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1. Gruppenregeln

Zielstellung und Vorbereitung
Fur die Arbeit in der Gruppe ist es wichtig, einige Regeln aufzustellen. Bei der Griindung
einer neuen Gruppe sollten sich die Mitglieder liber die Regeln verstandigen. Es konnen
Gruppenregeln anderer Gruppen libernommen und als Anregung flir die eigene Gruppe
besprochen werden. Die Festlegung der eigenen Regeln sollte von allen akzeptiert und

schriftlich festgehalten werden.

Durchfiihrung
Die Gruppenmitglieder legen die Regeln gemeinsam fest. Die Regeln gelten fir alle.
Informieren Sie neue Gruppenmitglieder liber die geltenden Regeln und erlautern sie deren

Bedeutung fiir die Gruppenarbeit.

Beispiele fiir Gruppenregeln

Die folgenden und weitere Gruppenregeln finden Sie in der Broschiire ,Gemeinsam aktiv.
Arbeitshilfe flr Selbsthilfegruppen“ der NAKOS.!
e Jede*r bringt sich frei mit seinen*ihren Problemen, Geflihlen und Ideen ein.

e Wasin der Gruppe besprochen wird, bleibt in der Gruppe (Prinzip der
Verschwiegenheit).

e Essprichtimmer nur eine Person.

e Der*die Sprecher*in sprichtin der ,Ich“-Form. ,Man“ oder ,wir“ werden vermieden,
da jede*r nur fir sich selbst sprechen kann.

e Die Teilnehmer*innen sprechen nicht tiber abwesende Gruppenmitglieder.

e Esgibtkein ,Richtig” oder ,Falsch”. Die Gruppenmitglieder lernen, die Geflihle und
Erfahrungen anderer nicht zu bewerten oder zu kritisieren.

e Der Gesprachsverlauf ist offen und sollte an kein bestimmtes Thema gebunden
werden. Gesprachsrunden zu bestimmten Themen kdnnen gesondert vereinbart
werden.

e Storungen haben Vorrang. Wer nicht mehr zuhoren kann, beunruhigt, traurig oder
wiitend ist, sollte das moglichst bald aussprechen. Die Gruppe unterbricht den
Verlauf und wendet sich diesen Gefiihlen zu.

! Zu bestellen unter: https://www.nakos.de/publikationen/key@4486 (Stand Marz 2021).



https://www.nakos.de/publikationen/key@4486
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e e Tipps:

Die Gruppe kann die eigenen Regeln nach Bedarf
— formulieren. Achten Sie aber darauf, dass kein
- uniiberschaubares Regelwerk entsteht. Wichtig ist,

dass die Gruppenregeln von der Gruppe
situationsgerecht angewendet werden. Von Zeit zu
Zeit sollte die Gruppe die Regeln Uberprifen und fiir
die aktuelle Gruppensituation bestatigen und nach
Bedarf abandern.
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2. Gruppenphasen

Gruppen sind keine starren Gebilde, sie verandern sich standig. Die Gruppenarbeit verlauft
in unterschiedlichen Phasen, die nicht unbedingt aufeinander folgen und auch wiederholt
durchlaufen werden konnen, da Selbsthilfegruppen gewdhnlich standig offen sind fiir neue
Mitglieder. Auch kann es vorkommen, dass sich nicht alle Gruppenmitglieder gemeinsam in
einer Phase befinden. Um das Gruppengeschehen besser verstehen zu konnen, ist es

wichtig, diese Phasen zu kennen.

Orientierungsphase
Diese Phase findet immer dann statt, wenn neue Mitglieder in die Gruppe
kommen. Die Orientierungsphase ist eine Zeit des Kennenlernens, in der
sich die einzelnen Gruppenmitglieder in der Gruppe orientieren und
gegenseitige Erwartungen austauschen. Jede*r versucht, die Situation und

die Regeln in der Gruppe abzuschatzen.

Neue Gruppenmitglieder freuen sich {iber eine ermutigende Ansprache, und der Austausch
von Lebensgeschichten und Erfahrungswissen zeigt verbindende Gemeinsamkeiten auf. Ein
erfahrenes Gruppenmitglied kann den Neuling als Wegbegleiter unterstiitzen. Eine Liste mit
wichtigen Kontaktdaten kann dem neuen Mitglied Sicherheit Gber die Gruppentreffen

hinaus vermitteln.

Konfliktphase
Es kommt oft zu Konflikten, wenn die Gruppenmitglieder einander vertrauter geworden
sind. Nach einem eventuell zogerlichen Start in der Gruppe treten einzelne
Gruppenmitglieder nun starker fiir ihre Uberzeugungen ein; Starken und
Schwéchen der einzelnen Teilnehmer*innen zeigen sich deutlicher. Hierin
liegt ein Potenzial fiir den Gruppenzusammenhalt. Denn: Wenn eine Gruppe
gut mit der Unterschiedlichkeit ihrer Mitglieder umgehen kann und Konflikte
offen angesprochen werden, wird der oder die Einzelne wie auch die gesamte

Gruppe gestarkt aus dieser Phase hervorgehen.

