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Allgemeines Merkblatt fiir Moderatorinnen

Ziel dieses Kurses ist es, fur die Teilnehmenden einen Rahmen zu schaffen, in welchem in
wertschatzender und entwicklungsférdernder Atmosphare die personliche Arbeit mit Traumen
entwickelt, erweitert und geférdert werden kann. Die Teilnehmenden erwerben die grundlegenden
Techniken der Traumarbeit, darunter das Erinnern und Niederschreiben von Trdumen, das
Aufgliedern des Traumes in seine Motive und Elemente, der Bezug zur konkreten Realitat, wie auch
die Herstellung eines Transfers zwischen Traum und Wachbewusstsein.

Der Kurs ersetzt weder eine ausfiihrliche Einzelanalyse, noch eine psychoanalytische oder
psychotherapeutische Behandlung. Er ist als Einflihrung in einen konstruktiven Umgang mit den
eigenen Traumen konzipiert, welche Selbsterfahrung und theoretische Impulse kombiniert.

Aufbau des Kurses: Der Kurs beginnt gezielt mit mehr praktischen Ubungen. Die theoretischen
Hintergriinde zur Traumdeutung kommen zuerst parallel und schliesslich erst in der 3. Bis 6. Einheit
detailliert zur Sprache. Das Konzept ist, dass die Teilnehmenden eigene phanomenologische
Erfahrungen mit der Traumanalyse machen kénnen.

Die Sitzungen haben alle in etwa folgenden Ablauf:

o Warm-Up: Zu Beginn des jeweiligen Moduls gibt es ein kurzes Blitzlicht; es werden
Vorwissen, Erfahrung im Umgang mit Trdumen und individuelle Lernziele erfragt.

o Psychoedukation 1: Es folgt ein erster psychoedukativer Block.

e Aufgaben: Danach folgen jeweils eine oder mehrere Aufgaben

e Psychoedukation 2: Es folgt ein weiterer Psychoedukativer Block.

o Feedback-Runde: In der Schlussrunde kdnnen nochmals die gehorten Inhalte und gemachten
Erfahrungen ausgetauscht und besprochen werden. Auch die Moglichkeit, Wiinsche und
Anliegen fiir kommende Sitzungen anzubringen.

Es werden im Kurs ganz unterschiedliche Traumtheorien und —konzepte vorgestellt, von
unterschiedlichen Therapieschulen, Zeiten und Kulturen. Ziel ist diesbeziiglich, einen Uberblick tiber
die Geschichte der Traumdeutung nachzuzeichnen und sich nicht exklusiv einer bestimmten
Tradition zu widmen



A praxis fur paartherapie

Modul 1: Einfiihrung in die Arbeit mit Traumen / Traumfanger

Inhalt:

Einfiihrung in die phdnomenologische Betrachtung
Einfihrung in die Arbeitsblatter: Umgang mit dem Traumblatt.
Einflhrung zentraler Begriffe: Phanomenologie, Traumarbeit, Traumdeutung
Theoretischer Hintergrund zum Traumblatt:
a. Manifester Trauminhalt
b. Traumelemente
c. Realtitdtsbezug
5. Abschlussrunde

A

Ubungen:

1. Bildbetrachtung: Caspar David Friedrich
2. Ausfillen des Traumblattes Anhand der Bildbetrachtung in mehreren Schritten

3. Aufgabe: Einen Traum auf nachste Sitzung notieren kénnen.

Literatur:
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Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen,
Durchfiihrung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU
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Modul 1

Merkblatt fiir Moderatorinnen zu Modul 1: Einfiihrung in die menschliche Kommunikation

Inhalt Theorie: Inhalt Praxis:
1. Einflihrung in die phanomenologische 4. Bildbetrachtung: Caspar David Friedrich
Betrachtung 5. Ausfillen des Traumblattes Anhand der
2. Einflihrungin die Arbeitsblatter: Bildbetrachtung in mehreren Schritten
Umgang mit dem Traumblatt. 6. Aufgabe: Einen Traum auf nachste
3. Einfldhrung zentraler Begriffe: Sitzung notieren kénnen.
Phdanomenologie, Traumarbeit,
Traumdeutung
4. Theoretischer Hintergrund zum
Traumblatt:

a. Manifester Trauminhalt
b. Traumelemente
c. Realtitatsbezug

5. Abschlussrunde

Einfiihrungsrund: Zu Beginn des ersten Moduls erhalten die Kursteilnehmenden die Gelegenheit, sich
kurz vorzustellen. Interessant dabei ist, zu erfahren, was die Motivation fur das Besuchen des Kurses
ausmacht und was die Teilnehmenden an Vorwissen betreffend des Thema mitbringen.

Ubung: Bildbetrachtung: Mittels Beamer wird ein Bild von Caspar David Friedrich an die Wand
projeziert. Die Teilnehmenden sind aufgefordert, lediglich das Bild zu betrachten, in entspannter
Korperhaltung. Nicht muss notiert, nichts besonders beachtet werden.

