieht den Angsten zunehmend an Bedeutung und innerer Aufmerk-
samkeit, was Freiheit und Raum fir soziales Miteinander schafft.

Die Ubernahme von Mitverantwortung fiir die gemeinsame Weiterent-
wicklung in der Selbsthilfegruppe kann als ,sinngebend” und bereichernd
erlebt werden und wohltuend Uber das enge, angstbedingte Kreisen um
sich selbst hinausfiihren.

Dieser Artikel ist erschienen in der Deutschen Angst-Zeitschrift Ausgabe 45.
https://www.angstselbsthilfe.de/daz/
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100 Ubungen
fur die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie

Wozu Ubungen in der Selbsthilfegruppe?

Zu einem unbekannten Zeitpunkt wird einer der Teilnehmer in der Pader-
borner Selbsthilfegruppe , Leben mit Sozialen Angsten” spontan wihrend
des gewohnten Sitzungsablaufs den Vorschlag gemacht haben, eine
Ubungsidee einzubringen — méglicherweise hat er den Impuls aus einer sta-
tionaren psychotherapeutischen Behandlung mitgebracht. In jedem Falle
sind nun seit mehr als acht Jahren kleine Ubungen fester Teil des Sitzungs-
ablaufs unserer Selbsthilfegruppe. Uber mehrere Jahre haben wir diese
Ideen gesammelt und nun zu diesem Leitfaden zusammengefasst.

Die meisten Ubungen dauern weniger als 15 Minuten. Sie sind zu Beginn
der Sitzung eine Einfindungshilfe — aus Einzelteilnehmern wird schneller ein
Kreis, in der Mitte eine Fadenunterbrechung und Auffrischung der Konzent-
ration und am Sitzungsende ein gemeinsamer Abschluss der etwa zwei-
stindigen Gruppensitzung.

Ubungen kénnen zusammenfihren, aktivieren und die Gruppendynamik
beleben. Als ein ganz wichtiger Aspekt erscheint uns, durch in eine Sitzung
eingebaute Ubungen dem entgegenzuwirken, dass (iber die gesamte Sit-
zungsdauer nur der ,,Kopfkanal“ bemiiht und gefordert ist und viel gespro-
chen wurde —das unmittelbare Erleben, die Intuition, die kreative Fantasie,
der Impuls aber wenig bis gar keinen Raum gefunden haben.

Und es gibt noch einen anderen Vorteil: Viel gesprochen haben in der
Gruppe oft die, denen das Reden vor anderen nicht so schwer fallt und auch
jene, die sich den Gesprachsraum in der Gruppe fir sich leichter zugeste-
hen kénnen und wollen. Die Ubungen bieten auch den Stilleren eine neue
Chance; auch denjenigen, die erst lange nachdenken, bevor sie einem Ge-
danken ausdriicken. Die Ubungen, die wenig sprechorientiert sind, vertei-
len die Rollen neu und geben den Teilnehmern die Moglichkeit einer ande-
ren Selbsterfahrung.
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Braucht die Gruppe professionelle Anleiter bei den Ubun-
gen?

Alle Ubungen sind so ausgewihlt, dass man fiir ihre Durchfiihrung keinerlei
spezielle Vorkenntnisse bendtigt. In erster Linie bedarf es also es Mutes,
initiativ zu werden und einen Vorschlag zu machen. Da viele Ubungen auch
mit einem Uberraschungsaspekt arbeiten und da es teilweise wichtig ist,
dass den Teilnehmern zu Beginn der Ubung Ausgang und Zielpunkt nicht
bekannt sind, um in der Situation Entwicklungsraum zu lassen, sollten die
vollstandigen Beschreibungen der meisten Ubungen nicht schon vor Beginn
allen bekannt sein. Somit ist also der Anleitende der, der den Gesamtablauf
kennt und lenken kann. Und es ist sicherlich gut, wenn er selbst Freude am
jeweiligen, speziellen Ubungsablauf hat. Dies ist fiir die gesamte Gruppe
hilfreich.

Wir kdnnen uns vorstellen, dass es gut ist, wenn die Gruppe von sich aus
darauf achtet, nicht nur einen Teilnehmer tiber Monate zum Ubungsanlei-
tenden werden zu lassen, nach dem bewahrten Motto: , Er macht es so
gut, er kann es auch weiter machen... warum sollte ich mich bemihen?*
Sowohl die Position des Teilnehmenden als auch die des Anleitenden kann
von hohem Selbsterfahrungswert sein. Viel zu schade eigentlich, dies nur
einem zu Uberlassen, oder?

Wer sollte die Ubungen anleiten?

Es ist begriRenswert, wenn viele Gruppenmitglieder sich daran beteiligen
wollen, auch mal eine tGbungsanleitende Position einzunehmen, da dies
ohne Zweifel eine Lernsituation darstellt.
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Folgende Problematik ist dabei zu bedenken: Viele Ubungen arbeiten mit
einem kleinen Uberraschungseffekt — bei diesen Ubungen sollte den Teil-
nehmenden der gesamte Ablauf bzw. der Ubungsakzent nicht von vorne-
herein bekannt sein. Je mehr Personen sich mit den Ubungen durch Lesen
dieses Leitfadens vertraut machen, desto eher geht bei der Durchfiihrung
der Uberraschungseffekt und damit u.U. auch der Lerneffekt, spontan et-
was Neues Uber sich selbst zu erfahren, verloren.

Als Losungsidee mochten wir vorschlagen, dass sich ein kleinerer Kern in
der Gruppe bildet, der Ubungen anleitet. Alternativ kann auch vereinbart
werden, dass sich einzelne Mitglieder nur die Ubungen eines bestimmten
Themenschwerpunktes anschauen und diese anleiten.

Was kann schief laufen?

Unserer Erfahrung nach fast nichts. Anerkanntes Grundkonzept jeder
Selbsthilfegruppe ist die eigenverantwortliche Teilnahme der Betroffenen.
Das muss also fiir die Ubungen bedeuten, dass es jedem ganz frei gestellt
ist, an den Ubungen teilzunehmen oder nicht; auch, sich wihrend einer
Ubung ausklinken zu diirfen. Von ganz seltenen Sondersituationen abgese-
hen sollte ein Ausklinken so geschehen, dass die anderen die Ubung fort-
setzen und fir sich abschlieSen kénnen.

Die Ubungen sind so ausgewihlt, dass sie einen schwachen bis maRigen
Impuls geben kdnnen. Sie nicht invasiv und hochstens schwach konfronta-
tiv gestaltet. Keinesfalls sind sie darauf angelegt, stirkere Angste zu provo-
zieren oder eskalierende Situationen hervorzurufen. So sind alle Ubungen
gemeint; sie setzen Achtsamkeit im Umgang miteinander grundlegend vo-
raus.

Selbstverstdndlich ist das Einlassen auf eine unbekannte Ubung mehr oder
weniger eine leichte Ungewissheit, die auch mal von einem voriibergehen-
den Gefiihl der Verunsicherung begleitet sein wird. Wir haben in den Gber
acht Jahren Ubungserfahrung in den Paderbornern Soziale Phobie-Selbst-
hilfegruppen jedoch nie eine Riickmeldung eines Teilnehmenden erlebt,
die die Idee, derartige Ubungen in der Gruppe von selbstbetroffenen Laien
anleiten zu lassen, in Frage gestellt hatte — ganz im Gegenteil.



Ubung 1 - 25 Einteilung nach Ubungsschwerpunkten
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1 Schwingender Kreis X X X
2 Typisch fir mich X X
3 Welche Nahe ist stimmig? X X
4 Lebenslinien X
5 Fantasiereise X
6 Provokation X X
7 Du als Baum X X
8 Riicken an Ricken X X
9 Foto-Session X X
10 |Im Dunkeln X
11 [Positive Riickmeldung X X X
12 |Vorwegnahme X
13 |Impuls-Karten X
14 |Schambelastete Erinnerung X X X
15 ([Menschenspirale X X X
16 |Frauenrollen - Mannerrollen X X
17 [Unstrukturierte Pause X X
18 [Dyaden-Arbeit X X
19 ([Meine Antwort fiir dich X X X X
20 |Drei Fragen X X
21 |Tauschborse X X
22 |[Hohenunterschied X X
23 |[Sich fuhren lassen X
24 |HeiRer Stuhl X X
25 |Viele Hande X X
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Ubung 26 - 50 Einteilung nach Ubungsschwerpunkten
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26 |Saulen meines Lebens X

27 |Stein-Ubergabe X X

28 |Durchsetzung X X

29 |Blind durch den Raum gehen X X

30 |[Gemeinsames Malen X X

31 |[Geschenke X

32 [Fallenlassen X X X X

33 |Das bin ich X

34 |Hande malen X X

35 [Massage X

36 |Stopp! X X

37 |Umrisse malen X

38 |Im Kreis ankommen X X X

39 |Assoziieren X

40 |Modellieren X

41 |[Mein Stein X X X

42 |Wessen Hande? X X X

43 [Schweigen und fiihlen dirfen X X

44 |Mein Platz im Raum X

45 |Wenig Kontakt X

46 |Jemand stellt mich vor X X X

47 |lIch bin ganz anders als du X X X

48 |Die Jahreszahl X

49 |[Mein Baum X X X

50 |Unsicherheit verbergen / zulassen X X X
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Ubung 51 - 75 Einteilung nach Ubungsschwerpunkten
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51 [Emotionen erkennen X
52 [Stumme Kommunikation X X
53 |Altersreise rickwarts X
54 |Ausdruckstanz X X X X
55 |Kritisieren X X
56 |[Loben X X X
57 |Tremor-Ubung X X
58 |[Das tut mir gut X
59 |[Kerzenmeditation X
60 |Gruppenaufstellung mit Holzfiguren X
61 |Meine Gefiihle in der Gruppe X
62 |Wortassoziationskette X
63 |Begriifung nach der Geburt X X
64 |Was ist mir in der Gruppe wichtig? X X
65 |Laute Stimme X X X
66 [Was wisst ihr von meinen Baustellen? X X
67 |Wiesitzt du? X X X X
68 [Vorlesen X
69 |[Balance X X
70 |Das mochte ich wissen X X
71 |Uberforderung X
72 |Gesprach in Kleingruppen X
73 |Unterschiedlicher Sitzabstand X X
74 |Handauflegen X X
75 |Geschichten X X
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76 |Ausfihrlicher Blitz X X
77 |Eigenreflexion X
78 |Brief an eine Puppe X X X X
79 |Unterschiedliche Sitzpositionen X X
80 |Unsere Vornamen X X
81 |Erster Eindruck X X
82 |Mauer X
83 |Wennich in dieser Situation ware... X
84 |Geben und Nehmen X X
85 |Das ist... X
86 |Was macht mich glicklich? X X
87 |Mein erster Besuch in der Gruppe X X X
88 [Meine Standardrolle X X
89 |Ich werde angeschaut X X X
90 |Diese schreckliche Gruppe! X
91 (Statement X X
92 |Die (fast) unendliche Geschichte X X X
93 |Blickkontakt X X
94 |Welches Bild hat die Gruppe von mir? X
95 |Kollektives Gedachtnis X X
96 |[Meine Themen in der Gruppe X
97 |Ich will X
98 |Ich mag an dir... X X X
99 |Ich flrchte mich vor... X
100 |Ich bin unsicher... X
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Zuordnung der Ubungen nach Schwerpunkten

Es gibt viele Moglichkeiten, die Ubungen Schwerpunktbereichen zuzuord-
nen. Wir méchten uns auf insgesamt 10 Ubungsschwerpunkte beschrinken
und haben dies in diesen Tabellen zusammengestellt. Viele Ubungen bezie-
hen sich auf mehr als einen Ubungsschwerpunkt.

Ubungsschwerpunkt: Konfrontation, Mut, Aushalten

Bei diesen Ubungen geht es, wie schon im Vorwort erwahnt, nicht um Her-
beifiihren von Situationen, die GbermaRig stark konfrontieren, sodass die
Teilnehmer mit deutlicher Angst reagieren, wie dies Ansatz der Konfronta-
tions- und Provokationstherapie ist.

Es handelt sich um Ubungen, die nur einen leichten Impuls einer Konfron-
tation setzen wollen. Herausforderung ist, diesen Impuls und die eigene Re-
aktion innerlich wahrzunehmen und zu spliren: Wie reagiere ich in solchen
Situationen? Gibt es einen vorgegebenen dominanten Flucht-Impuls? Oder
ist der Selbstanspruch, die Situation moglichst auszuhalten und durchzu-
stehen, splirbar?

Kann ich relativ offen mit meinen Gefiihlen umgehen?

Es geht in diesen Ubungen darum, diese innere Auseinandersetzung zu be-
obachten und den Gedankenablauf und innere Verarbeitungsmuster er-
kennen zu kénnen.

Hierzu dienen eher schwache AnstéRRe auf der Ubungsebene.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
6 9 11 14 15 20 22 24 29 32 33 36 49
50 55 56 65 68 69 70 76 82 89 93
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Ubungsschwerpunkt: Reflexion, Bewusstheit

Viele unserer aufgefiihrten Ubungen dienen dazu, die innere Bewusstheit
zu starken. Dies kann geschehen, indem die Aufmerksamkeit auf Dinge ge-
lenkt wird, die man normalerweise nicht oder kaum beachtet, wie z.B. die
eigene Sitzhaltung.

Das innere Reflektieren und anschlieRende Aussprechen und Diskutieren
dartber in der Gruppe hat eine andere Wirkung als das ausschlieBlich stille
eigene Nachdenken dartber. Die Standpunkte der anderen z.B. zum Thema
,Das tut mir gut” kdnnen den eigenen Horizont erweitern.

Als sehr wichtig erscheint uns, dass die Starkung der inneren Bewusstheit
in einer wohlwollenden Gruppen-Atmosphare geschieht. Genau dieses for-
dert die Bereitschaft des Einzelnen, die neuen Erkenntnisse in positiver
Selbst-Bewertung zu nutzen.

Zu vermeiden ist eine Starkung der bei Sozialer Phobie charakteristischen
Neigung zu Selbstabwertung und ebenso der Zunahme von Kontrollmecha-
nismen Uber die neu ins Bewusstsein gelangten Inhalte wie Sitzhaltung
u.a.m.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:

2 3 11 12 16 18 21 26 27 28 37 38 44
45 46 47 48 50 52 53 56 57 58 60 61 63
64 67 71 72 73 77 79 84 86 87 88 89 91
92 96 99

Ubungsschwerpunkt: Intuition, Spontaneitit, Dynamik

Intuition und Spontaneitat sind im Alltag oft in Situationen gefragt, in die
man unvorhergesehen kommt und in denen unmittelbares Reagieren ge-
fragt ist.

Vielen Menschen mit Sozialer Phobie fallt es schwer, spontan und dyna-
misch zu handeln, da sie sich und ihre Wirkung auf andere maoglichst kon-
trollieren wollen. Langeres Nachdenken und Abwagen vor einer Aktion un-
terbricht den Fluss der Intuition.
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Die Ubungen aus diesem Ubungsschwerpunkt sind dazu gedacht, diese
Kontrolle in positiv-achtsamer Selbstbetrachtung zu erkennen und die Be-
reitschaft zu férdern, im geschiitzten Raum der Gruppe etwas mehr in den
Fluss kommen zu diirfen. Die Ubungen enthalten Situationen, in denen es
um schnelles Handeln geht — ohne vorheriges Nachdenken. Hierbei konnen
immer wieder innere Blockaden deutlich werden. Kann ich mich in den
Fluss des Geschehens einbringen, auch wenn ich nicht vorher sicher bin, die
Kontrolle tber alles zu haben? Kann ich — was ebenso wichtig ist — damit
umgehen, wenn ich merke, dass ich stocke? Kann ich lernen, mich mit mei-
nen Blockaden anzunehmen und trotzdem darauf hinarbeiten, mich dem
Geschehen ein klein wenig anvertrauen zu kénnen? Kann ich ggf. auch ak-
zeptieren, dass andere Teilnehmer bei der einen oder anderen Ubung ,,bes-
ser” sind?

Dynamische Situationen kennzeichnet, dass sie gerade nicht planbar sind
in ihrem Ablauf. An einer Gruppendynamik sind alle Teilnehmer beteiligt
und deren Reaktionen sind nicht vorhersehbar. Kann ich dieser Ungewiss-
heit auch etwas Spannendes abgewinnen?

Kannich es lernen, in kleinen Schritten meine eigene Spontaneitat zuzulas-
sen und ihr zu vertrauen? Bin ich neugierig auf sie?

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
2 6 13 17 19 28 32 36 39 41 46 47 54
5 62 65 75 78 91 92 97 98 100

Ubungsschwerpunkt: Kérper, Entspannung

Den Korper unmittelbar mit einzubeziehen in die Gruppensitzung, kann
eine grolle Bereicherung sein. Fur viele Menschen mit Angststorungen ist
dieser Bereich gedanklich und emotional verstellt, oder sie empfinden
kaum Bezug zu ihrem eigenen Korper, leben quasi ,,im Kopf”.

Eine Gruppensitzung, die dieses mit einem reinen ,,Sitzen & Reden” abbil-
det, lasst viele Moglichkeiten, sich auszudriicken, miteinander zu kommu-
nizieren und neue Erkenntnisse zu gewinnen, ungenutzt. Dieses brachlie-
gende Potential méchten die képerorientierten Ubungen aufgreifen.
Hierbei ist hinreichend einfliihlsam darauf zu achten, welche Grenzen die
einzelnen Gruppenmitglieder haben. Die Teilnahme an den Ubungen muss
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fir alle in einer Atmosphare der Freiwilligkeit stattfinden. Hierauf vielleicht
gerade bei Ubungen mit diesem Ubungsschwerpunkt noch einmal in der
Selbsthilfegruppe besonders hinzuweisen, kann hilfreich sein.

Jedoch sollte ein solcher Hinweis nicht dazu fiihren, dass sich vor Ubungs-
beginn bei den Teilnehmenden eine Vorstellung aufbaut, nun komme u.U.
etwas besonders Schwieriges auf sie zu.

Viele dieser Ubungen gehen ihr eigentliches Ziel (z.B. eine Beriihrung von
Gruppenmitgliedern untereinander) indirekt an; die Berliihrung ist quasi ein
Nebeneffekt. Wiirde sie vor oder wihrend der Ubung bewusst im Gesprich
thematisiert, kdnnten die Ubungen nicht so wirken, wie wenn die Teilneh-
mer erst einmal die Moglichkeit haben, zu spliren, zu fihlen.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
1 8 15 17 32 35 38 42 43 54 57 59 67
69 74

Ubungsschwerpunkt: Fiihlen

Ubungen mit diesem Schwerpunkt wollen einen Raum aufschlieRen, der
zum Fuhlen, Einfihlen, Nachspiren animiert.

Manchmal l4uft dies in Verbindung mit kérperbezogenen Ubungen oder
auch uber einfaches stilles Sitzen und in sich Hineinhorchen.

Es geht um Fihlen und Spiiren ohne direkte gedankliche Interpretation.
Oft ist Betroffenen in der Alltagssituation der Zugang zum eigenen Empfin-
den verstellt, aus Griinden der Angstliberlagerung und insbesondere der
Angstabwehr.

Um zu fuhlen, bedarf es der Méglichkeit, im jetzigen Moment wirklich pra-
sent zu sein und ohne Nachdruck offen nach innen zu spiren.

Hier kénnen in der Selbsthilfegruppe Ubungen ansetzen. Sie wollen nicht
die Gedankenebene ,ausschalten”, sondern die Wahrnehmung der Ge-
fuhlsebene weiter aufschlieRen, intensivieren.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
1 3 8 10 14 15 22 23 27 29 32 42 43
50 51 52 54 65 67 73 74 78 79 89 93
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Ubungsschwerpunkt: Gemeinschaftsgefiihl

Viele sozialphobisch belastete Menschen kennen das Gefihl, sich als an-
ders als die sie umgebende Gemeinschaft zu empfinden und stellen sich
aufgrund dessen oft in eine Aullenseiterposition. Erlebnisse von Zugehorig-
keit zu einem Kreis von Menschen sind dagegen oft sparlich vorhanden.

In einer Soziale Phobie - Selbsthilfegruppe wachst ein Zusammengehorig-
keitsgefiihl meist schon aufgrund der Tatsache, dass die anderen Teilneh-
mer auch betroffen sind und man sich mit den eigenen Angsten nicht ,,son-
derlich” vorkommt.

Davon abgesehen sind jedoch alle in der Gruppe auch verschieden, stehen
in ihrem Leben an unterschiedlichen Positionen, haben verschiedene Her-
kunft, Berufe, Beziehungssituationen usw., wodurch sich auch hier wieder
eine ungunstige Moglichkeit bietet, sich, wie sonst auch, selbst negativ zu
vergleichen und innerlich abzuwerten.

Ubungen, die darauf angelegt sind, ein Gefiihl von Gemeinschaft entstehen
zu lassen, wirken diesen negativen Vergleichen entgegen und bringen die
Teilnehmer auf eine andere Ebene. Es zahlt dann nicht mehr, an welchen
Stellenich , besser” oder ,,schlechter” bin als andere oder wo ich etwas bes-
ser oder schlechter gemeistert bekomme — sondern so, wie ich bin, bin ich
vollwertiges Mitglied in der Gruppe und bin mit den anderen auf einer
gleichwertigen Ebene, auch, wenn ich mich in einzelnen dauBeren Punkten
unterscheide.

AuRerdem kénnen diese Ubungen folgendes bewusst machen: Eine Gruppe
existiert und lebt davon, dass sich jeder einbringt, sowohl mit seinen eige-
nen Problemen als auch mit seinen Fahigkeiten. Dass die Gruppe seine Fa-
higkeiten braucht und dass sie fiir sie positiv sind, mag fiir manchen, der
sich grundsatzlich klein und anderen gegeniber weitgehend nutzlos fihlt,
erst einmal eine neue und ungewohnte Erfahrung sein, die dann aber im
weiteren starkend und aufbauend wirken kann. Hier ist mein ,,Anderssein®
dann nicht mehr trennend, sondern meine Individualitat kann die Gruppe
bereichern und ist eine Facette im bunten Bild, das entsteht, wenn alle sich
trauen, sich einzubringen.



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
1 21 30 31 38 42 64 66 80 87 95 98

Ubungsschwerpunkt: Imagination, Vorstellungskraft

Vorstellungskraft und Fantasie in einer Gruppensitzung einzusetzen, kann
sehr bereichernd sein, auch im Austausch miteinander.

Es werden neue, bisweilen tUberraschende Blickwinkel und Herangehens-
weisen moglich, die zu innerer Weitung beitragen kénnen. Wenn ich z.B.
die Aufgabe habe, mich selbst als einen Baum zu beschreiben, ist das erst
einmal nicht die ,normale”“ Kommunikationsebene, mit der ich etwas tber
mich mitteile.

Lasse ich mich auf das Malen ein, erscheinen vielleicht Aspekte, die ich den
anderen gegentiber so bisher noch nicht ausgedriickt habe. Mit Hilfe von
Fantasie wird dies nun moglich und ich selbst bekomme — wie der andere
Teilnehmer auch — einen bereichernden Aspekt mitgeteilt.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
5 7 16 18 19 41 63 78 83 86 94

Ubungsschwerpunkt: Kreativitit

Ubungen aus diesem Bereich regen die Gruppenteilnehmer an, sich aktiv
gestaltend einzubringen. Als Materialen sind meist Blanco-Karteikarten Din
A6 und Din A5 (halbes gewohntes Din A4 Blatt) erforderlich sowie Kugel-
schreiber, Bleistifte oder Buntstifte. Eine Investition bis ca. 20 € an Schreib-
material reicht dann fir gut ein Jahr kreativer Gruppenlibungen aus. Sehr
groRe Bogen Papier (wie in Ubung Nr. 4) haben wir uns kostenlos aus Fehl-
druck-Papier einer Druckerei beschaffen konnen.
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Es mag flir manche grundsatzlich ungewohnt und somit schwierig sein, bei-
spielsweise etwas zu malen, was flir andere sichtbar wird, weil sie der Mei-
nung sind, , nicht gut malen” zu konnen. Ein Lernschritt kann hier sein, zu
akzeptieren, dass es hier kein ,,gut” oder ,,schlecht” gibt, sondern dass es
darum geht, sich auszudriicken, und dass auch ein Ungelibter dies tun
kann. Naturlich gibt es unterschiedliche Talente, was ebenso zu akzeptie-
ren ein heilsamer Schritt sein kann.