Tipp:
Erarbeiten Sie als Gruppe gemeinsam Regeln fiir mogliche Konfliktsituationen. Als
Moderator*in lenken Sie den Konflikt in konstruktive Bahnen, zum Beispiel indem Sie den

Gruppenmitgliedern die Moglichkeit geben, ihre Sichtweise zu daulRern.
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Vertrautheitsphase
Diese Phase ist gepragt von Harmonie und guter Zusammenarbeit in der
Gruppe. Die Teilnehmer*innen fiihlen eine groRe Zugehorigkeit und
grenzen sich als Gruppe womaoglich von AuRenstehenden ab. Die Mitglieder

verabreden sich auch oft zu privaten Unternehmungen.

Tipp:
Fur neue Mitglieder ist es oft schwer, wahrend dieser Phase zur Gruppe zu finden. Achten

Sie darauf, dass eine offene Auseinandersetzung mit Konflikten weiterhin moéglich bleibt.

Arbeitsphase
In dieser Phase arbeitet die Gruppe strukturiert und hat sich gefestigt. Anstehende Aufgaben
und Konflikte klart die Gruppe sachlich. Der Entwicklungsprozess des oder
der Einzelnen sowie die Verantwortung fiir die eigene Entwicklung
gewinnen an Bedeutung. Die Unterschiedlichkeit der Teilnehmer*innen ist
kein Hindernis, sondern bereichert das Gruppengeschehen. Neue
Mitglieder konnen gut integriert werden, da sie die gewonnene Sicherheit in der gefestigten

Gruppe nicht in Frage stellen.

Da die einzelnen Mitglieder eigenstandig handeln und sich gegenseitig stiitzen, darf sich die
Gruppenleitung in dieser Phase zuriickhalten. Wenn die Gruppe gefestigt ist, sind auch die
Kontaktaufnahme und die Zusammenarbeit mit Menschen von auRerhalb der Gruppe

moglich, z. B. mit Einrichtungen der Suchthilfe.

Abschlussphase/Abschiednehmen
Eine gemeinsame Abschlussphase gibt es selten, da Selbsthilfegruppen die
Gruppenarbeit meist nicht gemeinsam beenden. Trotzdem sind Abschlisse
fur die Gruppe ein Thema, zum Beispiel, wenn ein Gruppenmitglied sich so
stabil fuhlt, dass es sich aus der Gruppe verabschieden mochte. Ein
scheidendes Mitglied sollte die Moglichkeit haben, seinen oder ihren Abschied
bewusst zu gestalten, z. B. indem er oder sie liber Plane flr das Leben ,,nach der Gruppe“

spricht.

Es kann auch vorkommen, dass ein Gruppenmitglied ohne Ankiindigung der Gruppe
fernbleibt. Dann sollte sich die Gruppe auch ohne ihre Anwesenheit von der Person
verabschieden, zum Beispiel in Form eines Blitzlichts mit der Frage ,Was hatte ich der oder

dem anderen gerne noch gesagt?“
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Vielleicht mochte ein Mitglied zu einem spateren Zeitpunkt zu der Gruppe zuriickkehren.
Dann hilft es, wenn der Abschied gut gestaltet ist und Offenheit fur die Riickkehr signalisiert.
Finden Sie das zu Ihrer Gruppe passende Abschiedsritual! Das kann ein gemeinsames Essen
sein oder eine Sammlung von guten Wiinschen flir das Mitglied.

Die Gruppenphasen wurden entnommen aus: ,,Eine Handreichung zur Leitung von Sucht-
Selbsthilfegruppen des Kreuzbundes“, Kreuzbund e. V.
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3. Methoden und Inhalte

An dieser Stelle kann nur eine Auswahl von Arbeitsmethoden Platz finden. Eine Vielzahl
weiterer Moglichkeiten, die Gruppenarbeit zu gestalten, finden Sie bspw. Giber die Suche im

Internet.

Einige Einrichtungen der Selbsthilfe haben selbst Leitfaden
zur Gruppenarbeit veroffentlicht. Ein Beispiel ist die
umfangreiche Sammlung der Selbsthilfekontaktstelle
Mittelhof e. V. aus Berlin:

Bieschke-Behm, Manfred: Lebendige Gruppenarbeit
durch kreative Methoden. Berlin: 2015.

Das Heft ist auch online verfligbar.

3.1 Die Gruppenstunde beginnen und Kennenlernen der Teilnehmenden

Vorstellungsrunden finden nicht nur bei ersten Treffen einer Gruppe statt; sie wiederholen
sich zum Beispiel dann, wenn ein neues Mitglied zur Gruppe stof3t oder ein*e Referent*in zu
Gast ist. Damit die Runde nicht langweilig wird, konnen immer wieder neue Aspekte erfragt

und unterschiedliche Methoden ausprobiert werden.

Uberlegen Sie im Vorfeld, aus welchen Grund die Vorstellungsrunde eingebaut
werden soll. Zum Beispiel: Gibt es neue Teilnehmer*innen/Gaste/Referent*innen? Hieraus

ergibt sich oft schon, welche Fragen fiir die Runde interessant sind.