Einfiihrung in das Arbeitsblatt , Traumblatt”: Den Teilnehmenden wird ein Arbeitsblatt
ausgehandigt. Sie werden gebeten, den ersten Teil, ,manifester Bildinhalt” aufzuschreiben. Danach
zergliedern sie den manifesten Inhalt in die Elemente

Psychoedukation: Es werden die Konzepte ,manifester Trauminhalt” und , Zergliedern des
Trauminhalts in Elemente und Motive” eingefiihrt. Wichtig: Nicht bloss Handlungen, sondern auch
Gegenstande, Dinge, Farben, Stimmungen, Details etc... sind wichtig.

Einfiihrung in das Arbeitsblatt ,, Traumblatt” 2: Die Teilnehmenden werden aufgefordert, einen
Transfer vom Bildinhalt zu personlich Erlebten herzustellen. Eine Erinnerung, eine kurze Sequenz,
eine Stimmung.

Hausaufgabe: Analog zum Notieren der Bildbetrachtung werden die Teilnehmenden aufgefordert,
auf den nachsten Kursabend einen personlichen Traum zu notieren und mitzubringen

Feedback-Runde: Zum Schluss der Runde gibt es die Moglichkeit fiir eine kurze Riickmeldung, in
welcher die positiven Punkte, aber auch Wiinsche und Kritiken fiir die weiteren Sitzungen
ausgetauscht werden.
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Modul 1

Traumblatt
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Modul 1

Wichtige Begriffe:

1. Phanomenologie: Wie sich etwas zeigt, wie es ist.
2. Traumarbeit: Was der Traum selbst macht.
3. Traumdeutung: Wie wir mit dem Traum umgehen.

Konzepte der Arbeit mit Traumen

1. Manifester Trauminhalt:
Der manifeste Trauminhalt beschreibt, wie sich ein Traum zeigt. Das Bild von Caspar David Friedrich
gilt hier als Traummetapher. Der manifeste Inhalt ist, was wir konkret erinnern, erzdhlen, notieren
konnen.

Die Wichtigkeit des manifesten Trauminhaltes:

Der manifeste Trauminhalt ist der Ausgangspunkt aller moglichen Arbeit mit Traumen. Lasst sich ein
Traum, lassen sich bestimmte Elemente des Traumes nicht in konkreter Form aussagen, wird eine
bewusste Arbeit mit dem Traum massgeblich erschwert.

Das Festhalten des manifesten Trauminhaltes als erste Ubung:
Den Trauminhalt in erzahlbarer, schriftlicher Form festzuhalten, ist die erste — und vorerst wichtigste
Ubung, um die Grundlage fiir eine fruchtbare Arbeit mit Traumen zu legen.

2. Das Zerlegen des manifesten Trauminhaltes in seine Elemente und Motive
Jeder noch so kurze Text kann in seine Einzelteile zerlegt werden. Dabei ist es wichtig, nicht nur
Nomen oder Attribute zu nehmen, sondern auch Handlungen, also Verben, und Qualitaten (Farben,
Stimmungen, Beschaffenheit, etc...).

3. Der Realitdtsbezug
Oftmals gelingt es, von einem betrachteten Bild auf persénliche Geflihlslagen, gegenwartige oder
vergangene, zu schliessen. Es konnen einzelne Elemente des Traumes auf kirzlich Erlebtes
verweisen, es kdnnen Personen oder Situationen vorkommen, welche der Realitidt sehr nahe sind.

Wichtig ist: Ein Traum kann, muss aber nicht zwingend einen Bezug zur bewusst erlebten Realitat
haben. Gibt es einen, ist es fiir die folgende Arbeit wertvoll, ihn zu dokumentieren. Gibt es keinen,
lasst sich die folgende Arbeit auch ohne Realitdtsbezug erledigen.
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4. Hausaufgabe:
Versuchen Sie, auf die nachste Kurseinheit, einen Traum zu notieren. 1 bis 10 Satze genligen dabei.
Wenn es ein aktueller Traum sein wird, ist es optimal. Falls dies nicht moglich ist, knnen Sie auch
einen bereits weiter zurlickliegenden Traum notieren.

Versuchen Sie, den Traum sowohl in seiner manifesten Form zu notieren, als auch den
Realitatsbezug, falls vorhanden, festzuhalten. Sie kdnnen den Traum auch bereits in seine einzelnen
Elemente, Motive und Qualitaten zerlegen.
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Modul 2

Modul 2: Konzepte der Traumarbeit 1

Inhalt:

Einfihrung in das Konzept des , latenten Trauminhalts”
Assoziation: Ein Begriff und sein Erleben

Die Erforschung von Qualitaten

Erortern des Transfer-Begriffs

el e

Ubungen:

1. Hausaufgaben austauschen
2. InKleingruppen Assoziationsketten erstellen
3. Beim Traumblatt den Bereich , Assoziationen, Erinnerungen, Gedanken” ausfiillen.