Der Fokus kann in diesen Ubungen bewusst darauf gelegt werden, fiir und
in der Gruppe, also gemeinsam mit allen, etwas zu tun, zu gestalten, auch
wenn es an den eigenen Ansprichen gemessen nicht , perfekt genug” ist.

Ist dies keine uniberwindliche Hiirde, so ist sofort ein Raum geschaffen, in
dem kreatives Tun von einer spielerischen Freude begleitet ist — und viel-
leicht auch von Neugierde auf die Gestaltungssprache der anderen in der
Gruppe.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
4 7 9 19 30 34 40 49 54 75 78 92

Ubungsschwerpunkt: Anderen Riickmeldung geben

Es ist gut, wenn sich im Laufe der Monate und Jahre in Selbsthilfegruppen-
sitzungen bewahrte und Sicherheit gebende Ablaufe und ,Rituale” einge-
fihrt haben. Das stabilisiert und sollte garantiert jedem einen unstrittigen
Platz und Raum geben.

Sitzungen kénnen gewohnheitsmallig so ablaufen, dass reihum jeder von
seinen Problemen erzahlt. Neben der Entlastung, die dies innerlich bringen
kann, birgt es aber auch die Gefahr, dass der Einzelne mit seiner Konzent-
ration Uberwiegend bei sich verweilt und die eigenen Probleme stark fo-
kussiert; eine Haltung, die von Sozialen Angsten Betroffene sehr hiufig
auch im eigenen Alltag einnehmen.

Die Ubungen aus der Rubrik ,Anderen eine Riickmeldung geben“ wollen
zum einen diese auch einengende Ich-Fokussierung auflosen, weiten, in-
dem sie die Aufmerksamkeit auf den anderen Menschen und seine Prob-
leme und Eigenheiten lenken. Zum anderen erfordern sie den ,,Mut”, direkt
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in den Kontakt und in die Beziehung zu einem Gruppenmitglied hineinzu-
gehen, was fir viele eine Herausforderung darstellt, je nachdem, um wel-
che Riuckmeldungen es sich handelt.

Fur die meisten erscheint es z.B. eher vorstellbar, die Baustellen eines an-
deren Gruppenteilnehmers zu benennen, v.a., wenn man sich schon langer
in der Selbsthilfegruppe kennt. Jedoch kann es deutlich schwieriger sein, zu
sagen: ,Ich mag an dir Folgendes: ...“.

Ein weiterer Aspekt dieses Ubungsschwerpunktes ist, dass einige Ubungen
dem Teilnehmenden veranschaulichen kdnnen, welches Bild die Gruppe als
Ganzes von ihm hat. Solche Ubungen kénnen sehr aufschlussreich fiir die
eigene AuBenwirkung sein und mogliche verzerrte, negativ akzentuierte ei-
gene Vorstellungen diesbeziglich korrigieren.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
11 14 19 20 24 41 46 47 66 67 70 81 88
95 97

Ubungsschwerpunkt: Ein Neuling nimmt an der Sitzung teil

Uber den Austausch mit anderen Gruppen und aus Diskussionen im Selbst-
hilfegruppenforum des VSSP wurden uns die Vielfalt und Strukturvariatio-
nen von Soziale Phobie - Selbsthilfegruppen schnell deutlich. Unterschied-
lich ist auch die Art, wie sich interessierte Neue der Gruppe annahern kon-
nen.

Es gibt offene Gruppen, die jeden einladen, der sich fir einen solchen Kreis
interessiert, sich einfach an einem vorab bekannt gegebenen Ort einzufin-
den und ,reinzuschnuppern®. Andere Gruppen setzen eine Kontaktauf-
nahme Uber E-Mail oder Telefon voraus, einige ein Vortreffen mit dem An-
sprechpartner oder einem anderen Beauftragten der Gruppe, oft auch mit
Mitarbeitern der Selbsthilfekontaktstelle.

In der Paderborner Gruppe flihrt der Ansprechpartner ein kurzes Telefon-
gesprach mit dem Interessenten, bevor die Gruppe diesen als neuen Gast
begrift.
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Zu Sitzungsanfang stellen wir uns ihm mit ein paar Worten vor und win-
schen uns auch ein kurzes, erstes Sich-Einbringen des Neulings. In den ers-
ten Jahren liefen diese Vorstellungsrunden ziemlich gleich ab, fast mit den
gleichen Satzen — es entstand so etwas wie eine Routine, die uns wohl Si-
cherheit gab, aber auch etwas Unspontanes mit sich brachte.

Daher haben wir uns in den letzten Jahren mit Fantasie auf den Weg ge-
macht, moglichst viele Variationen zu entwickeln, jemand Neues zu begri-
Ren. Wahrend wir zunachst nur unseren Namen, unser Alter, die Dauer der
Gruppenteilnahme und ganz kurz unsere Soziale Phobie-,Baustelle” be-
nannt haben, fanden wir heraus, dass es unter Umstanden viel mehr
Freude macht, wenn wir vor dem Thematisieren der Problemfelder zu-
nachst mit wenigen Worten unsere persénlichen Starken benennen oder
angeben, wegen welcher Eigenschaft jeder der Teilnehmenden fir die
Gruppe quasi unersetzbar ist. Dass ein solcher Anfang fir alle in der
Gruppe, den Gast mit eingeschlossen, entkrampfend, entspannend und be-
lebend wirken kann, wird hoffentlich in den einzelnen Ubungsbeschreibun-
gen anschaulich vermittelt.

Folgende Ubungen passen zu diesem Ubungsschwerpunkt:
56 80 81 84 85 87 90
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Beschreibung der einzelnen Ubungen

Alle Beschreibungen wollen nur eine Anregung sein. Sie sind mit Blick auf
die individuelle Situation in der jeweiligen Selbsthilfegruppe nach der An-
zahl der Teilnehmenden, der Gruppendynamik, Offenheit und Vertrautheit
jeweils zu modifizieren.

1. Schwingender Kreis

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Gemeinschaftsgefiihl, Kérper - Entspan-
nung

Kurz-Ziel: Alle spiren nach, wie sie sich als wichtiger Teil eines Kreises flih-
len.

Beschreibung:

Die Teilnehmer stellen sich in einem Kreis auf und fassen sich fest an den
Handen. Dann gehen alle ca. einen halben FulR nach innen auf die Kreis-
mitte zu und lehnen sich mit dem Oberkoérper etwas nach hinten, wodurch
sich der Kreis weitet und die Arme gestreckt werden. Sobald sich jeder mit
seinem Gewicht hineingelehnt hat, konnen die Teilnehmer mit ganz kleinen
Schwingbewegungen beginnen, die von anderen wiederum ausgeglichen
werden.

In einer Variation kdnnen zum Beispiel reine Frauen- oder Mannerkreise
gebildet werden. (Ab 6 Personen)

Ziel:

Diese Ubung kann die Vorstellung eines kraftvollen Kreises auch kdrperlich
erfahrbar machen. Jeder ist wichtig, und er ist nur stabil, wenn alle sich mit
ihrer Kraft, ihrer Verlasslichkeit (nicht los zu lassen) und ihrem Gewicht (den
eigenen Problemthemen) einbringen.

Der eine oder andere wird vielleicht auch seine Bedenken spliren, sich ein-
zulassen. Werden mich die anderen (aus-)halten kénnen? Kann ich mich
einbringen?
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2. Typisch fiir mich (Manner- und Frauenbild)

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Reflexion - Be-
wusstheit

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder fragen sich, was typisch fir sie als Frau
oder als Mann ist.

Beschreibung:

Angeregt wird eine lockere, intuitive Gesprachsrunde.

Es geht um die Frage: In welchen Bereichen, in welchen Eigenschaften oder
Positionen empfinde ich mich dem eigenen Geschlecht entsprechend als
typisch mannlich bzw. weiblich.

In einer weiteren Runde kann ausgetauscht werden: Welches sind die je-
weiligen Starken und Schwachen dieser Rolle? Weitere Fragestellung: Habe
ich Vorbilder (gehabt), die die Geschlechterrolle gepragt haben?

Ziel:

Ein wichtiges Thema fur Menschen mit Sozialer Phobie ist die eigene Ge-
schlechterrolle bzw. welche Anforderungen - von aulRen - an diese gestellt
werden. Manchen mag in der Diskussion auffallen, dass sie ein recht enges
Bild von einer Frau / einem Mann haben, dem sie selbst gerne entsprechen
mochten. Jeder kann die Vor- und Nachteile und die Beweggriinde fir sich
ausloten.

Manchen mag auch auffallen, der sog. ,,Durchschnitts-Normalitat” moglich-
erweise naher zu sein, als bisher gedacht. Vielleicht wird auch ein personli-
cher Anteil deutlich, der bewusst individuell und anders sein mochte.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Wenn ausreichend Frauen und Manner anwesend sind (jeweils mindestens
drei), kdnnen auch fir eine kurze Zeit Manner- und Frauengruppen gebildet
werden, in denen miteinander diskutiert wird.

Insgesamt sollte darauf geachtet werden, dass die Gesprachsebene mog-
lichst intuitiv und personlich bleibt.
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3. Welche Néhe ist stimmig?

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Fiihlen

Kurz-Ziel: Es wird geschaut, welcher Abstand (Nahe-Distanz) zwischen zwei
Menschen als passend empfunden wird.

Beschreibung:

Es bilden sich Vierergruppen, die sich im Raum verteilen und dann stehen
bleiben. Fiir die Ubung sollte im Raum eine Ruhe herrschen.

Einer beginnt und stellt sich nach einander einzeln den Dreien der Gruppe
gegenliber, nimmt sich die notige Zeit, um den fur ihn stimmigen Korper-
Abstand auszupendeln.

Folgenden Fragen kann nachgegangen werden:

Gibt es Unterschiede, je nachdem, welche Person mir gegenlibersteht?
Traue ich mich, ggf. einen groBeren oder auch einen geringeren Abstand
einzustellen, wenn dies mir zu entsprechen scheint?

Was fir ein Gefuhl entsteht, wenn die Distanz oder Nahe nicht stimmig ist?

Jeder sollte sich mind. 20 Sekunden Zeit nehmen, um in Ruhe die einzelne
Position ausprobieren zu kénnen.

Ziel:

Von Sozialer Phobie Betroffene richten sich im Kontakt mit anderen oft
nach den (vermuteten) Vorstellungen und Erwartungen anderer aus.
Diese Ubung stellt ein Angebot dar, das eigene Nihe- und Distanzempfin-
den in den Vordergrund zu stellen, sich einzufiihlen und eine fir sich allein
passende Losung zu finden. Im Idealfall regt die Ubung bei den Teilnehmen-
den an, zuklnftig mehr auf eigene Bediirfnisse und Korpersignale hinsicht-
lich der Nahe zu achten.

In diesem Zusammenhang hilfreich ist auch die Wahrnehmung, dass meine
»Wohlfihl“-Distanz auch vom Gegeniber abhangig ist.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Bei dieser Ubung ist verstirkt auf Ruhe im Raum zu achten, damit sich jeder
ohne Ablenkung intensiv auf sich selbst konzentrieren kann.
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4. Lebenslinien

Ubungsschwerpunkte: Kreativitit

Material: Ein groBer Bogen Papier - in Abhangigkeit von der Teilnehmer-
zahl bis DIN AO — 80cm x 120 cm (z.B. Riickseiten von Druckerei-Fehldru-
cken) u. Malstifte; ggf. Klebestreifen.

Kurz-Ziel: Ein gemeinsames Bild aus Lebenslinien wird erstellt.

Beschreibung:

Ein grol3es Blatt Papier wird auf den Boden gelegt bzw. wenn es sich rollt,
mit Klebestreifen befestigt. Nun beginnen alle, ihre ,Lebenslinie” zu ent-
werfen.

Am Papier-Rand beginnend zeitlich mit der Geburt, entwickelt sich eine Li-
nie auf dem Papier, vielleicht in Richtung Mitte, auf der mit Beschriftung
oder Zeichen oder Bildern wichtige Lebensstationen markiert/ angedeutet
sind. Es ist ausdricklich erlaubt, dabei die Linien anderer zu tiberschneiden.
Zeitvorgabe sollte nicht weniger als 15 Minuten sein.

Heraus kommt ein vielfaltiges Bild mit unterschiedlich langen und verschie-
den gestalteten Lebenslinien.

Ziel:

Ist das Bild fertig, zeigt es die Individualitat der Lebensgeschichten, ganz
unterschiedliche Darstellungsweisen (Handschriften) und ggf. auch unter-
schiedliche Talente im Malen.

Gleichzeitig entsteht ein Gemeinschaftswerk.

Folgenden Fragestellungen kdnnen nach Fertigstellung die Teilnehmer
nachgehen:

Was empfinde ich, wenn ich die Darstellung meiner Lebenslinie neben den
anderen auf dem Bild vorfinde?

Ist es mir schwer gefallen, mir auf dem gemeinsam genutzten Blatt einen
flr mich hinreichenden Platz zu nehmen?

Wie war das, andere Zeichnungen zu kreuzen oder von anderen tGberschnit-
ten zu werden?

War es fur mich ungewohnt, etwas zu malen/ zeichnen?

Anmerkung fiir den Anleitenden:
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Diese Ubung dauert — je nach Anzahl der Mitwirkenden — lZnger als die an-
deren hier beschriebenen. Es kann hilfreich sein, alle finf Minuten eine
Zeitansage zu machen.

In grofBeren Gruppen kann es sich aus Platzgriinden anbieten, dass jeweils
nur die Halfte der Teilnehmenden malt.

5. Fantasiereise

Ubungsschwerpunkte: Imagination

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer stellen sich vor, wie ihr Leben ohne ihre Sozialen
Angste aussehen wiirde.

Beschreibung:

Reihum fantasiert jeder eine kleine Szene seines Lebens ohne die real be-
stehenden Sozialen Angste. Den anderen soll ein anschaulicher kleiner
,Film“ vor Augen entstehen.

Beispiel: , Ich sitze am Tisch mit vielen Freunden. Es ist ein lockerer und ent-
spannter Abend. ...”

Ziel:

Die Gruppenmitglieder lassen sich auf ein Gedankenexperiment ein, in dem
Winsche, aber auch vielleicht bereits Erreichtes deutlich werden. Jeder
kann sich fragen, inwieweit die fantasierte Szene von seinem derzeitigen
Leben abweicht und ob das Bild ohne Soziale Phobie fiir ihn ein vorbehalt-
los wiinschenswertes darstellt.

6. Kleine Provokation

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Konfrontation -
Mut — Aushalten

Material: Ein Gegenstand, der gut in die Hand passt, z.B. Stein.
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Kurz-Ziel: Das Aussprechen von als schwierig empfundenen, konfrontati-
ven Satzen wird gelibt.

Beschreibung:

Die Teilnehmer sitzen im Kreis. Einer beginnt nun und spricht einen provo-
kanten Satz aus, zum Beispiel , Wenn ich deine Probleme hdtte, ging es mir
gut!”, und gibt daraufhin einen Stein (oder anderes) der adressierten Per-
son in die Hand. Diese macht nun weiter und richtet einen anderen Satz an
eine andere Person.

Ziel:

Die Angst vor dem Unaussprechlichen wird genommen. Fokus sollte bei
dieser Ubung keinesfalls nicht sein, dem anderen endlich die Wahrheit zu
sagen, sondern sich zu trauen, solch einen provokanten Satz Gberhaupt
aussprechen zu kénnen.

Zum Abschluss der Ubung kann gemeinsam besprochen werden, wie sich
die Teilnehmenden beim Provozieren gefiihlt haben, ob vielleicht sogar ein
Flinkchen Spal und Lebendigkeit fir einzelne splirbar wurde. Nachgedacht
werden kann auch dariber, inwieweit es in der Alltagsrealitat hilfreich ist,
auch ,,unangenehme Tonlagen” ggf. aussprechen zu kénnen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Besonders bei dieser Ubung ist es wichtig, dass die Atmosphire in der
Gruppe stimmig ist — mit einer angespannten Grundstimmung ist die Ge-
fahr groRer, dass etwas aus dem Ruder lauft und dass sich Teilnehmer wirk-
lich gekrankt fuhlen. Natlrlich sollte besonders hier darauf geachtet wer-
den, dass alle gleichermalien an die Reihe kommen.

Vielleicht kann der Anleitende den Anfang machen, indem er deutlich fir
alle auch stimmlich die Provokation horbar werden lasst. Die theatralische
Ubertreibung unterstreicht die ,,Biihnensituation” des Ubungsrahmens.

7. Du als Baum

Ubungsschwerpunkte: Imagination, Kreativitat

Material: Blanco-Karteikarte Din 6, Malstifte
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Kurz-Ziel: Eine Mal-Ubung, die die AuBenwirkung bzw. Bediirfnisse eines
jeden widerspiegelt.

Beschreibung:

Jeder erhalt eine Karteikarte, auf die er den z.B. Gibernachsten Sitznachbarn
als Baum malt. Die Karten werden anschlieflend reihum in den Kreis gelegt,
und jeder erklart kurz, aufgrund welcher Idee oder Inspiration er den ande-
ren auf diese Weise dargestellt hat. Danach wird ihm die Karte tberreicht.
Es geht nicht um umfangreiche analytische Erklarungen, sondern um das
Ansprechen eines Impulses, eines Gefiihls, welches die Zeichnung be-
stimmt hat.

Variation dieser Ubung: Durch eine Linie wird die Karte halbiert. Jeder malt
zunachst sich selbst als Baum auf die erste Halfte der Karteikarte; auf die
zweite Halfte malt ein anderer, was diesem Baum seiner Meinung nach
noch gut tun kdnnte, was ihm fehlen kdnnte, was bereichern kdnnte (z.B.
kraftige Wurzeln, Licht o.a.m.)

Ziel:

Es ist interessant, dem Malenden zuzuhotren, was dessen Beweggriinde fir
seine Darstellung sind: Eventuell kommen hier Aspekte zum Tragen, die der
Gemalte vielleicht selbst nicht vorne angestellt hatte. Man kann hier viel
Uber sein AuBenbild bzw. seine AuBendarstellung erfahren, bei der Varia-
tion auch Uber seine Bedlirfnisse bzw. Wachstumsmoglichkeiten.

Neben dem Gesprach Uber Inhaltliches werden die Teilnehmenden auch
unterschiedliche Geschicklichkeit im Malen sehen. Das Seinige auch im Ver-
gleich mit den anderen in der Gruppe fur sich zu akzeptieren, ist ein
Ubungsziel.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Es ist hilfreich, wenn Malunterlagen in Form von Tischen oder Blichern zur
Verfligung stehen. Eine Mal-Zeit ab 5 min kann ausreichend sein. Der Zeit-
rahmen sollte vor Beginn allen bekannt sein. Ein Rundblick zeigt an, ob die
meisten ihre Zeichnung innerhalb der vorgestellten Zeit abschlieBen konn-
ten.
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8. Riicken an Riicken

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Kérper - Entspannung

Kurz-Ziel: Je zwei Teilnehmer schauen, wie es sich Riicken an Ricken sit-
zend anfihlt.

Beschreibung:

Es finden sich Paare; beide setzen sich Riicken an Riicken auf den Boden.
Nun suchen sie den Punkt einer guten Balance, sodass sie sich gleichzeitig
anlehnen, dem anderen aber auch Halt geben. Auch kleines Hin —und Her-
schwingen kann dabei hilfreich und auch angenehm sein.

Ziel:

Da sich die beiden nicht anschauen, wird der Ubung das Schwierige genom-
men. Man kann einmal spliren, wie sich das Anlehnen und Anlehnen-Las-
sen anflhlt. Das Gleichgewicht entsteht dadurch, dass beide sich einlassen
— eine Erkenntnis, die auch auf viele andere Situationen ibertragen werden
kann.

9. Foto-Session

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Kreativitat

Material: Mindestens eine, besser zwei (Digital-)Kameras je drei Teilneh-
mer.

Kurz-Ziel: Jeder wird von mehreren anderen fotografiert.

Beschreibung:

Es werden Dreiergruppen gebildet, jede Gruppe verfiligt Gber mindestens
eine Kamera, besser zwei. Abwechselnd wird eine Person von den anderen
in der Kleingruppe zeitgleich wohlwollend fotografiert. Es sollte der Person
etwas Zeit und Ruhe gelassen werden, sich auf die Situation einzulassen, zu
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einem unverkrampften Gesichtsausdruck zu finden. Es ist fiir die meisten
leichter, wenn die Kameras einen hinreichenden Abstand einhalten.

In den nachsten Tagen werden die Bilder z.B. mittels Email-Anhang oder CD
zusammengetragen, sodass jeder schliellich viele verschiedene Bilder von
sich selbst hat.

Ziel:

Konfrontation mit der Situation und dem eigenen Bild. Insbesondere wenn
mit mehr als einer Kamera pro Gruppe gearbeitet wird, hat der Fotogra-
fierte keine Moglichkeit, sich optimal zu prasentieren —im glinstigsten Fall
entsteht so eine gewisse Lockerheit.

Die entstandenen Bilder konnen daher recht authentisch sein und dem Fo-
tografierten ein wohlwollender Spiegel.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Eine Ubung, die etwas mehr Zeit zur Ausfiihrung beansprucht.

Sie passt eher in die Sommerzeit, da man in der Helligkeit und insbesondere
draullen mehr Moglichkeiten der Gestaltung hat; auBerdem kénnen sich
die einzelnen Gruppen so weitlaufiger verteilen. In kalteren Jahreszeiten
ware wohl eher Portratfotografie denkbar; hierfir setzt sich z.B. jeder mit
seinem Stuhl vor eine neutrale Wand.

Da méglichst viele eine (Digital-)Kamera mitbringen sollten, wird die Ubung
vorweg angekindigt werden missen.

10. Im Dunkeln

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen
Kurz-Ziel: Eine Wahrnehmungstibung im Dunkeln.

Beschreibung:

In der dunklen Jahreszeit

Vorzugsweise etwas nach Sitzungsbeginn (zumindest dann, wenn keine
Verspateten mehr hereinkommen), wird das Licht im Gruppenraum ausge-
schaltet.
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Je nach Wunsch wird die Gesprachsrunde sofort weitergefiihrt, oder alle
sitzen erst einmal fir ein paar Minuten still da und schauen, was ihnen
durch den Kopf geht.

Ziel:

Durch das Fehlen von Beleuchtung entsteht umgehend eine ganz andere
Atmosphare: Aspekte wie z.B. der Klang der Stimme einer Person treten
nun in den Vordergrund. Es kann geschaut werden, inwieweit sich dies auf
die Gesprachsqualitat auswirkt, ob man die anderen anders wahrnimmt als
vorher etc.

Angesprochen werden kann unter anderem, ob sich durch die Dunkelheit
und durch den Wegfall der eigenen ,,Sichtbarkeit” eine Entspannung ein-
stellt oder vielleicht auch gegenteilige Empfindungen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Die Ubung ist aufgrund der Lichtverhiltnisse naturgemaR eher fiir die Win-
terzeit geeignet.

11. Positive Riickmeldung

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Reflexion - Be-
wusstheit, Rickmeldung

Kurz-Ziel: Jeder erfahrt etwas liber die AuBenwahrnehmung seiner (positi-
ven) Eigenschaften.