Beispiel: Die Gruppe hat eine*n Krankenkassenmitarbeiter*in zu Gast, der*die sich
uber die Gruppenarbeit informieren mochte. Stellen Sie zuerst den Gast und den Grund fur

seine Einladung vor. Anschlieflend kann die Fragestellung fur die Vorstellungsrunde lauten:
e Name (Vorname) und Form der eigenen Betroffenheit (suchtkrank, Angehorige*r)
e Wie hilft mir die Gruppe?

Die Vorstellungsrunde kann auch fiir den Einstieg in ein Thema genutzt werden.

Beispiel: Das Thema der Gruppenstunde ist Riickfallvorbeugung. Fragestellungen

konnen sein:

e Name (Vorname); Was sind riskante Situationen fiir mich?

e Was hilft mirin solchen Situationen?
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Hinweise und Tipps: Wahrend der Vorstellungsrunde werden nur Verstandnisfragen
gestellt. Kommentare oder Meinungen konnen im Anschluss an die Runde erfolgen. Die
Gruppenmitglieder halten sich an die vorgegebenen Fragen und beantworten diese direkt.
Als Hilfestellung kdnnen die Fragen gut sichtbar notiert werden. Zur Auflockerung konnen
interessante Fragen aus anderen Bezligen eingebaut werden, zum Beispiel: Mein*e
Lieblingsfarbe/-tier/-pflanze, mein Sternzeichen, mein Traumurlaubsort, mein(e) Hobby(s)

etc.

Das Blitzlicht ist eine Momentaufnahme der Gefiihlslage aller Teilnehmer*innen. Die
Anwesenden erzahlen kurz, wie es ihnen gerade geht und Giber welche Themen

sie sprechen mochten. Wer nichts sagen mochte, tut dies ebenfalls kund. Die

Aussagen sollen moglichst in Ich-Form getroffen werden, da es um die

eigenen Gefiihle geht. Einwande oder Zwischenbemerkungen sind nicht erlaubt.

Wenn alle Teilnehmer*innen zu Wort gekommen sind, kann sich eine Diskussion

anschlief3en. Konkrete Fragen kdnnen helfen, einen Einstieg zu finden:

e Wiegehtesdir gerade?

e Hast du ein bestimmtes Thema mitgebracht?
Welches?

e Was hastdu in dervergangenen Woche erlebt?

e Was hastduin der vergangenen Woche nur flr
dich getan?

Das Blitzlicht kann auch wahrend einer laufenden Sitzung durchgefiihrt werden, wenn das
Gesprach stockt, zum Beispiel weil Teilnehmer*innen beginnen, sich zurtickzuziehen. Das

Blitzlicht kann dann neue Impulse geben und weitere Sichtweisen zu Tage fordern.

Hinweise und Tipps: Machen Sie nach jedem Wortbeitrag eine kurze Pause. So kann
sich der oder die Nachste auf seinen*ihren Beitrag konzentrieren. Andernfalls sind alle mit
ihren anstehenden Redebeitragen beschaftigt und konnen den Vorredner*innen nicht

richtig zuhoren.



Handbuch fiir Suchtselbsthilfegruppen C | Methoden und Inhalte

Diese Methode stellt anschaulich dar, wie Beziehungen in einer Gruppe entstehen kdnnen.
Die Teilnehmer*innen sitzen in einem Stuhlkreis. Der*die Gruppenleiter*in halt ein
Wollknauel. Er oder sie stellt ein paar Fragen in den Raum oder notiert diese gute sichtbar.

Fragen konnen sein:

e Werbinich?

e Was macheich gerne?

e Waserwarteich hier?

e Was winsche ich mir?

e Welche Gruppenerfahrungen habe ich
bisher gemacht?

Der oder die Leiter*in beantwortet die Fragen fiir die eigene Person. Dann halt er*sie das
Ende der Wolle fest und wirft das Knduel einem*einer Teilnehmer*in zu. Nachdem die
Person sich ebenfalls vorgestellt hat, halt sie den Faden an einer Stelle fest und wirft das
Knauel zur nachsten Person usw. Auf diese Weise spannt sich ein Netz, das sinnbildlich fiir

die Beziehungen steht, die sich in der Gruppe entwickeln konnen.
Wenn das Wollknauel die Runde gemacht hat, gibt es mehrere Moglichkeiten:

e DieTeilnehmer*innen l6sen das Netz wieder auf, indem jede*r das
Knauel an seine*n oder ihre*n Vorredner*in zurtickwirft und
dabei dessen oder deren Namen nennt.

e Der*die Leiter*n fordert dazu auf, mit dem Faden zu spielen.
Jede®r kann an seiner*ihrer Stelle ziehen oder den Faden
loslassen oder etwas anderes tun. Die Teilnehmer*innen sollen beobachten:
Welche Assoziationen weckt das? Was geschieht, wenn ich etwas tue? Wer ist
mitbetroffen? Kommt es bspw. zu ,,Spannungen“? Was bedeutet dies ubertragen
auf den Gruppenprozess?

e Die Teilnehmer*innen sprechen dartber, wie in der Gruppenarbeit Beziehungen
aufgebaut werden konnen. Was braucht jede*r, was kann jede*r geben?
Tipp: Aus den Wiinschen der Teilnehmer*innen kann die Gruppe gemeinsam
Regeln fiir die Gruppenarbeit ableiten.?