Literatur:

Freud, S. (1900). Die Traumdeutung. XXXXXX
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Modul 2

Merkblatt fiir Moderatorinnen zu Modul 2: Sympathie vermitteln / Um Sympathie werben 1

Inhalt Theorie: Inhalt Praxis:
1. Einfiihrung in das Konzept des , latenten 4. Hausaufgaben austauschen
Trauminhalts” 5. InKleingruppen Assoziationsketten
2. Assoziation: Ein Begriff und sein Erleben erstellen
3. Die Erforschung von Qualitaten 6. Beim Traumblatt den Bereich
4. Erortern des Transfer-Begriffs ,Assoziationen, Erinnerungen,

Gedanken“ ausfillen.

Warm-Up / Befindlichkeitsrunde: Es wird eine Blitzlichtrunde durchgefiihrt, in welcher hauptséchlich
abgefragt wird, ob die Teilnehmenden mit Erfolg und Freude einen Traum notieren und mitbringen
konnten. Auch wird nach gegliickten, vielleicht auch wenig gegliickten Erfahrungen mit Traumen
gefragt.

Psychoedukation Teil 1: Es wird das Konzept des ,latenten Trauminhaltes” vorgestellt — in Erganzung
zum ,,manifesten Trauminhalt”, welcher in der 1. Kurseinheit besprochen wurde. Auch der Begriff der
,Assoziation” wird erldutert — und erlebbar gemacht

Ubung: Die Teilnehmenden erstellen in Kleingruppen Assoziationsketten. Variante 1: Bewusst zu
eigenen, personlich relevanten Themen. Variante 2: Bewusst zu unpersonlichen, unwichtigen
Themen. Variante 3: Assoziationen ohne Bewertung, ohne Zuordnung in , wichtig” oder ,,unwichtig”,
,personlich bedeutsam” oder ,,persénlich unbedeutend”.

Psychoedukation Teil 2: Der Bereich , Assoziationen, Erinngerungen und Gedanken auf dem
Traumblatt wird eingefiihrt und erlautert.

Ubung: Die Teilnehmenden fiillen nun diesen Bereich in Einzelarbeit aus. Sie werden angeleitet, eine
grossere Menge an Material erarbeiten zu kénnen.

Transfer: Zuerst wird der Begriff , Transfer” erldutert. Danach wird im Plenum anhand einiger
Beispielen erortert, ob jemand bereits einen sogenannten , Transfer” machen kann: Das heisst, eine
,Minierleuchtung” zu seinem Traum berichten kann.

Feedback-Runde: Zum Schluss der Runde gibt es die Moglichkeit fir eine kurze Riickmeldung, in
welcher die positiven Punkte, aber auch Wiinsche und Kritiken fiir die weiteren Sitzungen
ausgetauscht werden.
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Modul 3: Konzepte der Traumarbeit 2

Inhalt:

1. Um Sympathie werben: Was kann ich von mir erzahlen
2. Wahl der Themen in spezifischen Situationen

Ubungen:

1. Erstellen eines Mindmaps zu personlich bedeutsamen Themen
2. Rollenspiele
3. Erproben im Gespréach: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe

Literatur:

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen,
Durchfiihrung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU.
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Modul 3

Merkblatt fir Moderatorinnen zu Modul 3: Sympathie vermitteln / Um Sympathie werben 2

Inhalt Theorie: Inhalt Praxis:
3. Um Sympathie werben: Was kann ich 4. Erstellen eines Mindmaps zu personlich
von mir erzahlen bedeutsamen Themen
4. Wahl der Themen in spezifischen 5. Rollenspiele
Situationen 6. Erprobenim Gesprach: Leerer Stuhl, zu

zweit, zu dritt, in der Gruppe

Warm-Up / Befindlichkeitsrunde: Eine kurze Runde zu den Fragen: Wie haben Sie die letzte Stunde
in Erinnerung? Welches waren positive Entwicklungen nach der letzten Stunde? (Empfehlung:
Bewusst nach den positiven Erfahrungen fragen).

Erste Aufgabe: Es werden anhand eines beispielhaften Mindmaps individuelle Interessensgebiete,
berufliche Fahigkeiten etc... gesammelt; alles, was man in unterschiedlichen Situationen erzahlen
kénnte.

Zweite Aufgabe: Nun werden spezifische Rollenspiele durchgefiihrt, in welchen die Teilnehmenden
die anderen Befragen und somit auch von sich erzahlen kénnen.

Spontane Gesprache, Einzelfall-Analysen; Rollenspiele: Je nachdem, welche Themen auftauchen,
werden spontane Rollenspiele, Gruppendiskussionen oder Einzel-Beratungen in der Gruppe
durchgefiihrt. Die Moderatorinnen sind angehalten, die Wirkfaktoren nach Yalom, so wie die
Empfehlungen fiir die Gruppe standig im Fokus zu haben.