Beschreibung:

Reihum bekommt jeder Teilnehmer von den anderen in der Runde eine po-
sitive Rliickmeldung, zum Beispiel was der andere an ihm schatzt und mag,
was er schon alles geschafft und erreicht hat, in welchen Bereichen er
schon gut zurechtkommt, was ihn einzigartig macht, usw..

Die Teilnehmer sind ausdriicklich angehalten, die Rickmeldungen nicht zu
kommentieren oder zu relativieren.

Ziel:
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Dass es unter Umstanden durchaus auch eine Schwierigkeit sein kann, po-
sitive Rickmeldungen anzunehmen, bestehen zu lassen, als ehrlich ge-
meint und somit zu meinem Aulienbild dazugehdérend anzunehmen, liegt
im Erfahrungsbereich dieser Ubung.

12. Vorwegnahme (von Wohlergehen)

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit
Material (nur optional): kleine (Kiesel)-Steine

Kurz-Ziel: Die Eigenverantwortlichkeit fir das eigene Wohlergehen in der
Gruppensitzung wird thematisiert.

Beschreibung:

In einer kurzen Runde sagt jeder, mit welchem Geflihl er die Sitzung gerne
an ihrem Ende verlassen mochte.

Optional: Aus einer Sammlung kleiner Steine sucht er sich anschlieBend ei-
nen passenden aus, der ihn daran erinnern soll.

Nachdem sich alle eingebracht haben, kann gemeinsam erortert werden,
mit welchen Mitteln jeder das Ziel am besten fir sich erreichen kann.

Ziel:

Im Idealfall wird deutlich, dass das Gefiihl, mit dem man aus der Sitzung
geht, maligeblich davon abhangt, wie und in welchem Male man sich
selbst einbringt. Der Einzelne erkennt vielleicht seine Selbstverantwortung
fir sein Wohlergehen und seine Eigenkompetenz, hierflir zu sorgen. Er |0st
sich (etwas) aus der Annahme, die anderen seien dafiir verantwortlich, wie
es ihm geht.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Die Ubung eignet sich besonders zu Sitzungsbeginn.
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13. Impuls-Karten

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitidt — Dynamik
Material: geeignete Kartensammlung

Kurz-Ziel: AuRerung von Impulsen, Verkniipfung einer Darstellung mit dem
eigenen Inneren

Beschreibung:

Aus einer Kartensammlung, die meist aus dem spirituellen Umfeld stammt
und Anregungen — hilfreiche Worte — Begriffe beinhaltet, zieht jeder Teil-
nehmer eine Karte. AnschlielRend schaut jeder fir sich, welchen Impuls die
Karte bei ihm auslost.

In einer anschliefenden Runde kann dartiber gesprochen werden, wer wel-
che Karte gezogen hat und welches die intuitive Reaktion darauf war.

Ziel:

Die Ubung birgt Vielfalt in sich, denn die Teilnehmer kommen unter Um-
standen mit Themen in Berthrung, die sie sonst eher aulSen vor lassen bzw.
die ihnen vielleicht eher unwichtig erscheinen. Aus dem Karten-Impuls
kann jeder Riickschlisse fiir den eigenen Umgang mit der jeweiligen The-
matik ziehen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Statt nur Gber den Impuls zu sprechen, kdnnte zum Beispiel auch eine ganz
einfache Kurzgeschichte/ Szene von ca. zwei Minuten zu der gezogenen
Karte vom Kartenzieher entwickelt werden.

Das Kartenspiel muss nicht notwendigerweise ein spirituelles sein; auch in
anderen Bereichen sind gut nutzbare Karten zu finden.

14. Schambelastete Erinnerung

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen, Riickmel-
dung
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Kurz-Ziel: Es wird geschaut, inwieweit Scham im Blickkontakt erkennbar ist.

Beschreibung:

Es finden sich Paare zusammen. Einer bekommt nun die Aufgabe, jeweils
zwei Mal fir ca. 30 Sekunden den Blickkontakt zum anderen zu halten und
dabei einmal an eine neutrale und einmal an eine schambesetzte Situation
zu denken. Der andere soll versuchen, sich sensibel einzuschwingen und
schlielRlich eine Vermutung duRern, ob der Partner beim ersten oder zwei-
ten Durchgang an etwas Schambesetztes gedacht hat.

AnschlieBend findet eine Besprechung im Kreis statt.

Ziel:

Auch wenn im Gesprach im Anschluss an den Blickkontakt die schambelas-
tete Situation nicht konkret angesprochen wird, so kann diese Ubung viel-
leicht ein erster Schritt sein, versteckte Altlasten moglicherweise zu einem
spateren Zeitpunkt dem Kreis anzuvertrauen.

In der Besprechung kénnte als weiterer Aspekt auch thematisiert werden,
dass das Verbergen-Wollen der Scham oftmals das eigentliche Problem ist.

15. Menschenspirale

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen, Kérper -
Entspannung

Kurz-Ziel: Eine Menschenspirale dreht sich um einen Teilnehmer, der mit
der dadurch entstehenden Nahe, aber auch Enge zurechtkommen lernt.

Beschreibung:

Voraussetzung ist ein relativ groBer Raum (ca. 10x10 m fiir 10 Personen),
evtl. kann die Ubung auch nach drauRen verlegt werden.

Alle fassen sich an den Handen und bilden einen Kreis, den Blick in die Mitte
gerichtet. Der Anleitende trennt an einer Stelle die Verbindung und fihrt
ein Ende nun in das Zentrum des Kreises. Dann geht er zum anderen Ende
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und schliel$t an. Die Menschenkette setzt sich langsamen Schrittes in Be-
wegung und umkreist den Mittelpunkt. Es bildet sich eine Spirale, die um
den Teilnehmer in der Mitte dichter wird.

Alle achten gemeinsam darauf, dass eine gewisse Dichte entsteht, die aber
noch angenehm bis gut aushaltbar bleibt.

Nach kurzem Verweilen setzt der Anleitende sich wieder in umgekehrter
Richtung in Bewegung. Die Spirale 6ffnet sich wieder. Am Ende schlieft sich
der Kreis erneut. Nun kann die Ubung mit einer anderen Person in der Mitte
mehrfach wiederholt werden.

Im Anschluss konnen Teilnehmende lber ihr Nahe-Empfinden erzdhlen.

Ziel:

Die Teilnehmer lassen sich aus der Dynamik und Bewegung heraus auf kor-
perliche Nahe ein, was sie im Idealfall unterstitzt, Berihrungsangste abzu-
bauen. Glnstig hierbei ist, dass die Spirale nur fiir einen kurzen Moment
eng gestellt ist und sich verlasslich schnell wieder 6ffnet

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Die Ubung setzt einen groBen Raum mit leerer Fliche voraus und Teilneh-

menden-Zahlen um 8 oder mehr.
Als Variation kann der Blick im Kreis auch nach auRen gerichtet werden.

16. Frauenrollen — Mannerrollen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Imagination
Material: geeignete Fotos aus dem Web oder aus Zeitungen/ Zeitschriften

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder tauschen sich dariber aus, welche Ge-
schlechterrollen sie in einer Partnerschaft und auch allgemein favorisieren.

Beschreibung:
Ein Mitglied bringt Bilder von Mannern und Frauen (z.B. aus Zeitschriften)
mit. Diese werden im Kreis auf den Boden gelegt, sodass sie fiir jeden gut
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sichtbar sind. Es folgt ein spontanes Gesprach Uber verschiedene Frauen-
rollen und Mannerrollen: welche gesellschaftlich akzeptiert und verbreitet
sind, welche sich die einzelnen Gruppenmitglieder wiinschen, mit welchen
sie evtl. spezielle, eigene Erfahrungen gemacht haben etc.

Ziel:

Die ausgelegten Fotos sollen einen Startpunkt fur das Gruppengesprach
bieten und dazu beitragen, dass der Gesprachsfaden nicht allzu theoretisch
wird, sondern moglichst zum Anschaulichen und Nachfihlbaren sich be-
wegt.

17. Unstrukturierte Pause

Ubungsschwerpunkte: Kdrper - Entspannung, Intuition - Spontaneitat - Dy-
namik

Kurz-Ziel: Umgehen mit einer Phase ohne Strukturvorgabe

Beschreibung:

Vorzugsweise etwa in der Halbzeit einer Sitzung bekommen die Mitglieder
die , Aufgabe”, funf Minuten so zu verbringen, wie es sich fir sie in diesem
Moment richtig anfiihlt. Dabei sollen sie wenig oder gar nicht dariiber nach-
denken, was nun am besten ware, sondern ,einfach” ihren Impulsen fol-
gen. Manchen koénnte danach sein, im Raum herumzugehen, andere
schauen vielleicht lieber aus dem Fenster. Vereinbart ist, dass der Raum
nicht verlassen wird, Ruhe herrscht und keine Gesprache begonnen wer-
den.

In einem eventuell anschlieBRenden Gesprach in der Runde kann zum Bei-
spiel ausgetauscht werden, ob das spontane Wahrnehmen eigener Impulse
Uberhaupt moglich war, ob etwas vermisst wurde (z.B. Musik, um die Stille
ertraglicher zu machen), ob die Gedanken abgeschweift sind etc.
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Ziel:

Die Mitglieder werden unerwartet mit auBerer Stille ,konfrontiert” und
konnen nun die Aufmerksamkeit nach innen lenken und Gelassenheit, Ent-
lastung, aber auch Unruhe starker wahrnehmen.

18. Dyaden-Arbeit (Austausch in Zweiergruppe)

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Imagination

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer arbeiten in Paaren zusammen und lassen sich auf
Fragen zu ihrer Person und ihrem weiteren Lebensweg ein.

Beschreibung:

Die Paare setzen sich auf Stiihle einander gegentiber. Einer macht nun den
Anfang und stellt eine der unten stehenden Fragen. Nan einer kurzen Weile
(30 sec oder mehr) wiederholt er diese Frage, vielleicht mit einer leicht ver-
anderten Stimmlage oder wahlt eine andere Frage aus:

e Wer bist du eigentlich?
e Wo mochtest du hin?
e Welches ist dein Weg?

e Was ist dir wichtig?

Der Befragte bemiht sich gelassen um eine Antwort und lasst sich in dem
Falle, dass die Fragestellung wiederholt wird, erneut auf einen Antwortver-
such ein. Eventuell gehen seine Gedanken oder seine Antwort dann in eine
andere Richtung.

AnschlieBend wird gewechselt, sodass sich auch der andere auf die Fragen
einlasst.
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Ziel:

Die Ubung hat zwei Primirziele: Einerseits kann der Befragte ein Stiick
mehr zu sich selbst und seinen persénlichen Wiinschen finden, anderer-
seits ist das Sich-dem-anderen-Anvertrauen fiir manche etwas Ungewohn-
tes und daher eine konstruktive Ubung.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Fiir manche kann es angenehmer sein, eine solche Ubung mit einem gleich-
geschlechtlichen Partner durchzufiihren — dies sollte beachtet werden.
Auch die Tatsache, dass andere evtl. langst fertig sind, wahrend er selbst
noch mit seinem Partner arbeitet, sollte dem Anleitenden wahrend der
Ubung nicht entgehen. Es gehdrt zu seiner Aufgabe, moglichst die Dyaden
im Blick zu haben und die Zeiteinteilung dementsprechend anzupassen.

19. Meine Antwort fiir dich

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Imagination,
Kreativitat, Rickmeldung

Material: Blanco-Karteikarte Din 6, Malstifte

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder bekommen eine Rickmeldung auf ihr
momentanes Befinden.

Beschreibung:

Jedes Mitglied malt auf die Halfte einer Karteikarte eine kleine Zeichnung
und mochte damit ausdriicken, wie es sich aktuell fihlt. AnschliefSend gibt
es die Karte an seinen Nachbarn zur rechten/ linken weiter Dieser gibt mit
seiner Zeichnung eine gemalte intuitive ,,Antwort“. Sie kann beispielsweise
einen Kontrast bilden oder aber auch einen Ausgleich oder eine Erganzung.

In einer anschlieBenden Runde werden die Karten mit den Bilder-Paaren
allen gezeigt. Wem danach ist, der kann noch ein paar Worte dazu einbrin-
gen.
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Ziel:

Die Mitglieder bekommen durch diese Ubung eine nicht-sprachliche Riick-
meldung in Form einer Anregung und Spiegelung, auf die sie selbst vermut-
lich nicht kommen wiirden und die Raum lasst fiir neue Anregungen auf
intuitiver Ebene.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Evtl. werden einige Gruppenmitglieder sagen, dass sie nicht malen kénnen.
Sie sollten dazu ermutigt werden, es trotzdem zu versuchen, da hier kiinst-
lerisches Konnen absolut nicht im Vordergrund steht.

20. Drei Fragen

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Riickmeldung
Kurz-Ziel: Jeder kann den anderen Fragen zur eigenen Person stellen.

Beschreibung:

Ein Gruppenmitglied setzt sich den restlichen Mitgliedern gegeniber, die
einen Halbkreis bilden. Nun Uberlegt es sich drei Fragen zur eigenen Per-
son, die nacheinander gestellt, von den anderen reihum beantwortet wer-
den sollen.

Es sollte darauf Wert gelegt werden, dass die Antworten einfach so stehen
gelassen werden und sich keine Diskussion entwickelt.

Ziel:

Mit Hilfe dieser Ubung kann das fragende Gruppenmitglied wichtige Riick-
meldungen und Spiegelungen zu sich selbst und seinen Problemen bekom-
men und daraus neue Schliisse ziehen. Z.B. Wie ist mein Aul3enbild in der
Gruppe? Habe ich durch eigene Offenheit den anderen hinreichend die
Moglichkeit gegeben, mich kennenlernen und einschatzen zu kénnen?
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21. Tauschborse

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Gemeinschaftsgefiihl
Material: Blanco-Karteikarten Din 6 und Stift

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer widmen sich den hilfreichen und heilenden Kraf-
ten in der Gruppe. Uberlegungen zum Selbsthilfeprinzip des Geben und
Nehmen.

Beschreibung:

Zunachst tragen die Teilnehmer positive Begriffe im Gesprach zusammen,
die sie mit der Gruppe verbinden, zum Beispiel Vertrautheit, Offenheit, etc.
Danach schreibt jeder auf drei verschiedene Karteikarten seinen Namen
und auf die Rickseite den Namen je eines anderen Teilnehmers. Auf diese
Seite fligt er nun einen Satz ein, mit dem er beschreibt, was er von dieser
Person in der Gruppe schon erhalten hat/ erhalt oder auch sich wiinscht —
beispielsweise auch eine Eigenschaft, die er bei ihr schatzt. Auf der Riick-
seite, auf der der eigene Name steht, fligt er nun ein, was er glaubt, dem-
jenigen ,geben” zu kdnnen.

Beispiel: ,,Ich wiinsche mir von dir Geduld ...... (und Riickseite:) Ich biete dir
mein offenes Ohr an.”

AnschlieBend verteilt jeder seine Karten an die anderen Teilnehmenden.

Ziel:
Insgesamt férdert die Ubung das gute Gruppengefiihl und starkt das Emp-
finden eines jeden, ein wichtiger Teil der Gruppe zu sein.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Damit jeder mindestens eine Karte bekommt, ware es sinnvoll, zum Bei-
spiel eine Karte verbindlich dem rechten/ linken Nachbarn zukommen zu
lassen.
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22. Hohenunterschied (Blickkontakt)

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen

Kurz-Ziel: Ein Hohenunterschied im Blickkontakt und der Umgang mit ihm
stehen bei dieser Ubung im Mittelpunkt.

Beschreibung:

Es werden Paare gebildet. Einer setzt sich auf einen Stuhl, wahrend der an-
dere stehen bleibt und mit ihm den Blickkontakt halt. AnschlieBend wird
gewechselt. Zum Abschluss treten sich beide Ubungsteilnehmer einen Mo-
ment lang stehend gegentiber.

Wahrend des Blickkontakts achtet jeder auf seine inneren Empfindungen
und Gedanken.

Ziel:

Menschen mit Sozialen Angsten nehmen einer anderen Person gegeniiber
in der Regel einen innerlich empfundenen Hohenunterschied wahr — oft se-
hen sie sich selbst in der niedrigeren Position. Es geht also um ein ,nicht
auf gleicher Augenhohe sein”.

Jeder kann sich fragen: Nehme ich die stehende und sitzende Position un-
terschiedlich wahr? Woran erinnert mich das spontan? In welchen Situati-
onen meines Alltags fiihle ich mich ahnlich?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Es ist moglich, den Hohenunterschied noch zu verstarken, in dem sich der
eine nicht auf einen Stuhl, sondern sogar auf den Boden setzt.

23. Sich fiihren lassen

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen

Kurz-Ziel: Jeder lasst sich mit geschlossenen Augen durch den Raum fiih-
ren.
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Beschreibung:

Die Teilnehmer finden sich in Paaren zusammen. Einer schliel3t die Augen,
wahrend ihm der andere eine Hand auf die Schulter legt und ihn dann durch
den Raum fuhrt. Es sind Variationen in Richtung und Geschwindigkeit mog-
lich.

Auf Signal des Anleitenden wird anschlieRend gewechselt.

Ziel:

Sinn dieser Ubung ist, das Vertrauen, das Abgeben der Kontrolle sowie die
Verantwortung des Fihrens zu Gben — manche fihlen sich vielleicht nur in
einer Rolle wohl, wahrend anderen beides oder vielleicht keins von beiden
Probleme bereitet.

Ein anderer Aspekt, der fiir manche auch ungewohnt sein dirfte, ist der
Kérperkontakt; vor allem, wenn er zwischen Mann und Frau stattfindet.

In einer anschlieBRenden Gesprachsrunde kdnnen die unterschiedlichen
Wahrnehmungen ausgetauscht werden. Es sollte darauf geachtet werden,
die unmittelbaren Ubungserfahrungen nicht durch eine zu lange Nachbe-
sprechung zu ,zerreden®.

24. HeiRer Stuhl

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Riickmeldung
Optional: Notizzettel

Kurz-Ziel: Einem Mitglied werden Fragen gestellt, die es stillschweigend in
sich aufnimmt.

Beschreibung:

Ein Mitglied setzt sich den anderen gegenitiber, die mit ihren Stiihlen einen
offenen Halbkreis bilden. Nun stellen ihm spontan einige Personen (damit
die Runde nicht zu lange dauert, kann die Zahl begrenzt werden) verschie-
dene Fragen zu seiner personlichen Situation, seinen Zukunftsoptionen o-
der ahnlichem, zum Beispiel: ,Bist du mit dem zufrieden, was du erreicht
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hast?”, Die Fragen sollten wohlwollend, hilfreich und in keinem Falle sug-
gestiv sein, also eine bestimmte Antwort schon voraussetzen.

Der Befragte nimmt diese Fragen in sich auf und beantwortet sie aber nicht.

Ziel:

Der Befragte erlebt sich im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit der anderen.
Er kann die Frage auf sich wirken lassen und sie im Stillen fir sich, evtl. nach
langerer Bedenkzeit, beantworten. Er kann die Antwort quasi fir sich be-
halten und, falls sie fir ihn wichtig ist, als Wegweiser mit nach Hause neh-
men.

Moglicherweise ist es hilfreich, wenn der Befragte die Moglichkeit hat, die
Fragestellungen am Ende seiner Ubung auf einem Zettel kurz zu notieren.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Es sollte darauf geachtet werden, dass die einzelnen Fragen in Ruhe gestellt
werden, jeweils nach einer kurzen Stille von 20-30 sec., damit jede fiir sich
ausreichend lange wirken kann.

25. Viele Hande

Ubungsschwerpunkte: Korper - Entspannung, Fiihlen
Kurz-Ziel: Bei geschlossenen Augen ertastet jeder die Hande der anderen.

Beschreibung:

Die Gruppenmitglieder stellen sich in einen Kreis und strecken die Arme
nach vorne aus. Nun schlieRen sie die Augen und tasten sich langsam in die
Mitte des Kreises aufeinander zu, sodass sich die Hande bald berthren. Fir
2 bis 3 Minuten wird nun die Aufmerksamkeit darauf gerichtet, wie sich die
verschiedenen Hande in ihrer Bewegung, Beschaffenheit und Beriihrung
anfuhlen.

Auf ein Signal des Anleitenden hin lassen alle ihre Hande wieder nach unten
sinken und spiren der Empfindung mit noch geschlossenen Augen fir
kurze Zeit nach.
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Ziel:

Das unmittelbare Flihlen spielt hier die Hauptrolle. Wie leicht oder schwer
fallt es den Teilnehmenden, sich wirklich auf das Fliihlen einzulassen und
die Situation nicht ins Lacherliche zu ziehen? Kénnen sie sich Gberhaupt fir
das Fuhlen 6ffnen oder verursacht bereits die Vorstellung einer Beriihrung
Probleme? Kénnen sie den Kopf und die Gedanken ruhen lassen?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Um die Ubung im Nachhinein nicht zu zerreden, kann der Anleitende die im
Ziel formulierten Fragestellungen in die Gruppe hineintragen, sodass jeder
eine Moglichkeit hat, still fiir sich nach einer Antwort zu suchen. Es bleibt
jedem vollig freigestellt, sich zum Erlebten zu duBern.
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26. Sdulen meines Lebens

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit

Material: eine Holzplatte (ca. 50x50), 10 — 12 stabile Holzkl6tzchen (ca.
20x5x5) z.B. aus Zuschnittresten eines Baumarktes

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer finden heraus, welche tragenden Saulen sie in ih-
rem Leben haben.
Beschreibung:
Fiir diese Ubung ist es nicht notwendig, aber hilfreich weil anschaulich, eine
stabile Holzplatte und ,Saulen” in Form von Holzkl6tzen (z.B. 20x5x5 c¢m)
zu verwenden. Auf jede dieser Saulen wird nun ein Begriff geschrieben,
zum Beispiel folgende:

e Zuhause

e Kreativitat

e Freunde

e Partnerschaft

e Sexualitat

e Familie

e Beruf

e Hobbys

e (evtl. weitere oder andere)

Jeder Teilnehmer sucht sich nun die Saulen aus, deren Eigenschaft er in sei-
nem Leben als vorhanden, sinnstiftend und als positiv bereichernd wahr-
nimmt. Er platziert die Saulen so, dass er die Holzplatte darauflegen kann
und stellt sich anschlieBend auf die Platte, wobei andere Teilnehmer stit-
zend zur Seite stehen, falls etwas umkippen sollte.

Ziel:
Hier wird veranschaulicht, dass viele Saulen das Stehen — und somit im
Ubertragenen Sinne das Leben — sicherer und stabiler machen. Die Teilneh-
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mer konnen sich fragen: Selbst wenn eine Saule in meinem Leben wegbre-
chen sollte, gabe es noch genug andere, mit deren Hilfe ich getragen
werde? Stehe ich generell auf vielen oder eher wenigen Saulen?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Diese Ubung setzt eine hdhere Vertrautheit voraus, sowohl was das Auf-
fangen als auch die einzelnen Themen angeht; von daher ist sie eher fir
bereits langer bestehende Gruppen geeignet.

27. (Stille) Stein-Ubergabe

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Fiihlen
Material: ein handtellergroRer Stein oder ahnliches

Kurz-Ziel: Ein Stein wandert in der Gruppensitzung von Mitglied zu Mit-
glied. Bei der jeweiligen Ubergabe liegt die innere Aufmerksamkeit auf un-
terschiedlichen Ebenen.

Beschreibung:

Ein Mitglied halt einen handtellergroen Stein in den Handen. Es steht auf
und Ubergibt ihn einem anderen Teilnehmer. Nach einem kurzen Innehal-
ten (ca. 10 sec) wird der Stein weitergegeben.

Die Ubung lauft in drei Teilen ab:
¢ Inder ersten Runde konzentrieren sich die Teilnehmer auf sich selbst,
bevor und wahrend sie den Stein tibergeben.