2vgl. Klein, Irene: Gruppenleiten ohne Angst. Ein Handbuch fiir Gruppenleiter. Donauwdrth: 2005.
8
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3.2 Themen erarbeiten

Bei der Themenfindung fiir die Gruppenstunden sollten alle Teilnehmer*innen einbezogen
werden. Eine Abfrage kann, zum Beispiel, schriftlich liber Wunschzettel erfolgen. Hierzu
schreibt jede*r Teilnehmer*in sein Wunschthema auf einen Zettel. Dann werden die
Wunschzettel im Uhrzeigersinn weitergereicht. Der*die Empfangerin kennzeichnet jedes
Thema mit einem Kreuz (X), das er oder sie ebenfalls interessant findet. Wenn jede*r
Teilnehmer*in wieder den eigenen Zettel in Handen halt, werden die Themen fir alle
sichtbar gesammelt und nach Zustimmung sortiert. Das Thema (oder die Themen) mit der

hochsten Zustimmung werden in den nachsten Gruppenstunden behandelt.

Im Folgenden sehen Sie als Anregung eine Liste moglicher Themen. Die Liste ist

alphabetisch sortiert.

e Alkoholfreie Lebensgestaltung e Suchtund Gewalterfahrungen
e Berufliche Chancen e Suchtformen/Suchtverlagerung
e Beziehungen und wie sie gelingen e Suchtpravention: Wie vermeide

i ?
e Elternschaft und Sucht ich Suchterkrankungen

e Freizeitgestaltung e Unterstutzung und Hilfe fur

Angehorige
e Genuss und Genussfahigkeit
e Wohlbefinden und Zufriedenheit
e Gesellschaft und Abhangigkeit
e Gesprachsfiihrung
e Gesunde Ernahrung

e Hoffnungen und Wiinsche in
meinem Leben

e Konflikte bewaltigen
e Leid, Trauerund Trost

e Manner und Frauen: Unterschiede
im Suchtverlauf

e Rauchen/Nichtrauchen

e Riuckfall: Anzeichen und
Vorbeugung

e Riickfall: Beenden und bewaltigen

e Sucht und Offentlichkeitsarbeit
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Oft fallt es Gruppenmitgliedern schwer, Uber die eigenen Geflihle zu sprechen. Eine

Sammlung von Bildern kann den Einstieg erleichtern.

Vorbereitung: Der*die Gruppenleiter*in legt eine Bildersammlung an. Das konnen
Postkarten sein, Fotokalender, Ausschnitte aus Zeitschriften usw. Die Auswahl der Motive

ist vielfaltig: Sammeln Sie bspw. Menschen, Tiere, Orte, Landschaften, Sport und Technik.

Durchfiihrung: Legen Sie die Bilder offen vor allen Gruppenmitgliedern aus. Stellen

Sie eine Einstiegsfrage. Einstiegsfragen konnen sein:

e Wie gehtesdir zurzeit?

e Welches Bild zeigt am ehesten, wie es dirin den
letzten Wochen ergangen ist?

e Wasfiihlst du, wenn du an die Zukunft denkst?

Jede*r Teilnehmer*in wahlt ein fiir ihn oder sie passendes Motiv aus. Wenn jede*r ein Bild
gefunden hat, beantworten die Teilnehmer*innen die Einstiegsfrage und erklaren, warum

sie sich gerade fir dieses Bild entschieden haben.

Manche Themen sind schwer anzusprechen, zum Beispiel, wenn es sich um Konflikte
innerhalb der Gruppe handelt. Diese Methode arbeitet mit vorbereiteten Zetteln. Auf den
Zetteln stehen Standpunkte, die sonst eher tabuisiert werden. Die Zettel konnen zu
verschiedenen Uberthemen gruppiert werden, z. B.: Risikosituationen und

Gruppensituationen.

Vorbereitung: Nutzen Sie die Kopiervorlage im Anhang > F |
Vorlagen und eigene Unterlagen, um eine Sammlung von Standpunkten
anzulegen. Schneiden Sie die Standpunkte einzeln aus und legen Sie sie

gefaltet in eine Kiste. Jedes Uberthema hat eine eigene Kiste.

Durchfiihrung: Reichen Sie die Kiste in der Gruppe herum. Jede*r Teilnehmer*in
zieht blind einen Zettel und betrachtet diesen fiir sich. Wenn alle einen Zettel haben, liest
ein Mitglied der Gruppe seinen Zettel vor und legt seinen oder ihren eigenen Standpunkt zu
der Aussage dar. Hieraus kann sich eine Diskussion in der Gruppe entwickeln. Der*die

Gruppenleiter*in kann die Diskussion weiter fordern, indem er*sie fragt:

10
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e Wiesehen das die anderen?
e Gibt es weitere Meinungen zu diesem Punkt?
e Wie konnen wir das angesprochene Problem in der Gruppe l6sen?