Feedback-Runde: Zum Schluss der Runde gibt es die Moglichkeit fir eine kurze Riickmeldung, in
welcher die positiven Punkte, aber auch Wiinsche und Kritiken fiir die weiteren Sitzungen
ausgetauscht werden.
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1. Um Sympathie werben: Was kann ich von mir erziahlen?

Ubung: Erstellen sie ein Mindmap, in dessen Zentrum lhre Interessen / Leidenschaften / Werte
stehen - folgende Interessenbereiche habe ich:

Interessen /
Leidenschaften /
Werte
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Beispiel:
Joggen
‘Welche Sportarten mag ich gern? ‘ Klettern
[ Volleyball

[ sport |

Seit wann arbeite ich in dem Bereich? Welche Lieblingssportler verfolge ich gern am Fernsehen?

Was war meine berufliche 'a“fb?h,"?,; | Mein Beruf } Wo kann ich die unterschiedlichen Sportarten ausfiihren?

Was gefallt mir an meinem Beruf? | Seit wann mache ich diese Sportarten?

‘ Interessengebiete ‘

Wo gehe ich am liebsten? Welche Schriftsteller mag ich besonders?

Seit wann mache ich das? ‘ Welche Epochen sprechen mich sehr an?

‘ ‘ Angeln }

]
‘ Literatur ||

;
1

Was gefallt mir daran am besten? Romane

Fachliteratur
Lyrik

: T 7 3
Mit wem teile ich diese Leidenschaft? Welche:Spartenmag icham Liebsten?

Geschichten

Was fasziniert mich an gewissen Werken?

2. Wahl der der Themen in spezifischen Situationen:

Sie kdnnen nun ihre Interessenbereiche nach Situationen gliedern: in welchen Situationen kénnen Sie
von welchen Bereichen erzdhlen? Wie stark kénnen Sie das Thema vertiefen? Wie schwierig sind fir
Sie die betreffenden Situationen?

Situationen: Themenbereiche: Art des Erzahlens Schwierigkeitsgrad:
Oberflachlich Teilweise intim Sehr mittel leicht

vertieft schwierig
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Modul 4: Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizitat

Inhalt:

Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizitat: Definitionen

Probleme, die auftauchen

Zwei Arten von Inkongruenz

Selektive Authentizitat

Der Schatten und seine Akzeptanz: Notwendigkeit auf dem Weg zur besseren

vk wN e

Kommunikationsfahigkeit

Ubungen:

1. Eigene Gefiihle benennen
2. Rollenspiele
3. Erproben im Gespréach: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe

Literatur:

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen,
Durchfiihrung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU.

Schulz von Thun, F. (1981): Miteinander reden 1 — Stérungen und Kldrungen. Allgemeine Psychologie
der Kommunikation. Rowohlt, Reinbek

Kast, V., (2012). Der Schatten in uns. Die subversive Lebenskraft. dtv, Miinchen
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Modul 4
Merkblatt fiir Moderatorinnen zu Modul 4: Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizitit
Inhalt Theorie: Inhalt Praxis:
6. Kongruenz, Stimmigkeit und 4. Eigene Gefiihle benennen
Authentizitat: Definitionen 5. Rollenspiele
7. Probleme, die auftauchen 6. Erprobenim Gesprach: Leerer Stuhl, zu
8. Zwei Arten von Inkongruenz zweit, zu dritt, in der Gruppe
9. Selektive Authentizitat

10. Der Schatten und seine Akzeptanz:
Notwendigkeit auf dem Weg zur
besseren Kommunikationsfahigkeit

Warm-Up / Befindlichkeitsrunde: Eine kurze Runde zu den Fragen: Wie haben Sie die letzte Stunde
in Erinnerung? Welches waren positive Entwicklungen nach der letzten Stunde? (Empfehlung:
Bewusst nach den positiven Erfahrungen fragen).

Psychoedukation: Es werden die Konzepte Kongruenz, Authentizitat und Stimmigkeit definiert,
erlautert und diskutiert. Gleichzeitig tauchen im Zusammenhang damit Probleme auf;
Selbstoffenbarungsangste, Selbstzweifel etc... auf diese Probleme reagiert man haufig mit
dysfunktionalen Verhaltensmustern. Zusatzlich wird das Konzept des , Schattens” erlautert (hier im
Sinne von Unsicherheiten, Angste etc...) und die Frage, wie man in sozialen Situationen damit
umgehen kann.

Spontane Gesprache, Einzelfall-Analysen; Rollenspiele: Je nachdem, welche Themen auftauchen,
werden spontane Rollenspiele, Gruppendiskussionen oder Einzel-Beratungen in der Gruppe
durchgefiihrt. Die Moderatorinnen sind angehalten, die Wirkfaktoren nach Yalom, so wie die
Empfehlungen fiir die Gruppe standig im Fokus zu haben.