¢ |n der zweiten Runde konzentrieren sie sich bewusst auf denjenigen,
dem der Stein Ubergeben wird.

e Es folgt ein Gesprach darliber, wie schwierig oder leicht jedem die
Ubung gefallen ist und ob Besonderheiten aufgefallen sind.
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Ziel:

Die Selbsterfahrung steht bei dieser Ubung ganz deutlich im Mittelpunkt.
Dadurch, dass nichts kommentiert wird und ein angestrebtes Ergebnis nicht
vorgegeben und erkennbar ist, kdnnen feine, stille Erlebnisse wahrgenom-
men werden.

28. Durchsetzung

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Reflexion - Be-
wusstheit

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer entscheiden sich fiir einen bestimmten Ubungs-
schwerpunkt wahrend einer Gruppensitzung.

Beschreibung:

Zu Beginn der Sitzung werden die Sitzungsteilnehmenden gefragt, wer in
dieser Ubung die Position des Sich-Durchsetzens einnehmen méchte und
wer die des Sich-Zuriicknehmens. Der Anleitende bittet um Handzeichen
bei der jeweiligen Variante.

Damit ist die Ubung bereits beendet.

Im anschlieRenden Gesprach wird ausgetauscht, warum der einzelne sich
fir eine bestimmte Seite entschieden hat.

Ziel:

Alle haben die Moglichkeit zu betrachten, ob sie sich spontan fur das ihnen
vertrautere Muster entschieden haben oder fiir das ihnen eher schwieri-
gere und aus welchem Grund dies so geschehen ist.

Darliber hinaus kann deutlich werden, dass sowohl Durchsetzen als auch
Zurticknehmen nétig sind, um das Miteinander in einer Gruppe lebendig zu
gestalten. Eine Gemeinschaft konnte wohl kaum nicht dauerhaft aus reinen
Durchsetzern oder ausschlieRlich aus sich Zuricknehmenden bestehen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Der Anleitende sollte damit rechnen, dass die Teilnehmer Gber die Kiirze
der Ubung zunichst iberrascht sind.
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29. Blind durch den Raum gehen
Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Konfrontation - Mut - Aushalten

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder gehen mit geschlossenen Augen durch
den Raum.

Beschreibung:

Um Angst vor Anstol3en und Verletzungen zu nehmen, gehen alle zunachst
mit offenen Augen und mit vor dem Korper gehaltenen Armen langsam um-
her, wobei sie bewusst den Kontakt mit randstandigen Objekten wie
Mauer, Schrank, Tischen austesten.

Danach schlieRen alle die Augen und gehen nun so — moglichst auf geraden
Linien — ganz langsam tastend durch den Raum, wobei sie sich darauf kon-
zentrieren, ob die anderen zu horen sind.

Berlihrt man die Wand, einen Gegenstand oder eine andere Person, wird
kurz innegehalten und die Gehrichtung um ca. 90° geadndert. (Dauer der
Ubung 3-5 Min)

Ziel:

Bei dieser Ubung wird der Sehsinn ,ausgeschaltet”, sodass sich die Grup-
penmitglieder auf ihre Gbrigen Sinne verlassen miissen. Jeder kann fir sich
schauen, wie schwer es ihm fallt, die Augen wirklich geschlossen zu halten,
achtsam zu sein und wie er auf Beriihrungen anderer reagiert.

Schafft es jeder, so viel Vertrauen in diese ungewohnte Situation zu entwi-
ckeln und sich seine Ungeschicklichkeit einzugestehen? Wie geht er mit der
Unsicherheit/ Verunsicherung um, die diese Ubung mit sich bringt?

30. Gemeinsames Malen

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Kreativitit

Material: Ein Zeichenpapier Din 4, darauf ein umrandetes Feld 15 cm x 15
cm, Malstifte, Malunterlage/ Tisch

Kurz-Ziel: Die Gruppe erstellt ein gemeinsames Bild.
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Beschreibung:

Auf einem Blatt Zeichenpapier wird ein nicht allzu grofRes Feld mit einem
Stift umrandet. Fir eine Gruppe von 10 Mitgliedern reicht ein Feld von ca.
15 x 15 Zentimetern.

Aus einem Sortiment von Buntstiften wahlt jeder eine Farbe, die seiner ak-
tuellen Stimmung am ehesten entspricht (alternativ seine Wunschfarbe).
AuRerhalb des umrandeten Feldes wird eine Abkirzung fiir den Vornamen
des Betreffenden notiert, von diesem aus nun eine Linie in das Feld gezogen
und dort eine (kleine) Flache farbig gestaltet. Das Blatt wird reihum gege-
ben, bis jeder etwas gemalt hat.

Ziel:

Durch das Bild wird veranschaulicht, wie bunt und vielfaltig die Gruppe ist
und dass sich jeder auf verschiedene Art und Weise sichtbar macht bzw.
seine Spuren hinterlasst.

Die Vielfalt der kleinen Bilder fihrt letztendlich zu einem groRen Ganzen —
dem gemeinsamen Gruppenbild.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Da diese Ubung nur einzeln und nacheinander ausgefiihrt werden kann, ist
es moglich, zeitgleich ein anderes Gruppengesprach weiter zu fiihren.

31. Geschenke

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl
Material: Kleine Geschenke, z.B. Fundstiicke

Kurz-Ziel: Jeder Teilnehmer bringt fiir einige andere eine kleine Aufmerk-
samkeit mit.

Beschreibung:
Zum Abschluss einer Gruppensitzung wird vereinbart, dass jeder Teilneh-
mer (je nach Gruppengrolie) zwei oder drei anderen beim nachsten Mal



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

eine Kleinigkeit mitbringt: vielleicht den beiden Personen, die neben ihm
sitzen, sowie einer weiteren Person nach freier Wahl.

Es sollten drei verschiedene Dinge der gleichen Art gewahlt werden, zum
Beispiel drei verschiedene Steine, drei kleine Zeichnungen oder dhnliches.

Ziel:

Das Geben und Erhalten in der Gruppe wird hier verdeutlicht.

Vereinbart die Gruppe die Auswahl aus Fundsticken, wird klar, dass es
nicht um geldliche Investitionen geht. Die Festlegung, drei verschiedene
Objekte der gleichen Art (Material) zu wahlen, kann die Fantasie anregen,
Unterschiede in den Personen durch eine entsprechende Wahl zu bertick-
sichtigen.

32. (Sich) Fallenlassen

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Intuition - Spontaneitét - Dynamik, Kérper -
Entspannung, Konfrontation - Mut — Aushalten

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder tGben das Sich-Fallenlassen und Auffan-
gen.

Beschreibung:

Im Raum ist es moglichst ruhig. Drei Personen, die ein dhnliches Korperge-
wicht haben, bilden eine Gruppe. Zwei stellen sich nun gegeniber; die
dritte Person stellt sich hinter eine von diesen beiden.

Die Person in der Mitte schlielt nun die Augen. Die ihr gegenilber stehende
Person, der ,Starter”, berthrt sie nach einer Wartezeit von bis 30 Sekunden
an beiden Schultern und gibt somit einen kleinen Bewegungsimpuls nach
hinten, sodass sie ,,umfallt”, aber sofort von der hinter ihr stehenden Per-
son weich an den Schultern aufgefangen wird und einen Gegenimpuls er-
halt und vom Nachsten wieder aufgefangen wird. Die Bewegungen sollten
sanft und die Impulse sicherheitsgebend sein.

Aus der Dreiergruppe sollte jeder einmal in der Mitte gestanden haben.
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Ziel:
Bei dieser Ubung wird das Loslassen/ sich Einlassen und Anvertrauen-Kén-
nen geulbt.

Es geht um Fragestellungen wie folgt:

Kann ich mich einlassen? Werden die anderen mich sicher auffangen und
halten kbnnen?

Auch die Berliihrung ist wichtig: Wie fuhlt es sich an, wenn mich jemand
auffangt? Traue ich es ihm zu? Kenne ich dieses Gefiihl? Ist es mir vielleicht
unangenehm, mich mit meinem ganzen , Gewicht” einzubringen? Wie ist
es, wenn ich einen Teilnehmer auffange?

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Der Abstand in den Dreiergruppen sollte nicht grol? sein, damit der Moment
des Fallens nur sehr kurz und nicht angsteinfloRend ist.

33. Das binich (kl. Vorstellungsrunde)

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut — Aushalten

Kurz-Ziel: Ein Teilnehmer erzahlt von einem Hobby, von seinen Interessen
0.4.

Beschreibung:

Ein Gruppenmitglied bekommt (ca. 5 - max. 15 Minuten) Zeit, etwas lber
sich zu erzahlen. Es kann zum Beispiel Giber ein Hobby oder Interessensfeld
sprechen, anschauliche Gegenstande, (Kinder-)Fotos mitbringen, usw. Es
ist vorweg vereinbart, dass das Themenumfeld Soziale Phobie ausdriicklich
aulden vor bleibt.

Ziel:

Durch diese kleine Vorstellung eines Mitglieds wird das Bild, das die ande-
ren von ihm haben, unmittelbar erweitert. Das Mitglied 6ffnet sich und
macht evtl. eine gute Erfahrung, von eigenen, interessanten Seiten bzw. In-
teressen zu erzahlen und sich so authentisch und ganzheitlicher den ande-
ren zu zeigen.
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Anmerkung fiir den Anleitenden:
Es kann vereinbart werden, dass jeder einmal dran ist und eine Gruppen-
sitzung mit seiner Vorstellung beginnt.

34. Hande malen

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Kreativitat

Material: etwa halbe GréRe wie bei Ubung Nr. 4, Lebenslinien” beschrie-
ben, Bleistifte, Malstifte (gespitzt), ggf. Klebestreifen

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer malen gegenseitig ihre Hande ab.

Beschreibung:

Auf einem etwas grofReren Blatt einsteht ein Kunstwerk der besonderen
Art: In Achtsamkeit und Ruhe umranden die Teilnehmer gegenseitig ihre
auf das Blatt gelegten Hande mit einem Stift. Hierbei sollte der Stift tenden-
ziell senkrecht-gerade gefiihrt werden. Je nach Positionierung auf dem
Blatt kann die Hand geschlossen oder mit gespreizten Fingern sein.

Ziel:

Das entstandene Bild zeigt die Zugehorigkeit jedes einzelnen zur Gruppe.
Obwohl es sehr einfach ist, ist es doch durch sehr viel Achtsamkeit beim
Malen entstanden. Unterschiedliche Farbwahl bereichert die Darstellung.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Zum Malen sollten eher diinne und gut angespitzte Bleistifte und Farbstifte
verwendet werden.

35. (Hand/ Schulter-) Massage

Ubungsschwerpunkte: Kérper - Entspannung



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer massieren sich gegenseitig an Hinden und/oder
Schultern.

Beschreibung:

Es finden sich Zweiergruppen. Wahrend es ruhig im Raum ist, kdnnen Mas-
sage-Angebote gemacht werden: Eine Massage der Hande (je 2 min), bei
der der Massierte im 90°-Winkel vor dem Massierenden sitzt, oder eine
Schulter-/ Nackenmassage von 4 Minuten Dauer, bei der der Massierende
hoher positioniert ist (z.B. stehend, wenn der andere auf einem Stuhl sitzt).
AnschlieBend wird gewechselt.

Ziel:

Selbstverstandlich stehen keine physiotherapeutischen Ziele im Vorder-
grund, sondern das Wahrnehmen der Berliihrung und der Warme der
Hande und Schultern. Es gilt, ein stimmiges Mal$ zu finden zwischen einer
kraftigen Massage und einer sanften Beriihrung.

Der Ausfliihrende fragt sich und auch den anderen: Was betrachte ich als
gutes Mal3, was tut dem anderen gut?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Durch die relativ klare Vorgabe bei dieser Ubung kénnen Unsicherheiten
bei der Bertiihrung gemindert oder genommen werden. Bei der Zweiergrup-
penbildung sollten die Teilnehmer die notwendige Wahlfreiheit haben.

36. Stopp!

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Konfrontation -
Mut - Aushalten

Kurz-Ziel: Das Grenzen-Setzen wird gelibt.

Beschreibung:

Es bilden sich Paare. Beide stellen sich gegeniber auf; der Abstand zwi-
schen ihnen sollte ca. 10m betragen. Im Folgenden bleibt einer nun stehen
und sagt insgesamt zwei Mal ,,Stopp*“, wahrend der andere auf ihn zugeht.
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Zuerst geht der Sich-Bewegende eine Strecke von drei bis vier Metern, wo-
rauf der andere mit einem ,,Stopp“ in normaler Sprechlautstarke reagiert.
Beide lassen die Situation flir wenige Sekunden auf sich wirken und halten
kurz inne. Der Sich-Bewegende geht nun weiter — sobald er sich dem ande-
ren bis auf die letzten Meter nahert, sagt dieser ein absolut kategorisches
,Stopp”“. Der Gehende bleibt nur stehen, wenn er dieses als wirklich klare
Gegenkraft empfindet.

AnschlieBend finden sich ohne langes Auswahlen neue Paare. Es sollte da-
rauf geachtet werden, dass jeder einmal beide Rollen einnimmt.

Ziel:

Kraftvoll und energisch eine Grenze ziehen, hier durch das Wort ,,Stopp*,
fallt Einigen moglicherweise durchaus schwer, insbesondere, wenn es laut
auszusprechen ist. Dies gelingt dann am Uiberzeugendsten, wenn derjenige
nicht nur formal, sondern auch von innen heraus mit Kraft die Grenzlinie
zieht.

Insgesamt eine Ubung, bei der der Fokus auf Positionierung und Hérbarkeit
liegt.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Zusatzlich kann der Anleitende auf die Kérperhaltung der verschiedenen

Stopp-Sager achten und dies anschliefend thematisieren. Wie Ulberzeu-
gend ist der einzelne aufgetreten, welche Unterschiede sind aufgefallen?

37. Umrisse malen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit
Kurz-Ziel: Die Teilnehmer malen den Umriss eines Mannes und einer Frau.
Beschreibung:

Alle bekommen eine etwas grofSere Karteikarte und die Aufgabe, innerhalb
von funf Minuten den Umriss einer Frau und eines Mannes zu malen.
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Ziel:

Das Ergebnis an sich ist nicht relevant, vielmehr geht es darum, ob die Ma-
lenden mit ihrem Werk zufrieden sein kdnnen — dies ist besonders schwie-
rig fur diejenigen, die nicht aus dem kiinstlerischen Bereich kommen.
Gesucht ist eine Darstellung des Einzelnen, zu der er sagen kann: ,,Es ist so
in Ordnung flr mich, besser kann ich es nicht. Ich stehe dazu, es muss nicht
perfekt sein®. Zusatzlich kann noch darauf eingegangen werden, wie kri-
tisch man ist und wie sehr man sich vergleicht.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Wichtig ist, dass die Teilnehmer wahrend der Ausfiihrung glauben, das Er-
gebnis spiele eine Rolle und habe etwas mit Weiblichkeit und Mannlichkeit
zu tun.

38. Im Kreis ankommen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Kérper - Entspannung, Ge-
meinschaftsgefihl

Kurz-Ziel: Eine (im Idealfall einleitende) entspannende Ubung, die dem Teil-
nehmer u.a. seine aktuell wichtigen Thematiken ins Bewusstsein bringt.

Beschreibung:

Die Gruppenteilnehmer sammeln sich bewusst fiir einige Minuten und ver-
suchen, mit geschlossenen Augen im Kreis ,,anzukommen®, Alltagsthemen
und —sorgen draulen zu lassen sowie zur Ruhe zu kommen. Der Anleitende
versucht dabei, die anderen nach einer kurzen Zeit der Stille durch seine
Worte wieder ins ,Hier und Jetzt” zuriickzubringen, z.B.: , Fiihle deinen Kér-
per... bringe dein Bewusstsein in die momentane Situation...” etc.

Im Anschluss kann in einem kurzen Blitz dartiber gesprochen werden, wie
der einzelne diese Zeit erlebt hat.

Ziel:

Wahrend einige das Sich-Sammeln vielleicht gut hinbekommen, merken
andere mit Sicherheit bald, dass sich die Themen und Sorgen des Alltags
nicht so leicht ausblenden lassen, sondern sich immer wieder aufdrangen.
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War es dem einzelnen maoglich, die Kontrolle abzugeben, sich einen Raum
zu schaffen, sich etwas Zeit zu génnen?

Dariiber hinaus dient die Ubung dazu, die Gruppe am Anfang einer Sitzung
bewusst als Kreis wahrnehmbar zu machen.

39. Assoziieren

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer sagen bei Betrachten eines Bildes, was ihnen
dazu spontan einfallt.

Beschreibung:

Jemand bringt einen Bildband mit, moglichst einen Fotoband, in dem Men-
schen abgebildet sind. Er wird in die Mitte des Kreises gelegt. Nun schlagt
der erste eine Seite auf und sagt, was ihm dazu spontan einfallt, zum Bei-
spiel, was er sieht, wie er sich bei der abgebildeten Situation fihlen wiirde,
etc.

Der nachste blattert einfach um oder schlagt eine andere beliebige Seite
auf und fahrt nun mit einer eigenen Assoziation fort.

Ziel:

Intuition und das , In-den-Fluss-Kommen*“ stehen bei dieser Ubung im Vor-
dergrund. Es wird geschaut, ob jeder in der Lage ist, offen zu bleiben und
zu akzeptieren, dass er mit den Bildern bzw. ob ihm etwas dazu einfallt,
Gluck oder Pech haben kann. Evtl. kann die Erfahrung, sich nicht stets auf
alles vorbereitet haben zu miissen, mit in den Alltag ilbernommen werden.

40. Modellieren

Ubungsschwerpunkte: Kreativitit

Material: Modelliermasse nach Wahl, z.B. Knete, Ton, Fimo o.a., alte Zei-
tung als Unterlage
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Kurz-Ziel: Es werden Figuren aus Modelliermasse geformt.

Beschreibung:

Der Anleitende bringt eine Modelliermasse nach Wahl mit, z.B. Knete, Ton,
Fimo o.a. Jeder kann sich nun ein Thema aussuchen und versuchen, dieses
mit Hilfe der Masse, vielleicht in Form einer kleinen Figur oder eines abs-
trakten Objekts, darzustellen.

Beispiel fliir Themen: Gefiihle wie Angst, Wut, Neid oder Situationen wie
Alleinsein, AulRenseiterposition, Mobbing usw.

Ziel:

Die Teilnehmer konnen etwas Selbstgestaltetes mit nach Hause nehmen,
das sie an ihre Thematik erinnert. Dartiber hinaus lassen sie sich auf eine
eher nicht verbreitete, kiinstlerische Arbeitsweise ein. Auch geht es nattr-
lich darum, ob der einzelne mit dem eigenen Werk zufrieden sein kann.

41. Mein Stein

Ubungsschwerpunkte: Imagination, Intuition - Spontaneitit - Dynamik,
Rickmeldung

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer wahlen aus einer Auswahl von Steinen ihren Lieb-
lingsstein. Die anderen raten anschliefend, welcher dies wohl sein kénnte.

Beschreibung:

Der Anleitende bringt eine Auswahl von kleineren Halbedelsteinen oder
Kieselsteinen mit — dabei sollte darauf geachtet werden, dass sich diese je-
weils nicht allzu ahnlich sehen. Sie werden in die Mitte des Kreises gelegt.

Die Teilnehmer haben nun ca. drei Minuten Zeit, sich ihren Favoriten aus-
zusuchen. Dabei dirfen sie die verschiedenen Steine auch einmal in die
Hand nehmen.

Sobald sich jeder einen Stein ausgesucht hat, werden in der Runde nun
moglichst spontane und intuitive Vermutungen geduliert, wer sich fiir wel-
chen Stein entschieden hat. Interessant ist auch, wenn die Vermutungen
noch mit einem Satz begriindet werden.
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Beispiel: Ich glaube, du bist so bescheiden, dass du dir den kleinsten Stein
ausgesucht hast.

Ziel:

Die AuRenwahrnehmung spielt bei dieser Ubung eine Rolle. Jeder kann
neugierig werden, was die anderen wohl zur Wahl eines bestimmten Stei-
nes bewegt hat.

42. Wessen Hande?

Ubungsschwerpunkte: Fihlen, Gemeinschaftsgefiihl, Kérper - Entspan-
nung

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer legen sich einander gegenseitig die Hande auf die
Schultern und versuchen, Unterschiede zu spiren.

Beschreibung:

Ein Stuhlkreis wird gebildet. Ein Drittel der Mitglieder steht nun auf, stellt
sich hinter einen der Sitzenden und legt dieser Person eine Hand oder beide
Hande auf die Schultern, etwa eine Minute lang. Die Sitzenden schlieBen
die Augen, wissen nicht exakt, wer gerade die Hande auf die Schulter legt.
Nach einem kurzen Signal setzen sich alle wieder hin und es stehen andere
auf, sodass die Ubung reihum geht und jeder einmal zum Fiihlenden wird.

Ziel:

Die Gruppennihe wird erhdht. Diese Ubung eignet sich besonders gut fiir
den Anfang oder das Ende einer Sitzung, entweder als einfilhrende Anna-
herung und zum Schaffen einer Vertrauensbasis oder als abschlieRendes
Starken des Gruppengefihls.

Eine Gruppe, die sich auch korperlich naher kommen kann, fihlt sich insge-
samt verbundener.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Es sollte darauf geachtet werden, dass durch klare Signale (zum Wieder-
Hinsetzen) eine moglichst gute Struktur geschaffen wird, sodass keine zu-
satzlichen Unsicherheiten entstehen.
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43. Schweigen und (in achtsamer) Stille fiihlen diirfen

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Kérper - Entspannung

Kurz-Ziel: Nach einer Schulter-Massage finden sich alle wieder im Kreis zu-
sammen und lassen das erlebte Geflihl nachwirken.

Beschreibung:

In Paaren massieren sich die Teilnehmer gegenseitig den Schulter- und obe-
ren Rickenbereich, wobei auch Massagegerate wie z.B. Igelballe zum Ein-
satz kommen konnen.

Danach setzen sich alle wieder in den Kreis und spliren bewusst noch ein-
mal schweigend fiir ein paar Minuten nach, wie sie die Berlihrung empfun-
den haben.

Ziel:

Im Idealfall machen die Teilnehmenden eine Erfahrung mit dem Gefihl,
sich wohlfiihlen zu dirfen, einfach so zu genligen und auch einmal nichts
tun zu missen; dartiber hinaus auch, gleichzeitig einzeln und doch verbun-
den zu sein.

44. Mein Platz im Raum

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit

Kurz-Ziel: Jeder sucht sich den Platz im Raum, der sich fiir ihn am besten
anfuhlt.

Beschreibung:

Im Gruppenraum sucht jeder in Stille verschiedene Ecken und Orte auf —
z.B. in der Mitte, am Fenster oder an der Tur — und verweilt dort jeweils
kurz. Man nimmt wahr, dass man sich an unterschiedlichen Orten unter-
schiedlich fiihlt, wo man sein und wo man nicht sein mochte, und sucht sich
am Ende seinen Lieblingsplatz.
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Ziel:

Die Gruppenmitglieder nehmen wahr, dass sie nicht alleine im Raum und
daher in ihrer Wahl eingeschrankt sind. Im sozialen Miteinander, sowohl in
dieser Ubung als auch in alltiglichen Situationen, gibt es eine Begrenztheit
der Moglichkeiten: der Lieblingsplatz kann bereits von jemand anderem
eingenommen sein, doch trotzdem findet man in der Regel einen anderen
Platz, an dem man sich auch wohl fuhlt.

Zusatzlich kann jeder schauen, ob er den Mut hat, den Platz noch einmal zu
wechseln, falls der zuerst gewahlte doch nicht der Richtige war.

45. Wenig Kontakt

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit
Material: kleine Karteikarte Din 6, Stift

Kurz-Ziel: Alle Teilnehmer gehen der Frage nach, mit wem aus der Gruppe
sie im Vergleich bisher eher weniger Kontakt und Austausch hatten.