Hinweise und Tipps: Sie konnen die Zettel auch selbst vorbereiten und somit die
Gruppenmitglieder starker einbinden. Geben Sie den Teilnehmer*innen leere Zettel mit
nachhause, mit der Bitte, bis zum nachsten Gruppentreffen einige Aussagen zu einem
Thema aufzuschreiben (z. B. ,Gruppensituationen®). Sammeln Sie die Zettel vor der

nachsten Sitzung ein und legen Sie sie in die Kiste.

Mit dem Spiel ,Frag Dein Leben“ hat die Thiringer Landesstelle fiir Suchtfragen ein
Arbeitsmittel entwickelt, das einen spielerischen Zugang zur Gruppenarbeit
ermoglicht. Der Aufbau des Spiels ahnelt ,Mensch argere Dich nicht“. Das

Spielfeld wird auf dem Tisch ausgelegt. Es ist auch eine 1 mal 1 Meter groRRe

Variante verfligbar. Die Spieler*innen bewegen sich entsprechend der von

ihnen gewirfelten Punktzahl vorwarts. Betritt ein*e Spieler*in ein

Ereignisfeld, dann darf er*sie eine Karte ziehen und die darauf geschriebene Frage
beantworten. Die Fragen decken unterschiedliche Lebensbereiche ab, z. B. Beziehungen,

Beruf, Zufriedenheit, Kreativitat u. a., und konnen als Gesprachseinstieg genutzt werden.

Gruppen konnen das Spiel mit Anleitung kostenlos ausleihen oder auch kaufen. Schreiben

Sie einfach eine E-Mail an: info@tls-suchtfragen.de. Wir schicken lhnen das Spiel per Post.

11
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3.3 Einen guten Abschluss finden

Auch zum Abschluss einer Sitzung bietet sich das Blitzlicht an (s. Die Gruppenstunde

beginnen). Passende Fragen konnen sein:
e Wie hast du das heutige Treffen erlebt?
e Wiegehtesdirjetzt?
e Wassollin der nachsten Sitzung noch einmal angesprochen werden?

Wenn Sie ein Schluss-Blitzlicht durchfiihren, achten Sie darauf, dass keine neuen
Diskussionen entstehen. Kommentare sind nicht mehr erlaubt. Offene Fragen, deren

Bearbeitung Zeit bendtigt, werden notiert und mit in die nachste Sitzung genommen.

Mithilfe der 5-Finger-Methode werden sehr differenzierte Riickmeldungen erfragt. Die flinf
Finger einer Hand dienen als Anhaltspunkte. Erklaren Sie zunachst die Bedeutung der
einzelnen Finger anhand der passenden Gesten (Daumen hoch, erhobener Zeigefinger,

ausgestreckter Mittelfinger, usw.):

e Daumen: Was hat mir gefallen?

o Zeigefinger: Worauf wiirde ich gerne hinweisen? Was ist mir
wichtig zu betonen?

e Mittelfinger: Was hat mir nicht gefallen?
e Ringfinger: Was habe ich gelernt? Was nehme ich mit nach Hause?
e Kleiner Finger: Was habe ich vermisst? Was ist zu kurz gekommen?

Die Gesten sind sehr eingangig und daher leicht zu merken. Fordern Sie die
Teilnehmer*innen anschlieflend dazu auf, die Gesten zu wiederholen und die jeweilige
Frage zu beantworten. Die Methode kann auch schriftlich durchgefiihrt werden. Verteilen
Sie hierzu eine Kopiervorlage (siehe F | Vorlagen und eigene Unterlagen) oder lassen Sie die
Teilnehmer*innen die eigene Hand auf einem Blatt Papier nachzeichnen und beschriften.
Im Anschluss konnen die Riuckmeldungen fir die Gruppe sichtbar zusammengetragen

werden, z. B. auf einer Moderatorentafel.

12
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4. Umgang mit Konflikten

Konflikte sind ein natiirlicher Bestandteil unseres Lebens und bleiben auch in
Selbsthilfegruppen nicht aus. Zwar kommen hier Menschen mit dhnlichen Problemen
zusammen, doch treffen auch immer unterschiedliche Lebensgeschichten,
Wertvorstellungen, Meinungen, Ziele und, nicht zuletzt, Erwartungen an die Gruppenarbeit
aufeinander. Konflikte werden also nicht ausbleiben - es kommt auf den richtigen Umgang
mit ihnen an. Ein konstruktiver Umgang mit Konflikten ist fir die Gruppenarbeit

entscheidend, und manchmal hangt das Fortbestehen der Gruppe von ihm ab.

Konflikte werden haufig als etwas Unangenehmes wahrgenommen. In ihrem
Bediirfnis nach Harmonie entwickeln viele Menschen Strategien, Konflikte zu vermeiden.