Feedback-Runde: Zum Schluss der Runde gibt es die Moglichkeit fir eine kurze Riickmeldung, in
welcher die positiven Punkte, aber auch Wiinsche und Kritiken fiir die weiteren Sitzungen
ausgetauscht werden.




Praxis beim Spalento

Modul 4

1. Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizitit: Definitionen

»Ist Authentizitat,

ist eine deutlichere und bejahende Wahrnehmung der eigenen Innenwelt
und eine geringere Besorgtheit um die Selbstdarstellung lernbar?

Die Antwort ist: ja.”

(Schulz von Thun)

Kongruenz bei Carl Rogers bedeutet: Die Ubereinstimmung zwischen drei Bereichen der
Personlichkeit:

Inneres Erleben (= was ich flihle, was sich in mir regt),

Bewusstsein (= was ich davon bewusst mitkriege)

Kommunikation (=was ich davon mitteile, nach aussen hin sichtbar werden lasse)

Dazu braucht es die Fahigkeit, erst zu erkennen, wie einem selbst innerlich zumute ist, also ein
Bewusstsein davon zu erhalten, und dann die Frage, wie viel davon kommuniziert werden soll oder
kann.

Auch hier gilt es wiederum, je nach Situation eine jeweils angepasste ,Offenheit” zu pflegen.
Meistens kann man in Beziehungs-Situationen mehr Uber sein Innenleben preisgeben, als in
Leistungs- oder Berufssituationen.

Schulz von Thun braucht fiir die Begriffe ,,Kongruenz, Stimmigkeit und Authentizitdt” folgende Worte:
»Sei du selbst, gib dich nach aussen hin so, wie dir innerlich zumute ist. Und als Voraussetzung dafiir:
Versuche dir selbst klar zu werden, wie dir innerlich zumute ist (offenbare dich selbst, erkenne dich
selbst). ... Stimmigkeit sei dann vorhanden, wenn ,, ... wenn Kommunikation und gesamtes Handeln
dem Anliegen der eigenen Existenz” entsprachen. ,Eine Kommunikation ist stimmig, wenn dem
Raum gegeben wird, was im Raume ist.“ (Schulz von Thun, 1981)

2. Probleme, die auftauchen

Ein Setting, welches erlaubt, offen Uber die inneren Erfahrungen zu berichten, ermdoglichen eine
kongruente und stimmige Kommunikation. Viele andere Situationen jedoch bieten diese Méglichkeit
nicht. Je nach psychischer Verfassung kann es einem in beiden Situationen schwer fallen, den
yrichtigen Ton” zu finden. Grinde dafiir kdnnen sein:

e Selbstoffenbarungsdngste,
e Selbstzerrissenheit,

e Selbstzweifel,

e  Geringer Selbstwert.



Praxis beim Spalento

Modul 4

Gerne wird auf diese Probleme mit nicht minder problematischen Strategien reagiert:

e Selbstdarstellung (Imponiertechnik etc...);

e Fassadentechnik (Fassadenhaftigkeit);

o Selbstverbergung; ,Man-Satze“, ,Wir“-Satze; Du-Botschaften und ,vermiedene” Ich-
Botschaften”.

e Selbstverkleinerung,

Problem bei all diesen Strategien sind, dass sie den Menschen nicht vor Inkongruenz schiitzen und
das Gegenliber entweder ,von oben herab“ oder ,von unten herauf” angehen.

Ziel jedoch ist eine Kommunikation auf Augenhdhe.

Allgemein gilt:

Je kongruenter der Sender, desto weniger Misstrauen wird der Empfanger generieren.

3. Zwei Arten von Inkongruenz:

Inkongruenz erster Art: Jemand Uberspielt seine Eifersucht ,Ich bin doch nicht eifersiichtig, was
denkst du dir eigentlich?!“

Inkongruenz zweiter Art: Jemand merkt gar nicht, dass er Eifersiichtig ist.
4. Selektive Authentizitat:

Das Konzept der ,selektiven Authentizitdt” geht auf Ruth Cohn (1979) zuriick. In intimen
Beziehungen kann dies bedeuten, dass auch hier nicht unbedingt immer alles ,zerredet” werden
muss. Und in Leistungssituationen kann dies eine Hilfe sein, nicht immer das quélende Gefiihl zu
haben, dem Gegeniiber vielleicht etwas iiber die inneren Angste und Spannungen berichten zu
mussen — oder dieses zu verbergen.
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»lch glaube, dass absolute Offenheit ein Aberwitz ist. Andererseits hat unsere Zivilisation eine lange
Zeit destruktiver Verschwiegenheit und Heuchelei auszugleichen. ... Auch hier bedarf es dynamischer
Balance — zwischen Scheinheiligkeit und Riicksichtslosigkeit. Oder positiv gesagt: Zwischen gutem

Schweigen und guter Kommunikation.” . (Aus einem Interview mit Ruth Cohn, 1979)

5. Der Schatten und seine Akzeptanz: Notwendigkeit auf dem Weg zur besseren
Kommunikationsfahigkeit

Es ist ein Kunststlick, in den unterschiedlichsten Gesprachskonstellationen eine ausgewogene
Balance zwischen positiver Selbstdarstellung, kritischer Revision und gelassener Aktzepanz
gegeniiber den eigenen Unzulinglichkeiten und Angste herzustellen.