Beschreibung:
Der Anleitende regt an, darliber nachzudenken, mit wem aus der Gruppe
man im Vergleich bisher eher weniger Kontakt und Austausch hatte.

Nach einer Nachdenkphase beantwortet in Stille jeder die Frage fir sich
selbst, sucht nach Grinden, warum dies so sein konnte und notiert diese
Gedanken auf der Karteikarte.

In einer anschlieBenden Runde kann ausgetauscht werden, zu welchen Er-
gebnissen die Teilnehmer gekommen sind, soweit die Teilnehmer bereit
sind und es flir angemessen halten.

Ziel:

Die Grinde, warum man auf eine Person nicht zugeht, kdnnen vielfaltig
sein. Hat man sich vielleicht bisher einfach nicht getraut? Wirkt der andere
unnahbar oder unsympathisch und méchte man gar nicht auf ihn zugehen?
Oder spielen Verunsicherungen oder die Beflirchtung, dem anderen viel-
leicht unsympathisch zu sein, eine Rolle.
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46. Jemand stellt mich vor

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Riickmeldung, Intuition -
Spontaneitat - Dynamik

Kurz-Ziel: Jedes Mitglied stellt der Gruppe ein anderes Mitglied vor.

Beschreibung:

Durch Zufallsprinzip oder Spontanwahl wird jedem eine andere Person zu-
gewiesen. Es gilt nun, diese den anderen in der Gruppe vorzustellen, so als
sei sie ihnen unbekannt. (Vorweg ist fiir jede Vorstellung eine max. Zeit-
dauer festgelegt worden.)

Bevor das Vorstellen beginnt, sollte sich der Erzahlende einen kurzen Mo-
ment sammeln und auf die bevorstehende Aufgabe konzentrieren kénnen.
Was fallt mir zu dem anderen Uberhaupt ein, macht den anderen wirklich
aus, was ist weniger wichtig und kann ausgelassen werden? Es geht in ers-
ter Linie um eine Beschreibung der Person, nicht um Interpretation oder
Analyse.

Ist der Vorstellende fertig, konnen die anderen nun wahlweise noch ergan-
zen, falls ihnen zu der Person noch etwas Wichtiges einfallt. Abschlielend
sollte der Vorgestellte nur kurz gefragt werden, ob er im Ganzen gesehen
sich mehr oder minder gut dargestellt sieht. Weitere Ausfiihrungen, Ergan-
zungen oder Interpretationen sollte er nicht machen.

Ziel:

Mit dieser Ubung kann deutlich werden, wie ausfiihrlich und mit welchen
Themenbereichen und Schwerpunkten sich jeder bisher in die Gruppe ein-
gebracht hat, was bei den anderen hangengeblieben ist.

Weiterfihrende Fragen:
Wie bin ich mit dem mit Riickgemeldeten zufrieden? Verwundert mich das
Bild, das mir die Gruppe spiegelt? Fallt mir auf, dass ich vielleicht bisher ein
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wichtiges Problemfeld oder einen Lebensbereich wenig oder noch gar nicht
der Gruppe gegenliber angesprochen habe?

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Die Ubung ist fiir eine Gruppe, die sich bereits etwas linger kennt, besser
geeignet.

47. Ich bin ganz anders als du

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Riickmeldung, Intuition -
Spontaneitat - Dynamik

Kurz-Ziel:
Die Teilnehmer richten ihren Blick darauf, an welchen Punkten sie sich von-
einander unterscheiden.

Beschreibung:

Der Anleitende beginnt mit der Ubung, indem er einen Punkt benennt, von
dem er glaubt, sich gegeniber einem anderen Teilnehmer zu unterschei-
den. So konnte er beispielsweise sagen:,, Ich schétze mich deutlich mehr auf
Harmonie ausgerichtet ein als du”. Nach bewusstem, kurzem Innehalten
(ca. 10 sec) wendet sich das angesprochene Mitglied mit einem anderen
Verschiedenheits-Merkmal an einen anderen Teilnehmer - so geht es rei-
hum.

Ziel:

Das Uben von positiver Abgrenzung und Toleranz steht hier im Vorder-
grund. Vielleicht wird den Mitgliedern noch etwas augenfalliger, dass die
Gruppe gerade von der Vielfalt und Unterschiedlichkeit der Menschen sehr
profitiert, ist doch das gemeinsame und verbindende Anliegen die Bewalti-
gung der Sozialen Phobie. Eine Starkung der individuellen Position des ein-
zelnen kann auch einen positiven Einfluss haben auf mogliche Konkurrenz-
gedanken, sollten sie vorhanden sein.
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48. Die Jahreszahl

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit
Kurz-Ziel: Jeder erinnert sich, wie es ihm in einem bestimmten Jahr ging.

Beschreibung:

Durch ein Zufallsprinzip wird eine Jahreszahl ermittelt. Im Folgenden be-
richtet jeder, in welcher Lebenssituation er sich zu dieser Zeit befand, wie
das allgemeine Lebensgefiihl war und wie er damals zurechtkam bzw. wel-
che Strategien er daflir hatte.

Falls in der Gruppe jliingere Mitglieder sind, kann es erforderlich sein, dass
diese nur fiir sich zur bestimmten Jahreszahl ein Jahrzehnt zufligen.

Wenn eine weitere Jahreszahl ermittelt wird, ist im Anschluss eine weitere
Ubungsrunde méglich.

Ziel:

Die Teilnehmer rufen sich ins Bewusstsein, dass ihr Leben und ihre Bewal-
tigungsstrategien viele Stationen, Aspekte, Einflisse und Entwicklungsstu-
fen beinhalten. Auch wird deutlich, dass mit zeitlichem Abstand der Blick
auf Erlebtes sich wandelt, bei einigem aber auch sich Gber langere Zeit als
bestandig erweist.

Interessant ist auch die Vielfalt der einzelnen Lebensstationen der Mitglie-
der im Vergleich.

49, Mein Baum

Ubungsschwerpunkte: Imagination, Kreativitit, Konfrontation - Mut - Aus-
halten

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder beschreiben einen Baum, mit dem sie ei-
gene Personlichkeits- und Wesensziige verbinden.
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Beschreibung:

Jeder stellt sich einen Baum vor, dessen Eigenschaften die eigenen auszu-
driicken scheinen. Ist es vielleicht ein kraftiger, gut verwurzelter Baum,
dem es allerdings an Blattern und Bliten fehlt? Oder eher ein diinneres,
junges Baumchen, das den Wind flirchtet?

Nun geht es reihum: Alle beschreiben ihren Baum maoglichst bildhaft. Es
ware schon und wiinschenswert, wenn sie dies nicht nur rein mit Worten,
sondern auch mit Gesten und Bewegungen unterstilitzten.

Ziel:

Bei dieser Ubung wagt man sich ein Stiick weit in eine Biihnenposition. Es
mag sein, das (kleine) Hemmungen zu Giberwinden sind, sich so vor anderen
sichtbar zu machen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Der Anleitende kann ermutigend vorangehen und als erster die Baumdar-
stellung wagen. So wird den anderen ein Stlick weit die Angst genommen.

50. Unsicherheit verbergen / zulassen

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen, Reflexion
— Bewusstheit

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer fokussieren, wie es sich anfiihlt, die eigene Unsi-
cherheit zu verbergen bzw. zuzulassen.

Beschreibung:

Es bilden sich Paare. Die zwei Personen setzen sich einander gegenliber und
suchen ca. eine Minute lang mdglichst gelassen Blickkontakt. In einem ers-
ten Durchgang haben sie die Anweisung, hierbei moglichst keine Verunsi-
cherung zu zeigen. Es ist zu erwarten, dass dies fiir die Mehrheit recht an-
strengend wird.
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Danach, in der zweiten Runde, lautet die Anweisung genau gegenteilig: Nun
lassen alle moglicherweise auftretende Blick-Unsicherheiten und leichte
Verlegenheiten einfach mal zu.

In einer anschlieBenden Gesprachsrunde werden die beiden Situationen
miteinander verglichen, insbesondere auch, was die beiden Teilnehmen-
den dabei empfunden haben.

Ziel:

Alle kdnnen der Frage nachgehen, was ihnen anstrengender erschienen ist:
Eine Rolle zu spielen und sich moglichst stark zu kontrollieren, oder sich
verletzbar zu machen, sich dafiir aber authentisch zu zeigen?

Die Gefiihle wihrend der Ubung sind vermutlich auf viele Situationen im
Alltag Ubertragbar.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Um im Vorfeld keine Blockaden entstehen zu lassen, sollte der Anleiter
diese bei der Erlduterung der Ubung moglichst gar nicht erst thematisieren.
Statt zu sagen ,,Auch wenn es euch vielleicht peinlich oder schwierig er-
scheint, nehmt zu eurem Gegendiiber Blickkontakt auf”, ware als zielfiihren-
dere Alternative vorzuziehen: ,,Wir nehmen zu unserem Gegentiber Blick-
kontakt auf”.
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51. Emotionen erkennen

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen
Material: kleine Karteikarte Din 6

Kurz-Ziel: In einer Kleingruppe machen sich die Teilnehmenden dafir sen-
sibel, Geflihlslagen anderer zu erkennen.

Beschreibung:

Jeder schreibt auf eine kleine Karteikarte die Gefiihle Freude, Wut und
Angst in freier Reihenfolge auf. Dies ist fiir die anderen verdeckt. Nun fin-
den sich Kleingruppen aus zwei bis drei Personen; einer sitzt den anderen
beiden gegenliber und ist der ,,Handelnde”.

Er stimmt sich nun, entsprechend seiner Reihenfolge, nacheinander inner-
lich auf eine der Geflihlslagen ein, ohne seinen Gesichtsausdruck bewusst
zu verandern. Nach ca. 30 sec. deutet er mit einer kleinen Handbewegung
an, dass er nun die Stimmung verandert.

Die anderen versuchen sich einzufihlen und die Reihenfolge der Gefihls-
Stimmungen zu erkennen, ohne sich dariber auszutauschen. Zum Ab-
schluss machen sie sich eine kleine Notiz. Es wechselt der Akteur durch
Stuhlwechsel -jeder sollte einmal drangekommen sein.

Ziel:

Ziel ist hier, das Einfiihlen in den anderen einmal zu Gben. Wie viel be-
komme ich vom anderen mit? Fallt es mir leicht oder schwer, mich auf ihn
einzulassen? Bin ich innerlich offen, Emotionen bei anderen wahr zu neh-
men, oder liegt der Fokus auch wihrend dieser Ubung (zu) sehr auf mir
selbst?
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52. Stumme Kommunikation

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Reflexion - Bewusstheit

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder kommunizieren miteinander, ohne zu
sprechen.

Beschreibung:

Bevorzugt am Anfang oder gegen Ende der Gruppensitzung passt diese
stumme Kommunikationsrunde gut.

Der Anleitende bringt folgende oder ahnliche Fragestellungen ein: Was
habe ich hier im Kreis (noch) nicht sagen wollen, nicht sagen kdnnen? Was
blieb (bisher) aus guten oder auch hinterfragbaren, aber akzeptierten
Griinden ungesagt? Was sind meine Griinde hierfiir?

Die Teilnehmenden gehen diesen Fragen still in Gedanken nach und stellen
sich in einem zweiten Schritt in der Fantasie vor, bisher der Gruppe Vorent-
haltenes nun anzusprechen. Was |6st diese Vorstellung in mir aus? Wie
weit bin ich von einem solchen Schritt entfernt? Was fir eine Veranderung
konnte er moglicher Weise erbringen?

Ziel:

Bei dieser Ubung geht es um den Anteil des Unausgesprochenen wihrend
der Gruppensitzungen. Findet die Runde am Anfang statt, so kénnen ggf.
die Uberlegungen noch auf den Sitzungsverlauf Auswirkungen haben.

Am Sitzungsende, in einem Riickblick auf diese fast abgeschlossene Sitzung
und alle vorherigen kénnen sie Vorsatze und Optionen fiir zukiinftige Grup-
pensitzungen eroffnen.

Insgesamt wirkt eine solche stumme Kommunikationsrunde durchaus wei-
terfihrend, da die angeregten Gedanken und Geflihle ,,geschitzt” bleiben
und nicht unmittelbar im Gesprach ,,geoutet” werden sollen, dennoch aber
innerhalb des Kreises gedacht worden sind.



100

VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

53. Altersreise riickwarts

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit

Kurz-Ziel: Alle versetzen sich zuriick in vergangene Lebensabschnitte bis in
ihre Kindheit.

Beschreibung:

Die Gruppenmitglieder nehmen sich rund zehn Minuten Zeit, schlieRen die
Augen und begeben sich in Gedanken auf eine Zeitreise zurlick bis zu fri-
hesten Kindheitserlebnissen. Es kann hilfreich sein, wenn der Anleitende zu
Beginn Stationen wie Berufsanfang, Schulabschluss, Schulbeginn, Kinder-
garten, Laufen-Lernen usw. benennt.

Nach einigen Minuten des Nachdenkens beginnt der erste — moglichst kon-
kret und anschaulich — drei bis max. fiinf Szenen seines Lebens kurz zu be-
richten. Beispiele: , Ich bin gerade im Vorstellungsgesprdich fiir meinen ers-
tenJob”/ ,Ich sehe mich alleine an der Schultreppe...” etc. Die anderen stel-
len entsprechend Szenen ihres Lebens dar.

Ziel:

Die Gruppenmitglieder Gben miteinander, anschaulich-konkret von sich zu
erzahlen. Die anderen bekommen hierdurch einen nachfiihlbaren Eindruck
vom Einzelnen, was dazu fihrt, dass man einander emotional naher
kommt.

54. Ausdruckstanz - Ausdrucksbewegung

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Fiihlen, Kérper -
Entspannung, Kreativitat

Kurz-Ziel: Jeder macht sich eine Fantasie, die er mit seinem Korper tber
einen Bewegungsablauf gerne ausdriicken und den anderen lGbermitteln
mochte und tut dies anschlieRend.
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Beschreibung:

Der Anleitende schlagt ein Grundmotiv vor, z.B. Baum. Der Einzelne stellt
sich nun ,seinen” Baum bildlich vor, auch in der Bewegung durch Wind und
Wetter.

Nun verteilen sich alle im Raum und stellen mit ihren Koérpern gleichzeitig
das dar, was sie sich vorgestellt haben. Es kann als erleichternd empfunden
werden, hierbei die Augen zu schliel8en.

In einer anschlieBenden Gesprachsrunde berichten alle von ihren Erlebnis-
sen und Empfindungen wahrend der Ausfihrung.

Ziel:

Ziel ist, neben der sprachlichen Ebene auch den Zugang zum eigenen Kor-
per zu verbessern und eine Freude an der Bewegung und dem inneren
Nachspuren zu starken.

55. Kritisieren

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Konfrontation -
Mut - Aushalten

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer lassen sich darauf ein, lauthals und unzensiert
Uber jemand herzuziehen.

Beschreibung:

Jeder hat die Aufgabe, innerhalb eines bestimmten Zeitlimits — z.B. bis drei
Minuten — Uber einen konkreten oder fantasierten Auflenstehenden, den
keiner ansonsten kennen muss oder sollte, massiv-laut und emotional be-
wegt herzuziehen.

Ziel:

Die Ubung bietet die Chance - ohne iiber sozialen Folgen nachdenken zu
missen - unzensiert Gefiihlen von Arger, Unmut und Ablehnung einen Aus-
druck zu geben, sich mal etwas in diese Richtung, die oft aus sozialphobi-
schen Griinden gedeckelt ist, zu trauen und somit das eigene Repertoire zu
weiten.
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Anmerkung fiir den Anleitenden:

Eher zu vermeiden ist eventuell einflieBendes starkes Lachen des Sprechen-
den, da er sich ansonsten aulierhalb des inneren Kontaktes mit eigenen,
meist als negativ und schwierig empfundenen Geflihlen begibt.

In einer Nachbetrachtung kann das Augenmerk darauf liegen, wie sich die
Einzelnen bei der Ubung gefiihlt haben, sowohl als Akteure als auch als Zu-
schauer.

56. Loben

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Reflexion - Be-
wusstheit, Neuvorstellung

Kurz-Ziel: Uben von Eigenlob.

Beschreibung:

Alle sind aufgefordert, sich selbst ernsthaft und authentisch fir als positiv
empfundene eigene Eigenschaften oder Entwicklungen zu loben.

Dies erscheint den meisten von Sozialer Phobie Betroffenen aulieror-
dentlich schwer. Wer diese Eigenleistung nicht erbringen mag oder kann,
dem , droht” ersatzweise, von den anderen gelobt zu werden.

Als Variante wére diese Ubung auch bei einer Vorstellungsrunde, wenn ein
Neuling in die Gruppe kommt, denkbar. So entstiinde eine humorvolle Si-
tuation, in der sich der Neue durchaus spontan wohlfihlen kann.

Weitere Variante: Die Ubung wird auf die Gruppensituation bezogen: Wa-
rum bin ich fiir die Gruppe richtig und wichtig? Was bringe ich Wichtiges
ein? Wieso bin ich hier (nahezu) unentbehrlich?

Ziel:

Es gilt, auszuloten, wie weit ich bereit und fahig bin, auch positive Aspekte
zu sehen und auch auszusprechen. Schafft es jemand nicht, kann er sich
fragen, woran dies liegt und ob er in sich eine Blockade aufgebaut hat be-
zlglich der Wertschatzung fur sich selbst. Ist er blockiert, vor anderen po-
sitiv Uber sich zu reden? Wie hat er es empfunden, dass ihn die anderen an
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seiner Stelle gelobt haben? Kann er dieses Lob glauben, annehmen, positiv
bestehen lassen?

57. Tremor (Zitter)-Ubung

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Kdrper - Entspannung

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder schauen, wie sie sich nach einem bewusst
ausgefihrtem Zittern fihlen.

Beschreibung:

Die Mitglieder sitzen im Kreis, schlieBen die Augen und richten ihre Auf-
merksamkeit auf sich selbst, achten auf den Grad ihrer Anspannung, Akti-
vitat, Ruhe oder Unruhe. Dann beginnen sie, mit der rechten oder linken
Hand etwa ein bis zwei Minuten lang zu zittern. Im Anschluss daran richtet
jeder erneut seine Aufmerksamkeit auf sich selbst.

Nehme ich eine Veranderung wahr in Bezug auf Anspannung, (Un-)Ruhe?
Hat durch die Bewegung die Anspannung oder ein Aufgeregtsein nachge-
lassen?

Ziel:

Moglicherweise merken die Teilnehmenden, dass sich durch das bewusste
Einlassen auf die Zitterbewegung der Korper entlastet. Er kann durch die
Bewegung etwas abgeben, loslassen, mit hoher Anspannung fertig werden.

Anspannungs- und Angst-Zittern in sozialen Interaktionen ist vielen von So-
zialer Phobie Betroffenen besonders unangenehm und wirkt angstverstar-
kend.
Viel Energie wird aufgebracht und aufgebraucht, um dieses Angstsymptom
zu verbergen. Eine sich selbst verstarkende, negative Spirale kommt in
Gang.

Diese Ubung, in Achtsamkeit ausgefiihrt, kann in der Gruppe ein vertieftes
Gesprach Uber die Neigung zu Angst-Zittern anregen, einen Blick darauf er-
moglichen, dass der Korper Uber das Angst-Zittern ein Entlastungsventil
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sucht. Ggf. wird deutlicher, dass rigorose Kontrolle des Symptoms die in-
nere Angstanspannung weiter erhohen kann. Im Gruppenrahmen kénnen
in einem Erfahrungsaustausch neue Wege des Umgangs mit der Angst vor
diesem Symptom gefunden und ausprobiert werden.

58. Das tut mir gut

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit

Kurz-Ziel: Eine kurze Runde zu einem bestimmten Thema, zum Beispiel,
was jedem einzelnen gut tut.

Beschreibung:

Die Teilnehmer sprechen reihum an, was ihnen personlich gut tut, was
Wohlbefinden auslost, was sie als positiv erlebt und vielleicht auch, wann
sie dies zuletzt erlebt haben.

Ist die Runde beendet, fragt der Anleitende in den Kreis, ob das Gesprach
mit Blick auf Wohltuendes selbst die Stimmung und das Befinden der Teil-
nehmenden positiv beeinflusst hat.

Ziel:

Hier steht die Bewusstmachung im Vordergrund. Haben sich die Gruppen-
mitglieder daran erinnert, was genau es ist, das sich fir sie gut anfihlt, kon-
nen sie vielleicht in der kommenden Zeit ihre Bereitschaft und Aufmerk-
samkeit darauf erhohen, sich dieser Situation haufiger , auszusetzen” und
es sich somit bewusst gut gehen zu lassen. Fiir den Moment soll das positiv
Erinnerte so im (Gruppen-)Raum stehen bleiben.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Evtl. kommt es vor, dass jemand nicht weil}, was ihm gut tut. Hier kann
nachgehakt werden: Warum tue ich mich mit der Frage schwer?

Die Ubung ist auch zu anderen Fragestellungen denkbar, z.B.: ,,Das macht
mich glicklich®, ,Ich bin ausgeglichen, wenn...“, ...
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59. Kerzenmeditation

Ubungsschwerpunkte: Kérper — Entspannung

Material: eine einfache Kerze, Untersetzer, Anziinder, vielleicht zusatzlich
leise Entspannungsmusik

Kurz-Ziel: Einfache Meditationsiibung mit Hilfe einer Kerze.

Beschreibung:

Die Gruppenmitglieder blicken intensiv auf eine brennende Kerze in der
Mitte des Kreises, schlieBen dann die Augen und schauen dem inneren
Lichteindruck und seiner Veranderung nach; anschlieend wiederholen sie
dies. Die Ubung sollte zwischen fiinf und zehn Minuten dauern und in Stille
stattfinden oder vielleicht unterstiitzt von einer eher leisen Entspannungs-
musik.

Im Anschluss kann je nach Bedarf noch etwas Austausch sein, wie die
Ubung von den Einzelnen erlebt worden ist.

Ziel:
Die Entspannung steht hier ganz deutlich im Vordergrund. Vielleicht wirkt
die Ubung auf manche auch inspirierend. Sie kann auch dazu dienen, zu

Beginn der Sitzung den Alltag etwas loszulassen und nun Raum und Zeit fir
die Sitzung zuzulassen.

60. Gruppenaufstellung mit Holzfiguren

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit
Material: Spielfiguren, Holzklotze (Baumarktreste) oder ahnliches

Kurz-Ziel: Jeder einzelne lotet aus, wo sein Platz in einer bestimmten
Gruppe ist.
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Beschreibung:

Mit Hilfe von Spielfiguren, Holzklétzen oder anderem wird in dieser Ubung
nach einander von den Teilnehmenden eine Menschengruppe dargestellt.
Hierbei verkorpert eine der Figuren jeweils denjenigen selbst.

Wer an der Reihe ist, wahlt zunachst die Gruppe, die er darstellen mochte
(zum Beispiel die Selbsthilfegruppe, die Familie, die Kollegen am Arbeits-
platz) und stellt die Figuren anschlieBend auf.

Hat derjenige typischerweise eine spezielle Position? Oder hat er im Laufe
der Zeit schon verschiedene ausprobiert? Welche kennt er noch nicht, er-
scheinen ihm aber erstrebenswert?

Ziel:

Mein Platz in einer Gruppe wird hier sichtbar dargestellt. Auf dieser Basis
haben die Teilnehmenden die Mdéglichkeit, diesen zu reflektieren und viel-
leicht im Anschluss sogar mal — zunachst durch Umstellen der Figuren -
neue Konstellationen und Positionen auszuprobieren.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Als Material fiir diese Ubung sind etwas gréRere Holzfiguren (z.B. 20x5x5
cm) am besten geeignet, aber auch Figuren eines Mensch-argere-Dich-

nicht-Spiels, die den meisten leicht zuganglich sein sollten, konnen verwen-
det werden.