Aber ungeldste und verdrangte Konflikte treten immer wieder auf und kosten

Zeit und Kraft. Betrachten Sie es einmal so: In Konflikten steckt nicht selten die
Chance auf eine Veranderung und personliche Reifung. Hinter Konflikten
stehen oft echte Bediirfnisse der Beteiligten, die nicht befriedigt werden. Es
lohnt sich also, den Kern des Konflikts zu erforschen, um dann gemeinsam

nach Losungen zu suchen.

Von den Konfliktparteien selbst gefundene Losungen stellen sich meistens als
besonders brauchbar und nachhaltig heraus. Denn: Nur wer verantwortlich fiir seine
Entscheidung ist, steht anschlieRend auch dazu. Wenn Konflikte als etwas Normales und
Voruibergehendes betrachtet werden, er6ffnen sich Moglichkeiten der Veranderung und
der Entwicklung fiir das einzelne Gruppenmitglied wie auch fir die Gruppe als

Gemeinschaft.

In der Gruppenarbeit gibt es einige ,typische“ Anlasse mit
Konfliktpotenzial: Die Auseinandersetzung um die Aufgaben und das

zentrale Thema, ein anstehender Generationenwechsel, ein (vermeintlicher)

Stillstand der Gruppenarbeit oder das Aufbrechen verdrangter Gefiihle. Der _—
Umgang mit diesen Konflikten sollte von gegenseitiger Wertschatzung
gepragt sein. Wenn dies schwerfallt, besteht die Moglichkeit einer Unterstiitzung von

auRen, zum Beispiel durch Fachkrafte in den Suchtberatungsstellen.

13
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Fragen, die einer Gruppe helfen konnen, einen Konflikt besser zu verstehen:?

e Welche Bediirfnisse stehen fiir mich auf dem Spiel, welche stehen fiir den anderen
auf dem Spiel? Wie habe ich diese Bedlirfnisse bisher erfiillt? Gibt es vielleicht auch
neue Wege?

e Gibt es neben dem, worum es mir offensichtlich geht, auch noch weitere Anliegen?
Welche weiteren Anliegen vermute ich bei den anderen?

e Kommt der Konflikt vielleicht dadurch zustande, dass ich (oder die anderen
Gruppenmitglieder) auf die gegenwartige Situation Erfahrungsmuster libertrage,
dieich in einer anderen sozialen Situation gelernt habe? Welche Gewohnheiten,
Werte, Ziele usw. stehen fiir mich auf dem Spiel?

e Was mochte ich erreichen? Was miisste ich aufgeben, wenn ich mich auf die Losung
des*der Anderen einlasse? Wieviel konnte ich eventuell von meinem Interesse
aufgeben, ohne zu viel aufzugeben?

e Ist der Konflikt in unserer Tradition oder in unserer Organisation begriindet?
Mussten wir unsere Gruppe neu organisieren? Welche dauReren Faktoren spielen
hinein?

Tipp:

Setzen Sie sich mit lhrer personlichen Haltung
gegenlber Konflikten auseinander. Versuchen
Sie, den Sinn von Konflikten zu verstehen.
Konnen Sie Konflikte als zur Weiterentwicklung
notwendig akzeptieren? Wenn Ihnen dies
schwerfallt, wenden Sie sich ggf. an eine
Uberparteiische dritte Person zur
Konfliktvermittlung oder -losung.

*Nach Klein, Irene: Gruppenleiten ohne Angst. Ein Handbuch fiir Gruppenleiter, Donauwdrth: 2005.
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5. Denrichtigen Ton finden

Ein gutes Gesprachsklima ist fur die Gruppenarbeit entscheidend. Einige
Grundregeln konnen dabei helfen, den ,richtigen Ton“ zu finden.

Die Nummerierung der Punkte stellt keine Gewichtung dar.

1. Ich trete anderen respektvoll gegeniiber.
Hiermit ist die innere Haltung gemeint: Ich nehme die anderen ernst mit ihren Problemen
und in ihrem Bemiihen um eine Problemlosung. Menschen, die aus dieser Haltung heraus
handeln, sind gelassener in Konfliktsituationen und offen fiir positive Entwicklungen. Die
Wertschatzung, die ich den anderen entgegenbringe, kann ich selbstverstandlich auch fiir

mich mit meinen Bedurfnissen und Schwierigkeiten erwarten.

2. Ich klare Erwartungen.

Gemeint sind die Erwartungen an die Gruppenarbeit und an konkrete Gesprachsthemen.
Unausgesprochene Erwartungen flihren zu Enttauschungen und gegenseitigen Vorwiirfen.
Meistens genligt eine kurze Klarung der Erwartungen aller Beteiligten, auf die im besten Fall

die Formulierung eines klaren, gemeinsamen Ziels folgt.

3. Ich hole mir Informationen ein.
Bevor Losungsvorschlage gemacht werden, sollte eingehend geklart werden, worin
uberhaupt das Problem besteht. Schon beim Zusammentragen von
Informationen kann vieles geordnet und geklart werden. Achten Sie dabei

darauf:

e Offene Fragen zu stellen - hierzu zahlen die ,W-Fragen“ (,Was ist
konkret deine Schwierigkeit?“) - anstatt solche, die sich nur mit Ja oder Nein
beantworten lassen.

e Dieeingeholten Informationen nicht zu bewerten, damit der*die Andere nicht
verunsichert oder geangstigt wird.

e Den*die Andere*n aufzufordern, das Problemfeld zu strukturieren, falls er*sie
Probleme anhauft oder zu viele Details prasentiert. Dabei geht es darum,
herauszufinden, welches Problem gerade aktuell und hier und heute bearbeitbar ist
(»Mit welchem Aspekt mochtest du beginnen?).