,Das Lernziel Kommunikationsfahigkeit braucht ... ein Curriculum, das die seelische Gesundheit der
Gesamtpersonlichkeit fordert. In diese Richtung wirken therapeutische Prozesse, die es darauf
anlegen, das Individuum mit sich selbst auszusohnen, seine Schattenseiten zu akzeptieren und
Abstriche von einem Perfektheitsideal zu machen, das jeden Fehler, jede Unzuldanglichkeit als
peinliche Schande erscheinen lasst.” (Schulz von Thun).
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Modul 5: Auftritt und Kommunikation in leistungsbezogenen Situationen

Inhalt:

1. Leistungsbezogene Situationen und andere Unannehmlichkeiten: Eine Klassifikation
2. Diskriminationstraining
3. Umgang in Situationen Typ R

Ubungen:
1. Leistungsbezogene Situationen einteilen
2. Fragebogen aus GSK ausfillen
3. Uben von Selbstsicherheit in Abgrenzung zur Aggression
4. Uben von Selbstsicherheit in Abgrenzung zu Unsicherheit
5. Rollenspiele
6. Erproben im Gespréach: Leerer Stuhl, zu zweit, zu dritt, in der Gruppe

Literatur:

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen,
Durchfiihrung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU.
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Modul 5

Merkblatt fiir Moderatorinnen zu Modul 5: Auftritt und Kommunikation in leistungsbezogenen

Situationen
Inhalt Theorie: Inhalt Praxis:

11. Leistungsbezogene Situationen und 7. Leistungsbezogene Situationen einteilen
andere Unannehmlichkeiten: Eine 8. Fragebogen aus GSK ausfillen
Klassifikation 9. Uben von Selbstsicherheit in Abgrenzung

12. Diskriminationstraining zur Aggression

13. Umgang in Situationen Typ R 10. Uben von Selbstsicherheit in Abgrenzung

zu Unsicherheit

11. Rollenspiele

12. Erproben im Gesprach: Leerer Stuhl, zu
zweit, zu dritt, in der Gruppe

Warm-Up / Befindlichkeitsrunde: Eine kurze Runde zu den Fragen: Wie haben Sie die letzte Stunde
in Erinnerung? Welches waren positive Entwicklungen nach der letzten Stunde? (Empfehlung:
Bewusst nach den positiven Erfahrungen fragen).

Psychoedukation 1: Es wird kurz iber den ,Sonderfall Leistungsbezogene Situationen referiert.
Damit gemeint sind berufliche Gesprache, Prifungen u.a.

Erste Aufgabe: Die Teilnehmenden kdnnen eine eigene Liste erstellen mit schwierigen, neutralen und
leichten Situationen. Eine weitere Dimension dabei ist, wie freudvoll, neutral oder aversiv solche
Situationen sind. Die meisten kennen Situationen von grosser Sicherheit, andere Situationen von
grosser Unsicherheit.

Psychoedukation 2: Gerade in bestimmten Situationen, in welchen man sein Recht durchsetzen
muss, kann es schwierig sein, zwischen Unsicherheit, Sicherheit und Aggressivem Insistieren zu
unterscheiden. Es werden kurz die drei Moéglichkeiten erldutert. Es werden auch ein Paar
Empfehlungen gegeben fiir diese Art von Situationen.

Zweite Aufgabe: Die Teilnehmenden kdnnen nun anhand eines (verkiirzten) Fragebogens aus dem
GSK ein kleines Diskriminationstraining machen, welches danach im Plenum diskutiert wird (der
Fokus soll mehr auf der Diskussion, denn auf dem Ausfiillen des Fragebogens liegen.

Spontane Gesprache, Einzelfall-Analysen; Rollenspiele: Je nachdem, welche Themen auftauchen,
werden spontane Rollenspiele, Gruppendiskussionen oder Einzel-Beratungen in der Gruppe
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durchgefiihrt. Die Moderatorinnen sind angehalten, die Wirkfaktoren nach Yalom, so wie die
Empfehlungen fir die Gruppe standig im Fokus zu haben.

Feedback-Runde: Zum Schluss der Runde gibt es die Moglichkeit fiir eine kurze Riickmeldung, in
welcher die positiven Punkte, aber auch Wiinsche und Kritiken fiir die weiteren Sitzungen
ausgetauscht werden.