61. Meine Gefiihle in der Gruppe

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit

Material: Kleine Karteikarte Din 6, Stift

Kurz-Ziel: Das Zeigen der eigenen Geflihle in der Gruppe wird betrachtet.
Beschreibung:

Nach einem kurzen, ruhigen Moment des Nachdenkens notiert jeder Teil-
nehmende auf einer Karteikarte, welche Gefiihlsseiten er den anderen in
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der Gruppe gegenliber im Verlauf der vergangenen Sitzungen bereits ange-
sprochen und/ oder auch gezeigt hat und welche Emotionen bisher eher
(noch) draulRen geblieben sind.

In einer kurzen anschlieRenden Runde bringt jeder seine Uberlegungen ein
und bittet die anderen um kurze Riickmeldung, ob sie seinen Eindruck ih-
rerseits bestatigen oder ihn durch eine andere Sicht erweitern kdnnen.

Ziel:

Eine Ubung, die der Bewusstmachung dient. Sie kann den Gruppenmitglie-
dern ein Angebot machen, sich mit den Beweggriinden auseinander zu set-
zen, aus denen sie manche Gefiihle anscheinend eher leicht zeigen kénnen,
andere wiederum nicht.

62. Wortassoziationskette

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik
Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder versuchen sich im schnellen Assoziieren.

Beschreibung:

Die Aufgabe besteht darin, zu einem vorgegebenen Wort/Begriff moglichst
unmittelbar schnell einen passenden anderen zu finden.

Eine Person beginnt und bringt spontan und ohne besonderes Nachdenken
ein Wort ein. Der Sitznachbar spricht moglichst unmittelbar seine personli-
che Wort-Assoziation hierzu aus. Hierauf reagiert der nachste im Kreis mit
seiner Assoziation — so geht es reihum. (Beispiel: Herz — Liebe — Paar -- .....)

Zum Abschluss folgt ein kurzer Blitz, in dem geaul3ert wird, wie einfach bzw.
schwierig die Ubung fiir den einzelnen war.

Ziel:

Mit Hilfe dieser Ubung kann deutlicher werden, ob bzw. wie viele Filter und
Spontaneitats- und Impulsivititshemmungen der einzelne in sich hat. Wie
viele innere Hirden mussen die Gruppenmitglieder iberwinden? Welche
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Beflurchtungen konnen dahinter stehen? Welche Rolle spielen hohe Selbst-
anspriche?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Das Augenmerk dieser Ubung liegt nicht auf den aneinander gereihten
Wort-Assoziationen. Vielmehr geht es um den Fluss oder die Blockade bei
den Teilnehmern.

63. BegriiBung nach der Geburt

Ubungsschwerpunkte: Imagination, Reflexion — Bewusstheit

Material optional: eine Karteikarte Din 6, Stift

Kurz-Ziel:

Die Ubung bringt die Teilnehmenden mit ihren Ahnungen, Fantasien und
Vorstellungen Uber das eigene In-die-Welt-Kommen in Kontakt.

Beschreibung:

In einem Moment der Ruhe stellen sich die Gruppenteilnehmer vor, gerade
ihre Geburt zu erleben und den ersten Kontakt zu Mutter und Vater aufzu-
nehmen. Sie lassen sich besonders auf die emotionale Ebene ein. Hierfir
sollten mind. zwei bis drei Minuten zur Verfigung stehen.

Im Anschluss konnen alle Bilder und Gedanken kurz auf einer Karteikarte
festhalten.

Ziel:

Mit Hilfe der Ubung beleuchten die Teilnehmer zum einen ihr Verhiltnis
zur eigenen Mutter, zum eigenen Vater, und beschaftigen sich mit der
Frage ,Wie reagiert die Welt auf mich, wie hat sie mich empfangen?“.

Hinweis fiir den Anleitenden:

Man kdnnte zum Beispiel folgendermaRen beginnen:

Stell dir vor, du bist gerade auf die Welt gekommen, gerade entbunden wor-
den. Du wirst von der Hebamme in ein Handtuch gewickelt und deiner Mut-
ter in die Hdinde gegeben... Wie hat deine Mutter wohl emotional reagiert?
Hat sie sich gefreut dich zu sehen und dich in ihren Armen zu halten? War
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sie liebevoll und zugeneigt oder eher verhalten und ablehnend? Wie hast du
deine Mutter emotional wahrgenommen?

Es sollte wihrend der Ubung darauf geachtet werden, dass Teilnehmer, die
ausschlieRlich auf der rationalen Ebene argumentieren, behutsam ermutigt
werden, sich nach Moglichkeit auch auf das Fiihlen einzulassen.

64. Was ist mir in der Gruppe wichtig (und gut)?

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Reflexion — Bewusstheit
Material: Karteikarten Din 5, Stifte

Kurz-Ziel: Es wird geschaut, was der einzelne in der Gruppe als positiv wahr-
nimmt und wo sich die Teilnehmenden noch Anderungen wiinschen.

Beschreibung:

Die Teilnehmer notieren — vorzugsweise zu Beginn der Sitzung — auch fir
die anderen gut leserlich auf Karteikarten, was sie in der Gruppe besonders
schatzen. Kurzsatze oder Begriffe sind besonders hilfreich. Dabei geht es
sowohl um bereits bestehende Strukturen und Dinge sowie auch um Win-
sche fur zukilnftige Sitzungen. Sie legen diese anschlielend in die Mitte des
Kreises auf den Boden.

Beispiel: Ich fiihle mich verstanden.

Diese Ubung bringt die Gruppe selbst in den Mittelpunkt der Aufmerksam-
keit und schafft einen guten Startpunkt, um konstruktiv und von einem po-
sitiven Blickpunkt aus die vorhandenen Strukturen gemeinsam weiter zu
entwickeln.

Ziel:
Es wird wertschatzend auf das Positive der Gruppenstruktur geschaut und
von diesem Punkte aus gemeinsam im Kreis das Potential weiterentwickelt.
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65. Laute Stimme

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitidt - Dynamik, Fiihlen, Kon-
frontation - Mut - Aushalten

Kurz-Ziel: Das Sprechen mit lauter Stimme wird ausprobiert.

Beschreibung:

Eine Ecke oder ein anderer Platz im Raum wird ausgesucht und als , Kleine
Blihne” vom Anleitenden benannt. Die Teilnehmer stellen sich in Abstand
und Blickrichtung zur Bihne.

Reihum tritt jeder einmal auf eine kleine ,Bihne”, gibt mit starker, lauter
Stimme eine oder mehrere Floskeln von sich und geht danach in den Raum
zuruck, wo er mit den anderen wieder langsam umhergeht.

Nur als beliebiges Beispiel fiir eine AuBerung: ,So, jetzt stehe ich auch end-
lich mal auf der Biihne und will, dass alle mir zuhéren. Ich bin jetzt auch mal
dran.”

Oder: ,Hat eigentlich auch keinen Sinn, keiner hért mir zu!”

Die Runde startet nach einem Moment des Nachdenkens fiir einen eigenen
Ausspruch.

Ziel:

Jeder hat die Aufgabe, mit lauter Stimme auf sich aufmerksam zu machen.
Wie leicht oder schwer fillt mir diese kleine Bihnensituation? Traue ich
mich, laut horbar zu sein; kann ich Kraft in meine Stimme legen? Kann ich
mit meinem Korper dem Ganzen weiteren Ausdruck verleihen?

Gibt es einen Unterschied beim Horen von lauten weiblichen und mannli-
chen Stimmen?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Die Ubung gelingt dann am ehesten, wenn die Teilnehmer davon ausgehen
dirfen, Menschen aullerhalb des Raumes nicht zu storen oder von ihnen
gehort werden zu kénnen.
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66. Was wisst ihr von meinen Baustellen (Problemfeldern)?

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Riickmeldung
Kurz-Ziel: Die Teilnehmenden erfahren etwas Uber ihr AulSenbild

Beschreibung:

Nacheinander fragen alle in den Kreis, was der Meinung der anderen nach
ihre Hauptbaustellen sind. Gemeint sind die Stellen der Auseinanderset-
zung mit dem Thema Soziale Phobie und auch dartber hinaus.

Ziel:

In dieser Ubung geht es nicht darum, Ratschlidge und Interpretationen zu-
rick zu melden. Hingegen kann jeder etwas dariber erfahren, wie deutlich
die eigenen Themen in der Gruppe angekommen sind.

Er hat die Moglichkeit, in sich selbst hineinzuhéren und das Gesagte mit
seinem inneren Bild abzugleichen. Hat er sich bisher recht authentisch zei-
gen kénnen, oder gibt es wichtige Bereiche, die in der Gruppe noch nicht
angesprochen wurden?

67. Wie sitzt du?

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Fiihlen, Kdrper - Entspan-
nung, Rickmeldung

Kurz-Ziel: Die eigene Sitzposition und die der anderen werden betrachtet.

Beschreibung:

Spontan und fiir die anderen unerwartet weist der Anleitende die anderen
an, in ihrer momentanen Sitzhaltung ,einzufrieren®, sich in den nachsten
30 sec. nicht zu bewegen. Nur durch Kopfzuwendung betrachten die Kreis-
mitglieder nun die Haltung ihres Nachbarn (zur Rechten/ zur Linken).

Auf ein Signal des Anleitenden hinnehmen nun alle die Haltung des neben
ihnen Sitzenden so genau wie moglich an und bleiben in ihr fir ca. 2 Min.
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Im Anschluss gibt jeder Rickmeldung, wie er sich in dieser Kérperhaltung
fahlt, was sich gut anfiihlt, wo er Anspannungen fiihlt, wie er sich ganzheit-
lich wahrnimmt in dieser Haltung.

Ziel:

Die Sitzhaltung sagt in der Regel viel Giber das Befinden eines Menschen aus
— bekommt man von anderen Rickmeldung Uber die eigene Sitzposition,
so kann man fir sich selbst Gberpriifen, ob AuRen- und Innenwahrneh-
mung Ubereinstimmen.

Auf eine besondere Weise interessant mag sein, wenn ein Mann die Sitz-
position einer Frau und umgekehrt einfihlend imitiert.

68. Vorlesen

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten
Kurz-Ziel: Ein Gruppenmitglied liest den anderen etwas vor.

Beschreibung:

Teilnehmer, die gerne vorlesen oder das Vortragen tGiben mochten, bringen
eine (wirklich kurze) Kurzgeschichte 0.3. mit und lesen sie den anderen vor.
Wichtig ist, dass die Ubung nicht allzu viel Zeit in Anspruch nimmt.

Ziel:

Dadurch, dass die Gruppenmitglieder einem anderen Mitglied zuhoren, ha-
ben sie die Moglichkeit, sich auf etwas einzulassen und sich vom gewohn-
ten, eigenen Gedankenkontext ablenken zu lassen.

Die Vorlesenden haben auflerdem die Chance, das Sich-in-den-Mittel-
punkt-Begeben zu tiben und moglichst hiermit eine ermutigende, gute Er-
fahrung zu machen.
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69. Balance

Ubungsschwerpunkte: Kérper - Entspannung, Konfrontation - Mut - Aus-
halten

Kurz-Ziel: Eine Zweierliibung, bei der es unter anderem auch um Kraftein-
satz geht.

Beschreibung:

Jeweils zwei Gruppenteilnehmer stehen einander gegentber und haben
sich ungefahr in Brusth6he an den Handen gefasst. Zuerst versucht einer
der beiden Partner, den anderen wegzuschieben, wahrend jener maRvoll
Widerstand entgegenbringt, sich aber dennoch zuriickschieben lasst. An-
schlieBend werden die Rollen getauscht. Die Ubung wird in mehreren
Durchgangen auch mit noch etwas gesteigertem Krafteinsatz durchgefihrt.

Ziel:

Obwohl es bei dieser Ubung vorrangig um Kraft zu gehen scheint, ist die
Berthrung ein weiterer wichtiger Aspekt. Die Teilnehmenden kdnnen die
Erfahrung einer sich gut anfiihlenden, aber auch kraftvollen Bertihrung ma-
chen, was mit hoherer Wahrscheinlichkeit gelingt, wenn auch Kraft zum
Einsatz kommt — sie kann Unsicherheiten nehmen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Erweiterungsvariante: Nach dem Schieben mit den Handen kdonnen die
Paare auch versuchen, einander Riicken an Ricken wegzuschieben.

70. Das mochte ich wissen

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Riickmeldung

Kurz-Ziel: Jeder bekommt die Mdéglichkeit, Fragen Uber sich selbst an den
Kreis zu richten.
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Beschreibung:

Wie in der ,HeiRer Stuhl“-Ubung Nr.24 bildet sich ein Halbkreis, dem ein
wechselnder Teilnehmer gegenibersitzt. Dieser hat jeweils die Maoglich-
keit, zwei bis drei Fragen Uber sich selbst an alle anwesenden oder auch an
einzelne Personen zu richten. Zusatzlich kann der Fragende entscheiden,
ob er die Fragen auch beantwortet haben mochte oder ob das Stellen der
Frage ihm bereits ausreicht.

Beliebiges Frage-Beispiel: ,Glaubt ihr, es gibt etwas, vor dem ich weg-
laufe?”

Ziel:

Meist haben einige Gruppenmitglieder Fragen auf dem Herzen, die sie sich
bisher nicht trauten, auszusprechen — durch diese Ubung wird ein Raum
hierfir geschaffen. Sind Antworten gewilinscht, bekommt der Fragende
eine moglichst authentische und offene Rickmeldung - wofir im Alltag
meist nur selten Raum ist.

Auch das Aushalten dieser Antworten ist ein Ziel dieser Ubung.

71. Uberforderung

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit
Material: Karteikarte Din 5, Stift

Kurz-Ziel: Es wird ausgelotet, was den Einzelnen Uberfordert und was er
dagegen tun konnte.

Beschreibung:

Jeder Teilnehmer notiert auf einer Karteikarte, womit bzw. in welcher Situ-
ation er sich (haufig) Gberfordert fiihlt. Im Anschluss wird die Karte an den
jeweiligen Sitznachbarn gegeben, der einen Vorschlag zum Uberforde-
rungsabbau auf die Karte schreibt - in dem er seine Erfahrungen einbringt.



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

Ziel:

Zum einen ,outen” sich die Teilnehmer ein Stiick weit mit ihrem Uberfor-
derungsfeld, zum anderen bekommen sie direkt im Anschluss eine Riick-
meldung mit helfender Absicht, die sie evtl. als Handlungs- oder ProblemI6-
sungsalternative in Betracht ziehen kénnen. Die Schriftform ist flr die ge-
sprachsbasierte Gruppe ungewohnlich und somit weitend.

72. Gesprach in Kleingruppen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit (und andere, je nach
Thema)

Kurz-Ziel: Voriibergehende Aufteilung in kleinere Gruppen

Beschreibung:

Die Selbsthilfegruppe wird in mehrere Kleingruppen von ca. drei bis vier
Personen aufgeteilt. Diese kdnnen sich nun im Raum bzw. im Gebaude ei-
nen eigenen Platz suchen und ein Thema nach Wahl besprechen. (15 Min)
Meist wird es hilfreich sein, wenn der Anleitende ein Thema oder eine
kleine Themenauswahl vorgibt, ggf. auf einem kleinen Zettel fixiert.

Ziel:

In der Kleingruppe wird eine besondere Art von Nahe erlebbar; auBerdem
ist jeder noch klarer als im grélReren Kreis aufgefordert, sich einzubringen.
Darliber hinaus trauen sich besonders stille Gruppenmitglieder in einer
kleinen Gruppe vielleicht eher, zur Diskussion beizutragen.

Anmerkung fiir den Anleitenden

Die Themen koénnen gleich sein oder inhaltlich miteinander verbunden,
konnen sich konkret auf die Gruppe beziehen oder z.B. einen fantasieanre-
genden Impuls beinhalten. Vielleicht auch eine Fragestellung mit Losungs-
suche.

Der anschlieBende Austausch im Kreis ist dann vermutlich fir alle interes-
sant.
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73. Unterschiedlicher Sitzabstand

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Reflexion - Bewusstheit

Kurz-Ziel: Jeder schaut, wie es sich fur ihn mit unterschiedlichem Sitzab-
stand im Kreis anfihlt.

Beschreibung:

Alle sitzen wie gewohnt im Kreis. Nun wird der Kreis deutlich vergrof3ert,
indem alle mit ihrem Stuhl weiter nach hinten rutschen.

In den folgenden zwei Minuten kann jeder liber seine Beziehung zu den
anderen im Raum nachdenken und nachfiuhlen z.B.: , Wer sitzt dort? Was
habe ich mit ihm zu tun, was ist meine Position zu ihm, was irritiert mich an
ihm, liber was freue ich mich?“ Etc.

Im Anschluss werden per Zufallsprinzip die Platze getauscht.

Wie fihlt sich die veranderte Sitzposition an? Habe ich in dieser Gruppe
vielleicht einen ,,Stammplatz“, den ich gewohnheitsmallig einnehme?

Dann ricken all mit den Stiihlen so nah aneinander, wie es nur geht. Es wird
wieder bewusst auf den Unterschied zur vorherigen Situation geachtet.

Ziel:
Hier kann jeder reflektieren, welcher Sitzabstand fiir ihn am ehesten pas-

send ist und wie sich sein Befinden durch eine Variation der Sitzposition
verandert.

74. Handauflegen

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Kdérper — Entspannung
Kurz-Ziel: Das Geben und Spiren von korperlicher Berihrung wird erlebt.
Beschreibung:

Die Gruppe teilt sich in zwei gleiche Halften. Die eine Halfte setzt sich ne-
beneinander auf Stiihle, die andere Halfte stellt sich dahinter und legt den
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Sitzenden fir je ca. 20 Sekunden die Hande auf die Schultern und geht an-
schlieBend zum nachsten. Die Sitzenden riicken nach jedem Wechsel einen
Platz in die andere Richtung.

Derjenige, der sich dem frei werdenden Platz am Ende der Stuhlreihe am
nachsten befindet, nimmt nun Platz und wird zum Fihlenden; wer am an-
deren Ende der Reihe aufstehen muss, wird zum Handauflegenden. Somit
nimmt jeder beide Rollen ein.

Ziel:

Diese Ubung ermdglicht es den Gruppenmitgliedern, bewusst den Kontakt
zu einer anderen Person zu splren und durch das Handauflegen etwas Gu-
tes zu empfangen bzw. zu geben. Manche, die mit Kérperkontakt Probleme
haben, mag die Ubung auch ein Stiick weit Uberwindung kosten.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Voraussetzung fiir das Gelingen dieser Ubung wird sein eine Achtsamkeit
und Ruhe im Raum. Alle Bewegungen sollten langsam und einflihlsam aus-
gefuhrt werden.

75. Geschichten

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Kreativitat
Kurz-Ziel: In kleinen Gruppen werden spontan Geschichten erzahlt.

Beschreibung:

Die Gruppe teilt sich in Dreiergruppen auf. Ein Mitglied dieser Dreiergruppe
gibt nun drei Begriffe vor, die ein anderes in eine spontan erfundene Ge-
schichte von ca. zwei Minuten Lange einbaut. Nach weiteren zwei Minuten
erzahlt der dritte die Geschichte dann weiter. Die Geschichte kann vollkom-
men utopisch, realistisch, etwas traumerisch angehaucht oder sehr sachlich
sein.

Nach einer kleinen Entspannungspause (30 sec.) wird dies mit drei neuen
Worten wiederholt, sodass jeder einmal , Wortgeber®, Erzahler und Wei-
tererzahler ist.
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AnschlieBend wird in der groRen Runde noch kurz ausgetauscht, wie sich
jeder gefiihlt hat.

Ziel:

Spontane Assoziation steht bei dieser Ubung im Mittelpunkt.

Manch einer wird bei der Aufgabenstellung moglicherweise etwas ver-
krampft darliber nachdenken, wie er in so kurzer Zeit eine gute Geschichte
erzihlen soll. Solche Uberlegungen gewiss eher hinderlich.

Es kann der Frage nachgegangen werden: Konnte ich mich einlassen? War
ich mit dem Gesagten zufrieden? Habe ich auf einen kritischen Vergleich
mit den anderen verzichten kénnen?

NaturgemaR wird es einige geben, die die Ubung besser meistern als an-
dere — auch hiermit muss zunachst einmal umgegangen werden kdnnen.

76. Ausflihrlicher Blitz (Gesprachsrunde)

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Riickmeldung
Kurz-Ziel: Eine Variation der den meisten bekannten Blitzlichtrunde.

Beschreibung:

Im Gegensatz zur normalen ,,Blitzlicht“-Runde, in der jeder ein eher kurzes
Statement zu seinem/r momentanen Befinden und Situation abgibt, kann
auch eine zeitlich langere Gesprachsrunde gestaltet werden. Jeder erzahlt
ausfihrlich, was ihn zurzeit beschaftigt und belastet, bewegt. Im Anschluss
bekommt er reihum von moglichst jedem eine Riickmeldung. Die anderen
Teilnehmer konnen Impulse, Ideen, personliche Erfahrungen oder auch ihr
momentanes Geflihl zu dem Gehdrten aulSern.

Die Ubung muss nicht notwendigerweise angeleitet werden; die Gruppen-
mitglieder konnen, falls es zur Gruppe passt, auch selbst einen solchen aus-
fuhrlicheren Blitz initiieren, insbesondere wenn sie etwas sehr beschaftigt,
zu dem sie sich Riickmeldung von vielen wiinschen.
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Ziel:

Mit Hilfe dieser ausfuhrlichen Gesprachsrunde kann deutlicher werden,
dass sowohl das Aussprechen der eigenen Belange, als aber auch die Riick-
meldungen der anderen hierzu wichtig sind und elementare Bausteine der
Gesprachsdynamik in der Selbsthilfegruppe darstellen.

77. Eigenreflexion (und Gruppengesprach)

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit

Kurz-Ziel: Jeder denkt kurz unter einem bestimmten Aspekt tber sich selbst
nach.

Beschreibung:

Der Anleitende schlagt ein bestimmtes Thema fiir die Eigenreflexion vor,
zum Beispiel: ,,Was gefallt mir an mir?“ Nach einer Bedenkpause (2-3 Min.)
aullern sich hierzu nacheinander alle im Kreis.

Ziel:

Zwar durfte Menschen mit Sozialer Phobie das Nachdenken tiber sich selbst
sehr vertraut sein, der besondere Faktor dieser Gruppeniibung ist aber die
(vorausgesetzte) wohlwollende Atmosphare, die die Gruppensitzung
hierzu anbieten kann. Jeder kann sich angehalten und ermutigt fihlen,
achtsam und positiv mit sich selbst umzugehen. Die Stimmung ist ruhig,
und jeder hat ausreichend Platz fir sich und sein Gesagtes.

Vielleicht mag der eine oder andere auch einen Unterschied feststellen zwi-
schen dem in der Gruppe GedauRerten und seinen eigenreflektierenden Ge-
danken, die er im Alltag fir sich behalt. Ein Hinweis auf den positiven Ein-
fluss der Gruppe.
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78. Brief an eine Puppe

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Imagination, Intuition - Spontaneitat - Dy-
namik, Kreativitat

Material: Eine geeignete Figur/ Puppe Karteikarte Din 5, Stift
Kurz-Ziel: Es wird ein Brief an eine mitgebrachte Puppe verfasst.

Beschreibung:

Der Anleitende bringt eine Figur/ (altere) Puppe mit (vielleicht auch einen
alteren Teddybar o.a. —auf jeden Fall ein Spielzeug mit ,,Personlichkeit” und
,Seele”). Er tragt sie moglichst verdeckt in den Gruppenraum und setzt sie
kurz vor Beginn der Ubung auf einen eigenen Stuhl im Kreis.

Im Folgenden haben die Gruppenteilnehmer die Aufgabe, einen Brief mit
personlichen Bezligen an den unerwarteten ,Sitzungsteilnehmer” zu ver-
fassen. Hierfir sollte hinreichend Zeit (15 min) vorhanden sein, auch, um
sich zunachst einmal etwas einzufiihlen.