15



Handbuch fiir Suchtselbsthilfegruppen C | Methoden und Inhalte

4. Ich gebe keine Ratschlage.
Tipps sind nur dann hilfreich, wenn die anderen ausdriicklich darum bitten. Ungefragte
Ratschlage konnen dazu fiihren, dass sich das Gegeniliber abgefertigt und nicht ernst
genommen fuhlt. Machen Sie sich bewusst: Wer gerade von den eigenen Schwierigkeiten
spricht, muss seine Gefiihle sortieren und seine Gedanken klaren, bevor er oder sie sich auf
einen neuen Gedanken einstellen kann. Auch wenn Sie glauben, eine Losung anbieten zu

konnen, warten Sie, bis Sie ausdrucklich um Ihre Meinung gebeten werden.

5. Ich wiederhole wichtige Inhalte.
Der*die Gesprachspartner*in fiihlt sich ernstgenommen und verstanden, wenn die
Gesprachsteilnehmer*innen Inhalte mit eigenen Worten wiederholen. Die betroffene

Person hat dann auch die Gelegenheit, Missverstandnisse richtigzustellen.

6. Ich hore aufmerksam zu und unterbreche niemanden.
Wer beim Sprechen unterbrochen wird, hat immer das Gefiihl, es sei
uninteressant, was er oder sie sagt. Deshalb muss jede Person, die
unterbrochen wird, mit einer kleineren oder grofteren Krankung fertig
werden. Diese Krankung - die auch durch leise Randgesprache ausgeldst wird

- vermeiden Sie durch aufmerksames Zuhoren.

7. Ichsage ,,Ich“, wenn ich mich meine.
Wer ,lch“ meint, sollte auch ,lch“ sagen. Verstecken Sie sich nicht hinter dem
verallgemeinernden ,,Man“ und grenzen Sie sich gegen das vereinnahmende ,,Wir®“ ab, um
Eigenverantwortlichkeit anzuregen. Die Verwendung von ,lch® ist personlicher und wirkt

aktiver. Auflerdem konnen Sie immer nur fiir sich und lhre Ansichten sprechen.

8. Ich vermeide Du-Botschaften.
Du-Botschaften sorgen in Konflikten fiir Sprengstoff (,,Du bist immer so dominant!“), weil
sie den*die Gesprachspartner*in angreifen. Im schlimmsten Fall macht er*sie ,dicht®, und
an eine Konfliktlosungist nicht zu denken. Sprechen Sie stattdessen in Ich-Botschaften (,Ich
fliihle mich klein in der Gruppe.“) Uber ihre Gefiihle. Auf diese Weise vermeiden Sie

Schuldzuweisungen.

9. Ich erkldre, warum ich frage.
In der Gruppe wird niemand interviewt oder mit bohrenden Fragen gelochert. Wenn Sie eine
Nachfrage stellen mochte, dann erklaren Sie Ihre Motivation: ,Welches Medikament nimmst

du? Ich frage, weil ich bei einem Medikament auch mal diese Nebenwirkungen hatte.“
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6. Gruppeninspektion: Wo stehen wir und wie geht es weiter?

Spatestens wenn Konflikte auftreten oder wenn die Gruppenarbeit ,festgefahren® ist, ist
eine  Gruppeninspektion sinnvoll. Eine solche Bestandsaufnahme gibt allen
Gruppenmitgliedern die Moglichkeit, Kritik zu duRern, ihre Erwartungen und Wiinsche

kundzutun sowie Verbesserungsvorschlage einzubringen.

Manchmal hilft es, eine auflenstehende Person einzuladen, die einen neutralen Blick
auf das Gruppengeschehen einnimmt. Das kann, zum Beispiel, ein*e Mitarbeiter*in von
einer Suchtberatungsstelle sein. Wiinschenswert ist eine Teilnahme moglichst vieler
Mitglieder, damit viele Meinungen gehort werden und jede*r seine oder ihre Wiinsche

einbringen kann.

Durchfiihrung: Stellen Sie einige Impulsfragen, um ins Gesprach
zu kommen. Es kann sinnvoll sein, Antworten fiir alle sichtbar zu

notieren, zum Beispiel wenn Gruppenmitglieder Wiinsche fir die }_‘ H

Gruppenarbeit aufdern. H—\ Pﬂ

Fragen fiir den Gesprachseinstieg konnen sein:

e Wie gehen wir miteinander um?

e Fuhltsich jemand verletzt oder ungerecht behandelt?
e Horen wir einander wirklich aufmerksam zu?

e Wieist das Verhaltnis zwischen den Gruppenmitgliedern und dem*der
Leiter*in?

e Was wiunsche ich mirvon der Gruppe und einzelnen Mitgliedern?

e Was willich bei mir selbst andern? Wo will ich mich mehr einbringen?
e Falls es zu Konflikten kam: Wie geschah das?

e Haben wir die Konflikte bearbeitet und gelost?

e Wie verfolgen wir unsere Ziele?

e Welche Ziele haben wir erreicht?

e Miissen wir Ziele korrigieren?

e Wiesoll es weitergehen?