1. Leistungsbezogene Situationen und andere Unannehmlichkeiten: Eine Klassifikation
Es ist moglich, Leistungsbezogene Situationen in positive, neutrale und aversive Kategorien

einzuteilen. Zur Einschatzung der personlichen Schwierigkeiten kdnnen Sie untenstehende Tabelle
ausfillen und erganzen:

Situationen: Situations-Typ Schwierigkeitsgrad:
Positiv Neutral Aversiv Sehr mittel leicht
schwierig

Miindliche Priifungen
Handwerker anrufen
Bankschalter aufsuchen
Konzert spielen

Vortrag halten

Jemanden kritisieren

Eine Reklamation anbringen
Gesprach mit Vorgesetzten
Gesprach mit Kunden

An einer Diskussions-
veranstaltung teilnehmen
An Arbeitsgruppe teilnehmen
Eine Arbeit prasentieren

Bewerbungsgesprach
Etwas umtauschen / zuriick-
bringen

2. Diskriminationstraining

Gerade bei Situationen, in welchen Sie Ihr Recht durchsetzen miissen, kann es schwierig sein, einen
angemessenen Umgang zu finden: Die Gefahr, zu forsch oder zu schiichtern aufzutreten, besteht
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Selbstvertrauen” in schwierigen Situationen sein kann.

Praxis beim Spalentor

Der Fragebogen, welcher aus dem

Gruppentraining fir soziale Kompetenzen (Hinsch & Pfingsten, 2002) entnommen ist, stellt ein
Training zur Unterscheidung von selbstsicherem und aggressivem Verhalten dar.

Unten finden Sie ein paar Situationen,
jeweils selbstsicher, aggressiv oder unsicher. Ihre Aufgabe ist es, beim Lesen zu unterscheiden, ob es
sich um selbstsichere, aggressive oder unsichere Antworten handelt. Tragen Sie hinter jeder Antwort
ein, um welche Art der Reaktion es sich lhrer Meinung nach handelt: Setzen Sie S fiir selbstsicher, U
fir unsicher, a fiir aggressiv.

die dazugehorigen Antworten auf der rechten Seite sind

1

Situation Reaktion

1. An der Tankstelle, an der Sie haufig tanken, hat Einer von Euch Jungs hat doch glatt vergessen, die
einer der Tankwarte vergessen, die Verschlusskappe wieder auf meinen Tank zu
Verschlusskappe wieder auf lhren Tank zu schrauben. Ich mochte das sofort geandert haben.
schrauben. Sie bemerken das, fahren zurick und Falls Sie sie nicht wieder finden, hat einer von
forschen nach, indem Sie sagen: Ihnen sie mir zu ersetzen.

2. Sie tun sich ziemlich schwer damit, einen Bericht zu | Ich bin doch einfach bléd; ich weil Gberhaupt
schreiben und wissen nicht genau, welche weiteren | nicht, wo ich anfangen soll, wie ich weitermachen
Informationen Sie dafiir noch brauchen und wo Sie | soll mit diesem Bericht.
sie einholen sollen. Sie sagen zu sich selbst:

3. Sie sind auf einer Ausschusssitzung mit sieben Nein, also wissen Sie, das stinkt mir einfach, hier
Mannern und einer Frau. Zu Beginn der Sitzung den einzigen Protokollanden zu machen, nur weil
bittet Sie der Vorsitzende, heute das Protokoll zu ich die einzige Frau bin in dieser Runde.
flihren. Sie antworten:

4. Ein Bekannter bittet Sie um eine Verabredung. Sie Oh, also diese Woche bin ich unheimlich
sind schon einmal mit ihm aus gewesen und haben | beschaftigt. Ich glaube wirklich, dass ich also
keinerlei Interesse, sich wieder mit ihm zu Samstag keine Zeit habe, mich mit Ihnen zu treffen.
verabreden. Sie sagen:

5. Gemeinsame Ferienpldne werden ganz abrupt von Hoppla, das ist wirklich eine Uberraschung fiir
ihrem Freund gedndert und lhnen am Telefon mich. Ich moéchte Dich gern spater wieder anrufen,

nachdem ich mir das alles durch den Kopf habe
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mitgeteilt. Sie antworten: gehen lassen.

6. Sie sind die einzige Frau in einer Gruppe von Ich bin damit einverstanden, anteilig das Protokoll
Mannern und werden gebeten, das Protokoll dieser | zu tibernehmen und will es fiir heute tun. Bei den
Sitzung zu schreiben. Sie antworten: nachsten Sitzungen sollten wir diese Aufgabe

umschichtig tibernehmen.