Im Anschluss sollte es jedem ganz frei gestellt sein, von den Gedanken oder
dem Geschriebenen in den Kreis etwas einzubringen.

Ziel:

Dies ist eine Ubung mit Uberraschungseffekt. Es ist zu erwarten, dass man-
che emotional angeriihrt sein werden; das Schreiben des Briefes und das
Ausdricken ihrer Gefiihle kann etwas Kraft kosten.

Generell kann im Nachhinein sich jeder einmal fragen: Habe ich bemiuht,
sachlich und neutral zu bleiben? Habe ich mich auf die eigenen Emotionen
eingelassen?

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Damit sich die Teilnehmer besser auf einen Brief mit personlichen Bezligen
einlassen konnen, sollte vorher mitgeteilt werden, dass es nicht Gegen-
stand der Ubung ist, den Brief vorzulesen.
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79. Unterschiedliche Sitzpositionen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Fiihlen
Kurz-Ziel: Die Teilnehmer experimentieren mit ihrem Platz im Raum.

Beschreibung:
Nacheinander werden unterschiedliche Sitzpositionen ausprobiert, zum
Beispiel:

e Alle setzen sich nebeneinander in eine Reihe, mit den Gesichtern in
die gleiche Richtung schauend. Eine Person setzt sich zunachst der
Reihe gegenuber und blickt die anderen an. Nach einem Moment des
Verweilens steht sie auf und setzt sich ebenfalls in die Reihe. Andere
sind nun dran. AnschlieBend ist folgende Variation moglich:

e Alle setzen sich irgendwo in den Raum, ohne Blickkontakt mit ande-
ren zu haben.

e Man setzt sich zu zweit gegenlber.

e Man setzt sich hinter eine andere Person.

In jeder Situation lenkt man seine Aufmerksamkeit darauf, wie man sich
gerade fuhlt.

Ziel:

Auch diese Ubung l3sst sich auf viele Situationen im Leben {ibertragen. Bin
ich eher ein AuBenseiter (jemand, der aulSen sitzt) oder bin ich gut inte-
griert? Fihle ich mich auch wohl, wenn ich voribergehend niemanden in
Blickweite habe? Kann ich es ertragen, wenn jemand hinter mir sitzt/steht?
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80. Unsere Vornamen

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Neuvorstellung
Material: kleine Karteikarten Din 6, Stifte

Kurz-Ziel: Eine Vorstellungsrunde, bei der es besonders um Namen geht.
Beschreibung:

Diese Vorstellungsrunde wird im Stehen oder Sitzen durchgefiihrt; die
Gruppenmitglieder bilden dem Neuen gegenliber einen Halbkreis. Alle
schreiben ihren Vornamen auf eine Karteikarte und legen diese zu einem
Kreis in die Mitte.

Nacheinander stellt sich nun jeder dem neuen Mitglied vor, indem er noch
einmal seinen Vornamen nennt und ein paar Satze uber sich sagt. Anschlie-
Rend wird die Karteikarte vom Boden aufgehoben und dem neuen Teilneh-
mer Uberreicht.

Ziel:

Das neu hinzugekommene Mitglied kann sich mit Hilfe der Karten die Vor-
namen der anderen besser merken. Dadurch, dass sein eigenes Namens-
kartchen gleich zu Anfang mit im Kreis positioniert ist, mag er sich bereits
als Teil der Gruppe sehen.

81. Erster Eindruck

Ubungsschwerpunkte: Riickmeldung, Neuvorstellung

Kurz-Ziel: Bei dieser Vorstellungsrunde geht es um die AuBenwirkung des
Neuen.

Beschreibung:

Die Gruppenmitglieder notieren kurz (und vielleicht auch anonym) auf Kar-
teikarten, welchen spontanen Eindruck das neue Mitglied auf sie macht
und geben diese Karte dem Neuen, bevor sie sich selbst im Rahmen einer
BegriiBungsrunde fir Neue vorstellen.
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Ziel:

Durch diese Vorstellungsrunde bekommt der Neue umgehend eine Riick-
meldung dariiber, wie er ,,auf den ersten Blick” auf andere wirkt. Im Alltag
bekommen wir diese spontane Spiegelung im Regelfalle nicht.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Die Ubung erfordert eine besonders hohe Sensibilitit des Anleitenden: Er
sollte vorher spontan intuitiv abwégen, ob diese Ubung zur BegriiRung des
neuen Mitglieds passend sein konnte.

Voraussetzen sollte er konnen, dass die einzelnen Teilnehmer einfihlsam
genug sind, einen tendenziell eher wohlwollenden Eindruck zu duRern, mit
dem sie den Neuen nicht sofort verschrecken.

82. Mauer

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten

Kurz-Ziel: Jeweils eine Person versucht, sich gegen eine Menschen-Mauer
durchzusetzen.

Beschreibung:

Alle stellen sich nebeneinander in eine Reihe und bilden damit eine Mauer.
Jeweils einer stellt sich der Mauer gegeniliber und geht mit dem Vorhaben,
sie zu durchdringen, zligig auf sie zu. Die anderen in der Mauer versuchen,
sich dem entgegen zu stellen. Selbstverstandlich bleibt das Mal? des Einsat-
zes korperlicher Kraft auf beiden Seiten in guten Grenzen. Die Mauer ist
(nur) so dicht, dass sie dem , Attackierenden” fir ein Durchschreiten einen
klaren Einsatz abverlangt. Ebenso aber begrenzt der Einzelne seine Kraft.

Ziel:

Durchsetzungskraft verbunden mit kérperlicher Kraft — Eigenschaften, die
bei von Soziale Phobie Betroffenen nicht immer hinreichend ausgepragt
sind — stehen hier im Vordergrund. Die Teilnehmer sollten sich einstimmen,
mit Entschlossenheit sich allein gegeniber der Mauer zu behaupten, ganz
nach dem Motto: ,,Augen zu und durch”. Diejenigen, die Teil der Mauer
sind, haben es etwas einfacher — sie sind Teil einer starken Gemeinschaft.
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Die Nachbetrachtung der Ubung kann durch folgende oder dhnliche Fragen
unterstitzt werden:

Wie habe ich mich in beiden Positionen gefiihlt? Wie entschlossen war ich
in der Abwehr, wie entschlossen in der Attacke? An welcher Stelle habe ich
geplant, hindurch zu dringen? Wo habe ich u.U. die schwachste Stelle ver-
mutet?

Wie erlebe ich Képerkraft — in Einsatz und Abwehr? Hat die Ubung auch
Angste ausgeldst — oder auch Freude an der Dynamik?

83. Wenn ich (die Person) in dieser Situation ware...

Ubungsschwerpunkte: Imagination
Material: Geeignete Fotos aus lllustrierten oder ahnlichem
Kurz-Ziel: Jeder versetzt sich in eine bestimmte Situation hinein.

Beschreibung:

Der Anleitende bringt einige Fotos mit, die Menschen in bestimmter Posi-
tion oder Handlung zeigen, zum Beispiel aus Zeitungen, Zeitschriften oder
Blchern.

Nun ist jeder aufgefordert, Fantasie zu entwickeln und an die Position der
abgebildeten Person zu treten (nicht aber in die Personlichkeit des Abge-
bildeten).

Eine solche Identifizierung gelingt nur teilweise und auch nicht bei jedem
Foto. Daher ist es leichter, wenn die Teilnehmenden aus mehreren Fotos
das ihnen passendste auswahlen kénnen.

Ziel:

Bei dieser Ubung geht es darum, sich zumindest in der Vorstellung auf eine
unvertraute und nicht zum eigenen Alltag gehdrende Situation einzulassen
— falsche oder richtige Reaktionen gibt es nicht.



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

In der anschlieRenden Besprechung kénnen die Teilnehmenden vielen Fra-
geansatzen nachgehen, die naturlich auch von der Fotoauswahl abhangig
sind.

Nur als Beispiel: Welche Gefiihle und Gedanken I6sen das Foto und vor al-
lem der Identifizierungsversuch bei mir aus? Habe ich Ahnliches schon er-
lebt? Kénnte ein bisher nicht ausgelebter Anteil durch die Abbildung zu-
mindest teilweise angesprochen sein? Ist eine Frage von Angst, Mut, Neu-
gier?

84. Geben und Nehmen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Neuvorstellung

Kurz-Ziel: Bei dieser Vorstellungsrunde geht es um das Geben und Nehmen
in der Gruppe.

Beschreibung:

Mit der Fragestellung "Was gibt mir die Gruppe, was bringe ich in die
Gruppe ein?" schauen die Teilnehmer auf den Austausch und die Balance
zwischen Einbringen und Bekommen innerhalb der Gruppe. Es geht um
moglichst konkrete Antworten.

Beispielsweise konnte eine Feststellung lauten: ,Ich bringe interessante
Themen und Impulse in die Gruppe, sie gibt mir dafiir Halt.”

Auch als Anreicherung einer Vorstellungsrunde einem Neuen gegeniber
kann neben der einfachen Nennung des Vornamens eine solche Ubung po-
sitive Dynamik hineinbringen.

Ziel:

Einem ,Neuling” kann diese Ubung verdeutlichen, dass jeder mit seinen
Problemen und Wiinschen, aber auch mit seinen Starken und Fahigkeiten
individuell ist. Das Wirkprinzip einer lebendigen Gruppe basiert auf Geben
und Neben und gegenseitiger Erganzung.
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85. Das ist...

Ubungsschwerpunkte: Neuvorstellung

Kurz-Ziel: Jedes Gruppenmitglied wird dem Neuen gegentiber von einer an-
deren Person vorgestellt.

Beschreibung:

Alle verteilen sich im Raum. Ein Teilnehmer geht auf einen anderen zu, geht
mit ihm zusammen auf den Neuen zu und stellt ihn kurz vor. Ggf. erganzt
der Vorgestellte das Gesagte noch ganz kurz. Im Anschluss geht er dann
zum nachsten, stellt diesen vor, usw. Der Neue hort sich alles an, ohne zu
kommentieren.

Ziel:

Bei dieser Vorstellungsrunde kommt eine besondere Dynamik ins Spiel: Es
sitzen nicht alle wie gewohnt auf ihren Platzen und kénnen auch nicht auf
die vielleicht schon in anderen Vorstellungssituationen mehrfach verwen-
dete Formulierung zurtickgreifen. Sowohl fir den Gruppen-Neuling, als
auch fur die Teilnehmer ist die Situation teilweise wieder ungelibt-neu.

86. Was macht mich gliicklich?

Ubungsschwerpunkte: Imagination, Reflexion — Bewusstheit

Material: Karteikarte Din 6, Stift

Kurz-Ziel: Jeder macht sich Gedanken Uber sein personliches Gliick.
Beschreibung:

Alle Gruppenmitglieder notieren auf eine Karte, in welchen Situationen sie
in der Vergangenheit Gliick empfunden haben und darliber hinaus, in wel-

chen vorgestellten Situationen sie davon ausgehen, sie gliicklich zu fuhlen.

Im Gesprach kdonnen die Teilnehmer schauen, welche Situationen es waren,
die jeden einzelnen Gliick haben erleben lassen.
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Wie hat es sich angefiihlt? Wie habe ich mich in jener Situation oder Le-
bensphase verhalten?
Was brauche ich nun moéglicherweise zum erneuten Glick?

Ziel:
Bei dieser Ubung liegt der Fokus ausschlieRlich auf dem Positiven.

87. Mein erster Besuch in der Gruppe

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Reflexion - Bewusstheit,
Neuvorstellung

Kurz-Ziel: Eine Vorstellungsrunde, in der jeder von seinem ersten Gruppen-
besuch erzahlt.

Beschreibung:

Die Gruppenmitglieder sitzen im Kreis. Nacheinander berichten alle dem
Neuinteressenten, wie sie sich vor und wahrend ihrer ersten Gruppensit-
zung geflihlt haben und was ihnen besonders im Gedachtnis geblieben ist.
Zusatzlich sagt jeder noch ein paar Worte Uber sich selbst.

Ziel:

Die Schwelle zwischen dem Neuinteressenten und den Gruppenmitglie-
dern wird niedriger; es herrscht eine solidarische Atmosphare. lhm wird der
Zugang erleichtert, indem ihm vor Augen geflihrt wird, dass jeder einmal in
seiner Position war und dass alle gut verstehen kdnnen, wie er sich fuhlt.

88. Meine Standardrolle (Vorzugs-Rolle)

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Riickmeldung

Kurz-Ziel: Die Standard-Rolle jedes einzelnen in der Gruppe wird betrachtet
und hinterfragt.
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Beschreibung:

Nach einer Bedenkzeit haben alle die Moglichkeit, Gber ihre bevorzugte o-
der haufig eingenommene Position oder Rolle, die sie in der Gruppe beset-
zen, zu reden, zum Beispiel ,,die Einfihlsame®, , der Alleskénner”, ,der
Starke” etc.

Im Anschluss wechseln jeweils zwei sich gegentber sitzende Teilnehmer
ihre Platze und damit auch die eben angesprochenen Rollen, lassen sich
einen Moment Zeit, einzufihlen, wie sie sich auf dem neuen Platz und mit
ihrer neu eingenommenen Rolle fihlen und sprechen im Anschluss dar-
uber.

Welche Gedanken und Empfindungen sind in ihnen durch den Rollentausch
angestofen worden?

Ziel:

Jeder kann abwagen, ob seine in der Gruppe eingenommene Rolle/ Posi-
tion (oder Rollen) seiner Personlichkeit entspricht, ob er sie uneinge-
schrankt bejahen kann, weiter beibehalten moéchte, ob sie ihm genug Ver-
anderungsspielraum lasst oder eher einengt und fixiert.

Das Einfiihlen in die Rolle oder Position des anderen ist eine Aufgabe, die
unterschiedlich schwer fallen mag. Die nun ausgesprochene Riickmeldung
ist fr denjenigen, der zuerst auf dem Platz saR, ein hilfreicher Spiegel und
gibt ihm neue Impulse.

89. Ich werde angeschaut

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen, Reflexion
- Bewusstheit

Kurz-Ziel: Die Teilnehmenden machen die Erfahrung, wie es sich anfihlt,
Uber langere Zeit angesehen zu werden.

Beschreibung:

Alle Gruppenmitglieder sehen auf ein Signal hin reihum ein Mitglied ein bis
zwei Minuten lang kommentarlos an. Derjenige steht sozusagen im Mittel-
punkt aller Blicke.
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Dann entspannen alle und nach einem weiteren Augenblick steht ein ande-
rer im Mittelpunkt.

Im Anschluss tauschen die Teilnehmenden ihre Erfahrungen mit der Ubung
aus.

Fragen: Wie stark habe ich auf die Blicke der anderen reagiert? Was hat es
in mir ausgelost? Habe ich mich sehr bemiiht, alle Verunsicherung zu ver-
bergen?

Ziel:

Die Ubung schafft eine Situation, der man nicht ausweichen kann. Wie geht
man damit um? Wagt man es, zurtickzublicken, oder sucht man lieber einen
Ausweg? Derjenige, der angeschaut wird, hat wenig Steuerungsmaoglichkeit
— er kann somit nicht versagen, aber auch nichts andern. Unsicherheiten
und Verunsicherungen werden sichtbar.

Was splrt man, wenn man unter den Anschauenden ist? Hat man Mitleid
mit der angeschauten Person, oder fiihlt man sich eher neutral bis unbetei-
ligt?

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Die Ubung ist besser fiir Gruppen geeignet, die sich schon vertrauter sind.

90. Diese schreckliche Gruppe!

Ubungsschwerpunkte: Neuvorstellung

Kurz-Ziel: Dem Neuen wird mit einem deutlichen Augenzwinkern erklart,
warum er besser nicht in die Gruppe kommen sollte.

Beschreibung:

Die bestehenden Gruppenmitglieder ,beschweren” sich moéglichst ausgie-
big tiber die Gruppe (nicht aber lGber einzelne Teilnehmer) und legen dem
Neuinteressenten spalieshalber nahe, besser kein Mitglied zu werden.

Satz-Beispiel: , Es ist nicht auszuhalten hier... jeder nérgelt nur herum und
versinkt in Selbstmitleid!”
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In einer weiteren Runde stellen sie sich dann dem Neuen , ernsthaft” vor.

Ziel:

Dem Neuen wird der Einstieg durch diese die Atmosphare auflockernde
Ubung erleichtert — aber auch den bereits bestehenden Teilnehmern
kommt es zugute, zur Abwechslung mal rein spalBeshalber tiber die Gruppe
herzuziehen und sich mal auRerhalb der eher gewichtigen Selbsthilfethe-
matik zu bewegen.

9]1. Statement

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Reflexion - Be-
wusstheit

Kurz-Ziel: Zu einem vorher ausgewahlten Thema gibt jeder ein kurzes State-
ment ab.

Beschreibung:

Die Gruppe einigt sich auf ein bestimmtes Thema, zum Beispiel ,Was gibt
mir Halt?“. Im Folgenden duRert sich jeder dazu fir ca. 30 Sekunden und
gibt dann an den nachsten weiter.

Ziel:

Die Gruppenteilnehmer werden durch den knappen Zeitrahmen angehal-
ten, ihren ersten Gedanken und Impuls zu dul3ern. Es kann fir den einzel-
nen selbst Gberraschend sein, welcher Aspekt sich zuerst einstellt.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Andere denkbare Themen: ,Was wiinsche ich mir von XY?“, ,Was mochte
ich andern?“, ,,Was lauft gut in meinem Leben?“ etc.
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92. Die (fast) unendliche Geschichte

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Kreativitit, Re-
flexion — Bewusstheit

Kurz-Ziel: Aus einzelnen Satzen entsteht eine langere Geschichte.

Beschreibung:

Ein Mitglied formuliert einen Satz aus zwei Teilen. Das nachfolgende Mit-
glied greift den zweiten Teil sinngemal auf und hangt einen eigenen Teil
daran —so geht es reihum.

Beispiel: ,,In einem wilden Garten steht eine uralte, riesige Eiche .....die der

Eine Variation der Ubung l4uft folgendermaRen:

Es werden die beiden Satzteile mit einem von vier vorher ausgewahlten
Bindewortern zusammengefligt (z.B. weil, obwohl, damit, wenn);, der
zweite Teil wird anschliellend von der nachsten Person wieder aufgegrif-
fen.

Beispiel: ,Ich gehe heute schwimmen, weil das Wetter schén ist.” — ,,Weil
das Wetter schon ist, geht es mir gut.” — ,Es geht mir gut, wenn...”

Ziel:
Die Teilnehmer werden bald merken, dass die Ubung ein spontanes Einlas-

sen fordert. Und gerade dies fallt vielen Menschen mit Sozialer Phobie oft
nicht leicht.

93. Blickkontakt

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Konfrontation - Mut — Aushalten

Kurz-Ziel: Unterschiedliche Variationen von Blickkontakt werden auspro-
biert.
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Beschreibung:

Es bilden sich Paare, die sich jeweils einen Platz im Raum suchen. Anschlie-
Rend schauen sich die beiden Personen gegenseitig mindestens eine Mi-
nute in die Augen. Wichtig ist, dass die Ubung in einer ruhigen Stimmungs-
situation ablauft. Lachen aus Unsicherheit kann auftreten, ist aber nicht Ge-
genstand der Ubung.

e |neinem ersten Ubungsteil mit Blickkontakt liegt die innere Aufmerk-
samkeit bei mir: Was passiert bei mir?
o Jeder beobachtet, was in ihm selbst vorgeht und wie er sich da-
bei fihlt, wenn er jemandem so lange kontinuierlich in die Au-
gen schaut.

In einem zweiten Ubungsteil mit Blickkontakt richtet sich die Aufmerksam-
keit auf den anderen
e Einflhlen: Wie nehme ich den anderen wahr?
o Der andere steht im Mittelpunkt meiner Aufmerksamkeit.

In einem dritten Ubungsteil versuchen beide Teilnehmer, sich nonverbal
eine Botschaft zuzusenden:
e 7.B. ,Ich fihle mich wohl”
o Die Aufmerksamkeit ruht nun auf einem nonverbalen Kommu-
nikationsversuch, fir den keine genaueren Vorgaben vorhan-
den sind.

Im Anschluss an diese drei Ubungsteile tauschen sich alle dariiber aus, wie
sie die Ubung empfunden haben. Hat es sich in den einzelnen Variationen
unterschiedlich angefihlt?

Ziel:

Vielen Menschen mit Sozialer Phobie tun sich schwer, mit anderen in Blick-
kontakt zu gehen, und versplren eine so groRe Unsicherheit, dass sie den
Blick schnell wieder abwenden. Das bewusste Aushalten des Blickkontaktes
steht hier im Vordergrund.

Im zweiten Ubungsteil wird versucht, die innere Aufmerksamkeit von sich
selbst weg auf die andere Person zu verlegen. Dies kann eine wichtige
Ubung sein, da von Sozialer Phobie Betroffene in ungewohnten, belasten-
den Situationen Uberstark selbstzentriert sind.

Der dritte Ubungsteil geht in die Kommunikation.
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94. Welches Bild hat die Gruppe von mir?

Ubungsschwerpunkte: Imagination
Kurz-Ziel: Jeder versetzt sich in die anderen Gruppenteilnehmer.

Beschreibung:
Die Teilnehmer setzen sich einem einzelnen in einem Halbkreis gegenliber
und berichten diesem reihum, wo sie aufgrund seiner Mitteilungen dessen
,Baustellen” und Auseinandersetzungspunkte mit dem Thema Sozialer
Phobie sehen.

Ziel:

Der einzelne bekommt riickgemeldet, wie deutlich und wie weit er seine
Thematik in die Gruppe eingebracht hat. Stimmen Innenbild und AulRen-
wahrnehmung hinreichend gut Gberein?

95. Kollektives Gedachtnis

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Riickmeldung

Kurz-Ziel: Alle bekommen ein Bild davon, inwieweit sie sich schon in die
Gruppe eingebracht haben.

Beschreibung:

Die Teilnehmer setzen sich einem einzelnen in einem Halbkreis gegentiber.
Sie geben demjenigen zu einer von ihm frei gestellten Frage reihum eine
Antwort, indem sie verschiedene Aspekte zusammentragen und sich ergan-
zen.

Als Beispiel fiir eine Fragestellung: Wo habt ihr Verdnderungen bei mir seit
meinem Eintritt in diese Gruppe (oder im Verlaufe des letzten Jahres) wahr-
genommen?
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Ziel:

Diese Ubung kann dem einzelnen vor Augen fiihren, dass die Gruppe als
Ganzes ein aufmerksamer Zuhorer ist, viele Details zusammentragen kann
und wie ein verlassliches, kollektives Gedachtnis fungiert.

96. Meine Themen in der Gruppe

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit
Material: Karteikarte, Stift

Kurz-Ziel: Es wird bedacht, Giber was jeder in der Gruppe bisher noch nicht
gesprochen hat.

Beschreibung:

Jedes Mitglied erhalt eine Karteikarte und notiert nicht sichtbar fir die an-
deren, welche seiner inneren Themen er bisher im Kreis noch nicht oder
nur teilweise angesprochen hat.

Was waren die Beweggriinde? Hat mehr als Mut gefehlt?
Hatte die Gruppe mich mit aktivem Nachfragen ermutigen und unterstit-
zen konnen?

Habe ich irritierende oder negative Erfahrungen gemacht, die mich ge-
hemmt haben, Wichtiges anzusprechen?

Im Anschluss kann jeder ggf. einen kleinen Schritt hin zu mehr Offenheit
wagen und - ohne bisher verdeckte Themen zu outen - beispielsweise die
Gruppenmitglieder um mehr aktive, unterstiitzende Nachfrage in Zukunft
bitten oder andere Griinde ansprechen, die weiterer Offnung bisher im
Wege standen (z.B. Sorge vor Indiskretion).