Entsprechend der Ergebnisse kann es sinnvoll sein, sich auch die Gruppenregeln noch
einmal vorzunehmen. Werden diese eingehalten? Besteht Anderungs- oder

Erganzungsbedarf?
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7. Selbsthilfe fiir Angehorige

Eine Suchterkrankung betrifft niemals nur die Einzelperson, sondern immer auch deren
soziales Umfeld. Viele Suchterkrankte haben Familie und Kinder. Die Deutsche
Suchthilfestatistik nennt in ihrem Jahresbericht 2019 die folgenden Zahlen*:

e 459% der Suchterkrankten leben in einer festen Partnerschaft.
e 43,6% haben mindestens 1 Kind.

Oft sind es die Angehdrigen, die sich um Hilfe flr ihr suchterkranktes
Familienmitglied bemiihen. Die eigenen Bediirfnisse sind dabei oft (noch) kein

Thema. Aber die Suchtkrankheit des Partners oder der Partnerin, des Elternteils, des Kindes
etc. ist fiir die Angehorigen belastend und kann auch bei diesen zu einer Erkrankung fiihren.

Nicht selten verausgaben sich Angehorige bei dem Versuch, ihre*n Partner*in zu heilen.

Auch Angehorige haben ein Recht auf Unterstiitzung. Viele Selbsthilfegruppen sind
flir Suchterkrankte und Angehdrige gleichermalRen offen, jedoch fiihlen sich manche
Angehorige in gemischten Gruppen nicht ausreichend wahrgenommen. Der Besuch (oder
die Griindung) einer Gruppe nur fiir Angehorige kann sinnvoll sein. Entsprechende Angebote
finden Sie bspw. liber die Thiringer Landes-Kontaktstelle fiir Selbsthilfe Thiiringen e. V.
(LaKoST) unter: https://www.selbsthilfe-thueringen.de/selbsthilfegruppen.html

* Die Zahlen beziehen sich auf Suchterkrankte in ambulanter Behandlung.
https://www.suchthilfestatistik.de/ergebnisse/aktuelle-ergebnisse-ambulant/ (Stand Marz 2021).
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Ein ,,Waschzettel“ fiir Angehorige

Die TLS hat einen ,Waschzettel“ mit Tipps flir Angehorige erstellt, die lhnen als Hilfestellung

im Umgang mit suchtgefahrdeten oder suchtkranken Menschen dienen konnen.

—

w o ~N O O & W N

10.
11.
12.
13.

Tipps fiir Angehérige lan;!;usrsn:n;;l:;
suchtgeféhrdeter oder suchtkranker Menschen fiir suchtfragen

eV

. Trauen Sie lhrer Wahrnehmung! lhre Gefihle sind vollig in Ordnung. Sprechen Sie Unzufriedenheit, Wut oder Enttauschung an!
. Entscheiden Sie selbst, wann, wie und wo Sie miteinander uber Probleme, Konsequenzen und Hilfsangebote sprechen wollen.

. Versuchen Sie, keine Verantwortung fiir das suchtbedingte Verhalten Ihrer/lhres Angehdrigen zu ibernehmen.

. Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen!

. Sie miissen suchtbedingtes Verhalten nicht unendlich aushalten.

. Denken Sie dariiber nach, wo und wie Sie suchtbedingtes Verhalten ggf. unbewusst unterstitzen!
. Versuchen Sie nicht, Verénderungen durch Kontrolle oder Schuldzuweisung zu erzwingen.

L

Tlpps fur,_Angeho”ge Mit freundlicher AOK Die Gesundheitskasse
suchtgefahrdeter oder suchtkranker Menschen Unterstitzung der  [EGTHUISHM fir Sachsen und Thiingen.

Entscheiden Sie fiir sich selbst, wobei Sie Ihre/n Angehdrige/n unterstiitzen méchten und wobei nicht.

Sie kénnen siefihn nicht iiberreden, angebotene Hilfen anzunehmen!

Achten Sie auf sich selbst und eine méglichst klare konsequente Haltung der/dem Angehdrigen gegeniiber.

Diese Hinweise kdnnen nur ein Anfang sein. —_—

Wir empfehlen lhnen, sich zur Klarung lhrer konkreten Situation an eine Suchtberatungsstelle,
eine Psychosoziale Beratungs- und Behandlungsstelle oder an Angebote der Sucht-Selbsthilfe |
(z.B. Angehorigengruppen, Eltemkreise) in Ihrer Nahe zu wenden. -

Eine Ubersicht vorhandener Angebote und Einrichtungen bietet der Thilringer Wegweiser fiir Suchtfragen.
Diesen finden Sie auch online unter www.tls-suchtfragen.de
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