7. Sie unterrichten in einem Lehrerteam. Ein Kollege Ja, na, hm, ich denke, ja, es geht in Ordnung,
driickt sich standig davor, seine Unterrichtsaufgabe | obwohl ich fiirchterliche Kopfschmerzen habe.
zu Ubernehmen und fragt Sie heute wieder, ob Sie
seinen Anteil nicht GUbernehmen kdnnten. Sie
sagen:

8. Sie haben sich vorgenommen, sich am Nachmittag Ah, hm, okay, Sie kénnen dann, eh, kommen. Um
zwischen vier und fiinf eine Stunde fir sich selbst vier Uhr, ja? Sind Sie sicher, daB der Zeitpunkt auch
zu nehmen und Dinge zu tun, die sie gerne flr Sie glinstig ist?
mochten. Jemand ruft an und bittet Sie, Sie um
diese Zeit besuchen zu dirfen. Sie sagen:

3. Umgang in Situationen Typ R:

Hinsch und Pfingsten empfehlen in solchen Situationen ein Vorgehen in drei Schritten:

1. Vor der Situation geben Sie sich selbst positive Instruktionen (z. B. ,ich werde es schaffen”, ,das

2.

ist mein gutes Recht” ...)
Wenn Sie in der Situation sind:

Reden Sie laut und deutlich;

Sm 0 o0 Ty

Schauen Sie lhrem Partner in die Augen (Blickkontakt);

Nehmen Sie eine entspannte Kérperhaltung ein;

Aussern Sie lhre Forderungen, Wiinsche und Gefiihle in der ,Ichform*;

Sagen Sie zuerst, was Sie wollen, dann warum;

Entschuldigen Sie sich nicht, wenn Sie berechtigte Forderungen stellen.

Werden Sie nicht aggressiv, sondern bleiben Sie ruhig und bestimmt im Auftreten.
Aussern Sie ruhig auch einmal Verstindnis fiir die Position des Anderen.

3. Nach der Situation: Verstarken Sie sich fir Ihre Fortschritte. Anerkennen Sie ihre eigenen
Bemiihungen und beachten Sie jeden kleinen Fortschritt, den Sie erzielen. Jeder Lernprozess

bendtigt Zeit und Ubung!
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Vergleichen Sie sich nicht mit dem ideal, das lhnen vielleicht vor Augen steht, sondern beachten Sie
den relativen Fortschritt!

Denken Sie daran: Das Ziel ist nicht, den anderen fertig zu machen, sondern nur Ihr Recht in
Anspruch zu nehmen!



(I, Praxis beim Spalentor

Modul 6: Evaluation, Austausch und Ausblick

Inhalt:

4. Welche Themen konnte ich erfolgreich bearbeiten?
5. Welche Themen bleiben weiterhin offen?
6. Wie kann ich das Gelernte im Alltag weiterentwickeln?

Ubungen:

13. Ausblick: Welche Skills kommen mit?
14. Welche Dinge konnte ich verdndern
15. Welche Dinge werde ich akzeptieren?

Literatur:

Hinsch, R. & Pfingsten, U. (2007). Gruppentraining sozialer Kompetenzen (GSK). Grundlagen,
Durchfiihrung, Anwendungsbeispiele. 5. Auflage. Weinheim: PVU.
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Modul 6

Merkblatt fiir Moderatorlnnen zu Modul 6: Evaluation, Diskussion und zukunftsweisende

Uberlegungen

Inhalt Theorie: Inhalt Praxis:
7. Welche Themen konnte ich erfolgreich 16. Ausblick: Welche Skills kommen mit?
bearbeiten? 17. Welche Dinge konnte ich verdandern
8. Welche Themen bleiben weiterhin 18. Welche Dinge werde ich akzeptieren?
offen? 19.

9. Wie kann ich das Gelernte im Alltag
weiterentwickeln?

Warm-Up / Befindlichkeitsrunde: Eine kurze Runde zu den Fragen: Wie haben Sie die letzte Stunde
in Erinnerung? Welches waren positive Entwicklungen nach der letzten Stunde? (Empfehlung:
Bewusst nach den positiven Erfahrungen fragen).

Diskussion: In einem Ruckblick werden die Kursabende, Kursinhalte, Fortschritte und noch
bestehende Blockaden diskutiert. Wichtig ist der Fokus auf die Frage, wie man das Gelernte im
weiteren Alltag behalten, einsetzen und weiterentwickeln kann. Es gibt auch Raum fiir eine kritische
Betrachtung: Was habe ich gelernt, was konnte ich in dieser Gruppe nicht verandern — und wie
schwer fallt es mir, gewisse Dinge zu aktzeptieren, welche ich nicht dndern kann? Es wird empfohlen,
am letzten Abend keine grossen neuen Themen mehr einzufiihren, da das Risiko gross ist, diese nicht
mehr in einer weiterfilhrenden Runde angemessen behandeln zu kénnen.

Feedback-Runde: Zum Schluss erhalten die Teilnehmenden ein letztes Mal Gelegenheit, in der
Feedback-Runde positive und negative Eindriicke und Erfahrungen mitzuteilen.

Abschieds-Runde (fakultativ): Es wird Raum fiir eine ,Verabschiedung” geboten, eventuell mit
,Open-End” (Kleiner Apéro & Snacks bereitstellen).