Ziel:
Steigerung der Dichte, Vertrautheit und Offenheit in der Gruppe.
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97. Ich will

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitidt — Dynamik
Material : Karteikarte Din 5, Stift
Kurz-Ziel: Eine intuitive Ubung zu den inneren Wiinschen eines jeden.

Beschreibung:

Auf einer Karteikarte notiert jeder auf der einen Seite die Worte ,,Ich will“
und schreibt auf der Riickseite spontan und ohne Nachdenken seine indivi-
duelle Ergdanzungen dazu auf (Beispiel: Ich will... Respekt von meinen Mit-
menschen ....... oder ..... endlich offener auf andere zugehen kénnen ..... o-
der......meine Ruhe etc.).

In einer anschliefenden Runde kann —in mehreren Durchgangen — in flls-
siger Abfolge reihum jeder einen seiner Ich-Will- Satze im Kreis ausspre-
chen, falls er den Inhalt bekannt geben mochte.

Ziel:

Wichtig ist, dass beim Finden der Satze spontan vorgegangen wird, nicht
weiter nachgedacht wird. Die Teilnehmer kdnnen sich auf diese Weise in
Kontakt kommen mit ihren grundlegenden Wiinschen, die sie vielleicht
durch stark ausgepragtes Gribeln im Alltag nicht mehr im Fokus hatten.

98. Ich mag an dir...

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Riickmeldung, Intuition -
Spontaneitat - Dynamik

Material: ein (kleiner) Ball oder dhnliches

Kurz-Ziel: Die positiven Eigenschaften der Gruppenmitglieder werden ge-
nannt.
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Beschreibung:
Eine Person bekommt einen Ball, wirft diesen einem anderen Teilnehmer
zu und nennt dann eine positive Eigenschaft, die sie im anderen sieht.

Ziel:

Hierbei handelt es sich um eine schnelle, unkomplizierte und harmonisie-
rend wirkende Ubung. Vorteilhaft ist, wenn sich die einzelnen Teilnehmer
schon etwas langer kennen, damit auf das Wissen um verschiedene Eigen-
schaften des Einzelnen zurilickgegriffen werden kann.

Auch macht die Ubung deutlich, wie vertraut sich die Teilnehmer sind.

99. Ich fiirchte mich vor...

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit
Material: mehrere Karteikarten, Stift

Kurz-Ziel: Es wird betrachtet, wovor die Gruppenmitglieder sich flirchten
und was die Folgen dieser Angst sind.

Beschreibung:

Die Ubung benétigt einen hinreichenden Zeitrahmen.

Auf einer Karteikarte wird auf einer Seite der Satz , Ich fiirchte mich vor...
(Beispielsweise: Auseinandersetzungen mit dem Vorgesetzten) notiert, und
auf der anderen Seite werden die daraus resultierenden Folgen aufge-
schrieben. Als Beispiel: Aufgrund dessen unternehme ich keinen Versuch,
Missstéinde anzusprechen und hierdurch abzustellen.

Auf weiteren Karteikarten werden andere Situationen beschrieben.

(

Den Teilnehmern ist ausdriicklich freigestellt, welche Uberlegungen sie in
die anschlieRende Diskussion einbringen wollen.

Der Anleitende kann nun die Aufmerksamkeit darauf lenken, die Last der
Beflrchtung auf der einen Seite der Karteikarte mit der Schwere der Folgen
auf der anderen Seite zu vergleichen und gegeneinander abzuwagen.



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

Unter Umstanden erscheinen im (schitzenden) Gruppenrahmen, also mit
etwas Distanz zu der beschriebenen Situation, die Folgen beflirchtenswer-
ter als die Ausloser-Situation.

Ziel:

Hier ,,outet” sich jeder Betroffene sich selbst und evtl. auch anderen gegen-
liber mit seinen Angsten ganz konkret; zusitzlich werden die Folgen von
Angsten und Vermeidungsverhalten diskutiert — so kann ein Bewusstsein
flr meist automatisch ablaufende Muster entstehen.

Einzelnen Teilnehmern kann deutlich werden, dass die Folgen teilweise
deutlich schwerer wiegen als die Angst in der auslésenden Situation. Unter
Umstanden kann diese Erkenntnis einen erneuten Abwageprozess in Gang
setzen, vielleicht doch sich auf eine andere Weise dem Geflirchteten zu
stellen.

100. Ich bin unsicher...

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik
Material: Karteikarte Din 5, Stift
Kurz-Ziel: Jeder vervollstandigt seine Unsicherheit betreffende Satze.

Beschreibung:
Jeder vervollstandigt auf einer groBeren Karteikarte jeweils mit unter-
schiedlichen Inhalten die folgenden Satze:

e |ch bin unsicher, ob...

e |ch bin unsicher, wenn...

e |ch bin unsicher, weil...

e |ch bin unsicher...
Die Ubung ist dann am wirksamsten, wenn das notiert wird, was dem Be-
troffenen als erstes in den Sinn kommt. Im Anschluss werden die Antwor-
ten im Kreis reihum vorgetragen, jedoch nicht analysiert.
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Ziel:

Sinn dieser Ubung ist, auf der intuitiven Ebene freie Assoziationen auszuld-
sen. Sie eignet sich besonders fir eine neu gegriindete Gruppe oder eine
Gruppe, in die neue Mitglieder integriert werden sollen, da durch die ge-
meinsame Basis ,,ich bin unsicher” Verbundenheit entsteht.

Variationen: Ich bin angstlich, ...
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Soziale Phobie. Nr.1+3
In ihnen tauschen Betroffene ihre Erfah- Qs Sslastiiliegripps. Im:Bersich
. . . Soziale Phobie
rungen im Umgang mit der Angststorung i
aus, finden gegenseitiges Verstandnis, Er- 100 Ubungen fir die
mutigung und Unterstutzung. Selbsthilfegruppe
Dabei unterscheiden sich die Selbsthil-
feinitiativen teilweise sehr in ihrer inhalt-
lichen Ausrichtung, der Haufigkeit der
Treffen, der Teilnehmerzahl und den Zu-
gangsmoglichkeiten fir Interessierte.

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP
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Leitfaden Nr. 2

»Auswirkungen Sozialer Phobie im beruflichen Umfeld“ (135 Seiten)
Auf 135 Seiten geht es um folgende The-
men: Ausfihrliche Einzelberichte von Men-
schen mit sozialphobischer Problematik im
beruflichen Bereich; Ergebnisse einer VSSP-
Umfrage unter 200 Betroffenen zu ihrer Be-
lastung am Arbeitsplatz; Haufigkeit von
Krankschreibung und Frihberentung; L6-
sungsansatze der Selbsthilfe fir Betroffene e -

mit Arbeitsplatzproblemen, z.B. Outing der pr—— . ?W
personlichen Schwierigkeiten gegentiber e e
Kollegen und Vorgesetzten, Arbeitsplatz- —

wechsel, Auszeit, Frihberentung. Besonde-

rer Schwerpunkt: Moglichkeiten der Selbst-

hilfegruppe, das Thema intensiv und hilf-

reich zu behandeln.

Soziale Phobie

im beruflichen Umfeld

Leitfaden Nr. 3 (jetzt als Kombiausgabe mit Leitfaden Nr. 1)
,100 Ubungen fiir die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie“ (50 + 100
Seiten)

Beschrieben sind 100 Ubungen auf ca. 75 Leitfaden zur Selbsthfe und Selbsthife - Gruppen - Arbeit
Seiten, alle mehrfach im ,Praxistest der sl

" . . Die Selbsthilfegruppe im Bereich
SHG" erprobt. Sie erfordern vom Anleiten-

Soziale Phobie

den vielleicht ein wenig Mut, aber keine und
besonderen Kenntnisse. Die Ubungen 100 Ubungen fiir die
stammen aus verschiedenen Bereichen, Selbsthilfegruppe

z.B. Korperarbeit, Fantasie/Imagination,
Stegreif/Improvisation usw. Ihre Funktion
besteht in der Auflockerung und Bereiche-
rung der Gruppensitzung, in einem Weg
vom ,, driber reden” und vom analytisch
distanzierten Blick auf AulRensituationen,
hin zu direktem Erleben, Einflhlen, Intui-
tion, Selbsterfahrung. Die Position des
Ubungs-Anleitenden bietet eine zusatzliche Erfahrungsméglichkeit.

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP



VSSP - Leitfaden Nr. 1 + 3 Die Selbsthilfegruppe und 100 Ubungen

Leitfaden Nr. 4 Teil |

»Auswirkungen Sozialer Phobie auf Beziehung/Partnerschaft”
(170 Seiten)

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T. gro-
Ren Herausforderungen, vor denen Men-
schen mit Sozialer Phobie beim Anknip- R ST EEAR
fen einer Beziehung stehen, in der tagli- Sozialer Phobie Partnerschaft
chen Gestaltung und Erhaltung der Ver-
bindung und auch in ggf. notwendigen
Trennungssituationen.

Eingeflossen sind die persénlichen Riick-
meldungen von 400 Betroffenen zu die-
sem Thema aus unserer Umfrage sowie
Einzelinterviews.

Ziel des Projektes ist die Unterstiutzung
von Betroffenen und Selbsthilfegruppen

bei der Entwicklung passender Selbsthil-

festrategien, auch trotz und mit sozialen Angsten (Liebes-) Beziehungen
aufzunehmen und aufrechtzuerhalten.

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit

Nr. 4 Teil |

—_

Leitfaden Nr. 4 Teil Il

»,S0ziale Phobie und Sexualitat” (140 Seiten)

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit, Lust

und sexueller Erregung beschrieben und o e s St o A
der mogliche Einfluss Sozialer Angststo-
rung dargelegt. Im Mittelpunkt stehen so-
wohl die korperlichen Veranderung unter
einem chronischen Angsterleben als auch
Leistungsvorstellungen, Versagensangste,
Uberzogene Erwartungen sowie ein negati-
ves Selbst- und Aullenbild. Dieser Leitfa-
den erganzt den Leitfaden 4 Teil | um den
Bereich Sinnlichkeit und Sexualitat und be-
schreibt auch das Potential einer Bezie-
hung bei der Forderung wie auch Minde-
rung bestehender sexueller Probleme im
Umfeld Sozialer Phobie. In einem Anhang

finden sich Hinweise zu Krankheiten und Medikamenten, die einen damp-
fenden Einfluss auf die Libido haben kdnnen.

Soziale Phobie und Sexualitat
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Leitfaden Nr. 5

»Wege der Selbsthilfe fiir Menschen mit Sozialer Phobie” (150 Seiten)
Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei Ab-

schnitte. Der erste Teil stellt sich der Frage Leitfaden zur Selbsthifle und Selbsthiffe - Gruppen - Arbeit
,Soziale Phobie, was ist das?“ Drei unter- "
schiedlich ausfuhrliche Definitionen der
Angststorung werden vorgestellt und unter
anderem Soziale Phobie von Schiichtern- i
heit und einer angstlich-vermeidenden e
Personlichkeitsstorung abgegrenzt. Im An-
schluss sind einige besondere Aspekte von &= gt wettung
Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das Ver- 2=
meidungsverhalten, die Generalisierungs-

tendenz oder die Problematik der Einsicht

in die Ubertriebenheit der Angste. Im
Hauptteil wird auf ein Modell der Selbst-
hilfe ausfihrlich beschrieben, welches auf Weitung der Angste in Richtung
auf eine Heilung bei Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angste kdnnen sehr
stark einengen. Heilung ist hier nicht gemeint als Zustand von Angstfreiheit,
sondern als Wiedergewinnung von hinreichender Eigenverantwortung, Ge-
staltungsfreiheit fir die eigenen Lebensziele und einem kompetenten
Handling noch verbleibender Angste.

Wege der Selbsthilfe fir Menschen
mit Sozialer Phobie

mmmmmmmm
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Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 6

,Leben und Alterwerden mit Sozialer Phobie* (125 Seiten)

Neben Kurzverlaufen gibt es bei Sozialer

Phobie eine grolle Anzahl — wenn nicht s T S S, o
sogar eine Mehrheit — von Betroffenen,

welche sich Uber viele Jahre und Jahr- Leben und Alterwerden
zehnte mit den Belastungen Sozialer ~ mit Sozialer Phobie
Angststorung auseinandersetzen missen.
Diesen Langzeitverlaufen ist der Leitfaden
Nr. 6 gewidmet.

In einer VSSP-eigenen Umfrage sowie
durch Einzelinterviews kommen Be-
troffene zu Wort. Wissenschaftliche Da-
ten und Perspektiven werden diesen er-
ganzend beigeordnet.
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Ein besonderer Abschnitt gilt Menschen mit Sozialer Phobie jenseits des 60.
Lebensjahres. Dieser Bereich ist sowohl in den ansonsten zahlreichen Dar-
stellungen im Internet nicht zu finden, noch hat die Therapieforschung al-
teren Betroffenen bisher auch nur ansatzweise eine entsprechende Auf-

merksamkeit geschenkt.

Infomedium Soziale Phobie
Internetzeitschrift des VSSP

Im Infomedium wird Uber verschiedene
Themen aus dem Bereich Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppen bei Sozialer Phobie be-
richtet. So stellen Selbsthilfegruppen und
Selbsthilfeinitiativen in Interviews sich und
ihre Arbeit vor. Durch Diskussionsbeitrage
z.B. zur Selbsthilfegruppen-Organisation o-
der zu typischen Problemen in einer Sozial-
phobie-Selbsthilfegruppe wollen wir Denk-
anstolle liefern zu gruppenrelevanten The-
men.

Projekt-Dokumentation

,Die Nutzung von Video- und Telefon-
Konferenztechnik zur Gestaltung von So-
zialphobie-Selbsthilfegruppen” (40 Sei-
ten)

Eine ,Video-Selbsthilfegruppe (Video-
SHG)“ bietet z.B. im landlichen Raum woh-
nenden Betroffenen, die keine reale
Selbsthilfegruppe in ihrer Nahe haben, die
Moglichkeit zu einer Gruppenteilnahme.
Ebenso ist die Video-SHG ein mogliches
Hilfsangebot fir Menschen, die sich nicht
in eine normale Gruppe trauen. Die
Hemmschwelle, an einer Internet-Gruppe
»aus dem eigenen Wohnzimmer heraus”
teilzunehmen, kann niedriger sein und

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.

INFOMEDIUM

SozZinle P

Internetzeitschrift
von Betroffenen
flr Betroffene

Puosie

Zusammenfassung Ausgabe 1 - 5

VSSP-Projekt:

Die Nutzung von Video- und Telefon-
Konferenztechnik zur Gestaltung von
Sozialphobie-Selbsthilfegruppen
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eine Zwischenldsung auf dem Weg zur Teilnahme an einer regularen
Gruppe.

Die Video-SHG wurde durchgefihrt (iber Telefon und Skype-Video, der Sit-
zungsverlauf entsprach im Wesentlichen dem einer gesprachsorientierten
Selbsthilfegruppe, angereichert durch Ubungselemente.

Projekt-Dokumentation

,VSSP-Projekt 4 + 1 — Gruppe” (55 Seiten)

Bei diesem Konzept geht es um intensive,

Ubungsorientierte Kleingruppenarbeit, die

uber zwei Jahre vom VSSP in zwei Gruppen

erprobt wurde. Alle Teilnehmer hatten be-

reits Erfahrungen mit reguldren Sozialpho- ‘
bie-Selbsthilfegruppen, und allen gemein-

VSSP-Projekt:

weniger Giber das Gesprach) die Auseinan-
dersetzung mit sozialen Angsten noch tie-
fergehender zu gestalten. Die Position des
Anleiters —in den Gruppen auch , Trainer”
genannt — Gbernahm ein Betroffener mit
langerer Gruppenerfahrung. Er bereitete
Ubungsvorschlige fiir beide Gruppen vor,
die sich oft auf ein spezielles Thema bezogen (Zeitaufwand dafiir: zirka eine
Stunde).

sam war der Wunsch, Giber den bekannten ‘ @
Rahmen hinaus mehr durch Ubungen (und 4+1-

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP
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Das VSSP - Selbsthilfe - Zentrum

fir Menschen mit Sozialer Phobie

Seit 2012 verfligt der VSSP Uber ein eigenes Selbsthilfe-Zentrum fir Men-
schen mit Sozialer Phobie in Hoxter (Nahe Paderborn).

) SSP - Selbsthilfezentrum fiir Mens??n mit $

von Betroffenen fiir Betroffene

Das Zentrum bietet Raum fiir Einzelberatungen auf der Ebene ,von Be-
troffenen fir Betroffene”. Es besteht ein in der Regel auf 2 Stunden ange-
legtes Gesprachsangebot nach telefonischer Vereinbarung.

Stehen eine groRere raumliche Distanz oder spezifische soziale Angste ei-
nem personlichen Gesprach im Zentrum im Wege, so kann eine gute Ge-
sprachsebene auch Uber Telefon aufgebaut werden.

Wir haben mit der Hinzunahme einer Bildebene mittels Skype oder anderer
Anbieter die Erfahrung gemacht, dass sich der Austausch intensivieren
|asst.
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Parallel zur Leitfadenreihe wurde ein Seminarkonzept fiir Selbsthilfegrup-
pen erarbeitet. In Wochenendveranstaltungen an einem oder zwei Tagen
werden Inhalte durch Ubungen vertieft und individuell bearbeitet.

Besonders hervorgehoben sind die Bereiche Arbeit — Schule — Ausbildung
sowie allgemeines soziales Miteinander — Freundschaft — Beziehung — Part-
nerschaft.

Ein gesondertes Seminarangebot besteht zu Themen der Selbsthilfegrup-
pen-Arbeit.

Es werden sowohl Konzepte zur Gruppengriindung und Schwerpunktaus-
richtung ganz ,,praxisnah” und in konkreten Ubungen betrachtet wie auch
Fragen zu Moderation, Offentlichkeitsarbeit, Integration neuer Teilnehmer,
Bewaltigung von Krisen und herausfordernden Gruppenstrukturen und vie-
les andere mehr.

Zeitpunkt und Themenschwerpunkte einer solchen Seminarveranstaltung
konnen individuell abgesprochen werden, insbesondere wenn sich meh-
rere Teilnehmer einer Selbsthilfegruppe zu einer solchen Veranstaltung
entschliefen.

Weitere Informationen hierzu erhalten Interessierte gerne unter

info@vssp.de
und Tel. 05271-6999056.
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Aktivitaten und Ziele des Verbandes

Seit November 2008 besteht der VSSP als Selbsthilfeinstitution. Er gliedert
sich in den Bundes-Verband und die Verbande auf Landerebene.

Es bestehen VSSP-Landesverbande in Nordrhein-Westfalen, Bayern, Nie-
dersachsen-Bremen-Sachsen-Anhalt, Berlin-Brandenburg, Thiringen-Sach-
sen und Baden-Wiirttemberg sowie Landesgeschaftsstellen in Schleswig-
Holstein-Hamburg-Mecklenburg-Vorpommern, Hessen und Rheinland-
Pfalz-Saarland.

Der Verband setzt sich in der Offentlichkeit fiir die Selbsthilfe im Bereich
Soziale Phobie ein. Wir arbeiten ehrenamtlich, gemeinnitzig und nattrlich
unabhangig von kommerziellen Interessen.

Es ist uns wichtig, den Ausbau des Angebots an Selbsthilfegruppen in die-
sem Bereich weiter zu unterstiitzen und zu férdern. Im Bewusstsein der Of-
fentlichkeit ist unserer Meinung nach bisher noch viel zu wenig verankert,
wie wichtig eine aktive Selbsthilfe ist, stellt sie doch speziell im Bereich der
Sozialen Phobie neben der ambulanten und stationaren Psychotherapie ei-
nen eigenstandigen und wesentlichen Beitrag zur Angstbewaltigung dar.

Unsere Arbeitsschwerpunkte erstrecken sich auf folgende Bereiche:

Betroffene

Der Verband ist eine Giberregionale Anlaufstelle fiir Betroffene. Wir fihren
ein bundesweites Verzeichnis von Selbsthilfegruppen zu Sozialer Phobie
und vermitteln Betroffene an bestehende Selbsthilfe-Angebote (Beratung
per E-Mail oder Telefon). AuBerdem bieten wir Hilfe bei der Neugriindung
einer Selbsthilfegruppe an. Auf unserer Internetseite www.vssp.de haben
wir Informationen und Texte zum Thema Soziale Phobie gesammelt.
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Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeinstitutionen

Der VSSP fordert die Vernetzung zwischen bestehenden Selbsthilfe-Grup-
pen und Institutionen, u.a. Uber seine sechs Landesverbande und drei Lan-
desgeschaftsstellen. Wir beraten Selbsthilfegruppen z.B. bei Fordermittel-
antragen sowie auch bei Problemen in der Gruppe. Ein Internetforum bie-
tet die Moglichkeit, sich Gber alle Aspekte der Gruppenarbeit auszutau-
schen. So kénnen Erfahrungen, die eine Gruppe macht, auch einer anderen
von Nutzen sein. Es werden zudem fir haufig auftauchende Problemstel-
lungen gemeinsame Konzepte erarbeitet.

Offentlichkeitsarbeit:

Wir wollen das Stérungsbild Soziale Phobie in der Offentlichkeit bekannter
machen und ebenso in diesem Bereich bestehende Angebote und Instituti-
onen der Selbsthilfe. In diesem Sinne richtet sich der Verband an die Bevol-
kerung, Medien, Institutionen und im Gesundheitswesen Tatige.

Wissenschaftliche Arbeit:

Als Betroffene wollen wir auch selbst wissenschaftliche und inhaltliche Ar-
beit leisten, da wir uns als Experten in eigener Sache betrachten und den
spezifischen Blickwinkel von Betroffenen darstellen konnen. Wir veroffent-
lichen Artikel zum Themenbereich ,,Soziale Angststorung” mit dem Schwer-
punkt Selbsthilfe. Zur Mitarbeit suchen wir Interessierte, die uns bei wis-
senschaftlichen Studien/Projekten im Rahmen des VSSP ehrenamtlich un-
terstitzen. Zunehmend mehr werden unsere Veroffentlichungen auch von
psychotherapeutisch titigen Arzten und Psychologen zur Hand genommen,
um ihre Arbeit patientennah gestalten zu kénnen.

Es ist insgesamt ein Aufgaben-Programm, das auf Austausch, Vernetzung
und Zusammenarbeit setzt. Daher suchen wir ausdrticklich auch den Kon-
takt zu bestehenden Selbsthilfegruppen und Betroffenen, zu den Tragern
von Infoseiten und Foren sowie auch zu den Medien.
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Mitglied werden im VSSP
als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen stirkt in der Of-
fentlichkeit, gegeniiber Krankenkassen, zum Vorteil der Selbsthilfe

- weil es keinen Pflicht-Mitgliedsbeitrag gibt
- weil die Mitgliedschaft monatlich kiindbar ist
- weil du besser informiert bist
- weil du mitwirken kannst, wenn du magst

- weil wir unsere ehrenamtliche Arbeit ohne Mitgliedschaften von
Betroffenen und auch Selbsthilfegruppen einfach nicht machen koén-
nen

Unser Verband braucht fir seine Arbeit die Rlickmeldung und Unterstiit-
zung durch die Betroffenen. Eine gute Moglichkeit hierfur ist die Mitglied-
schaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende Riickendeckung
bei der Offentlichkeitsarbeit und gegeniiber Férderern (z.B. Krankenkas-
sen).

Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitgliedern
besonders wichtig ist. Wir versichern, im Rahmen gesetzlicher Bestimmun-
gen personliche Daten der Mitglieder grundsatzlich nicht nach aulSen wei-
terzugeben.
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Kontakt

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
Pyrmonter Str. 21, 37671 Hoxter

Tel.: 05271 — 6999056

info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen fur
Betroffene und Angehorige: 05271 - 6999056

weitere Angebote: bundesweites Selbsthilfegruppenverzeichnis, Literatur,
Internetzeitschrift, Beratung und Diskussionsforum fiir Gruppen
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