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� Sie sind längere Zeit engagiert
in einer Selbsthilfegruppe? Sie
haben vielleicht die Leitung
dort übernommen?

� Sie haben die Gruppe gegrün-
det?

� Sie sind unzufrieden mit der
Arbeit in Ihrer Gruppe - so wie
es seit einiger Zeit läuft - oder
eben nicht mehr läuft?

� Sie wollen sich in Ihrer Gruppe
auf die Übernahme der ‚Lei-
tung‘ vorbereiten, weil der bis-
herige Leiter oder die bisherige
Leiterin sich zurück ziehen
will?

� Sie wollen sich vielleicht auch
nur darüber informieren und
suchen nach Tipps, wie man die
bestehende Arbeit in der
Selbsthilfegruppe (wieder) ein
wenig in Schwung bringt?

� Sie wollen verstehen (lernen),
was manchmal in der Gruppe
zu einer eigenartigen Atmos-
phäre führt? Sie nehmen etwas
wahr und wissen nicht genau,
was es ist?

� Sie wollen wissen, wie in einer
Gruppe hilfreiche Gespräche
geführt werden können und wie
man dafür sorgen kann, dass
nicht alle durcheinander
reden?

In diesem Leitfaden wird viel über
solche Situationen und Fragestel-
lungen in oder aus der Gruppen-
arbeit gesprochen, die oft einen
Beratungsbedarf für die Selbst-
hilfegruppen deutlich werden las-
sen. So zeigen es die Erfahrungen
aus den Seminaren und Bera-
tungen. Deshalb finden Sie hier
Vorschläge für hilfreiches Vor-
gehen in einer Selbsthilfegruppe,
die vor allem auf der Grundlage der
Gesprächsgruppe arbeitet. An eini-
gen Stellen gibt es einen „Hauch
von Theorie“ z. B. zu Themen wie
„Phasen in der Gruppenentwick-
lung“ und „Was sind Grundlagen
der Kommunikation und Ge-
sprächsführung?“ u. a. Wenn Sie
an diesen Ausführungen nicht
interessiert sind, nehmen Sie sich
lediglich die Themenblätter zur
Hand, die auf Ihr Interesse stoßen.  

I. Sinn und Zweck
des Leitfadens

Erkläre mir und ich werde vergessen.
Zeige mir und ich werde mich erinnern.
Beteilige mich und ich werde verstehen.
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1. Sinn und Zweck des Leitfadens
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Sie werden feststellen, dass die
Themen Kommunikation und Ge-
sprächsführung die zentralen Be-
reiche sind, die aus verschiedenen
Blickwinkeln behandelt werden.
Dies hat vor allem zwei Gründe:

� das Gespräch ist in den meisten
Selbsthilfegruppen die zentrale
„Methode“ der Verständigung
und der gegenseitigen Hilfe und

� eine gute Gesprächsführung
durch verständnisvolle Men-
schen hat sich - auch in wissen-
schaftlichen Untersuchungen -
als die Hauptbewältigungsform
bei seelischen Belastungen er-
wiesen.

Wenn wir uns demnach alle um eine
Verbesserung unseres Gesprächs-
verhaltens und unserer Einfüh-
lungsbereitschaft und Einfühlungs-
fähigkeit bemühen, sind wesentli-
che Grundlagen gelegt, um z. B. in
Selbsthilfegruppen - aber nicht nur
dort - hilfreiche Gespräche zu
führen, die wiederum eine wesentli-
che Form zur Bewältigung der
jeweiligen Problemsituation oder
Erkrankung darstellen.

Hierzu kurz einige aktuelle Erkennt-
nisse aus empirischen Untersu-
chungen, die sich mit der Bedeutung
mitmenschlicher Gespräche bei
seelischen Belastungen befassen.

Folgende Ergebnisse können zu-
sammenfassend dargestellt werden:

� Gespräche mit verständnisvol-
len Mitmenschen sind im Alltag
die Hauptbewältigungsform bei
seelischen Belastungen.

� Das Verhalten hilfreicher Ge-
sprächspartnerinnen* bei seeli-
schen Belastungen ist ein weit-
gehend übereinstimmendes
Verhaltensmuster.

� Die belasteten Personen ma-
chen in hilfreichen Gesprächen
relativ übereinstimmende Er-
fahrungen z. B. ernst genom-
men, geachtet und gemocht zu
werden; sie werden im Laufe
des Gespräches entspannter,
fühlen sich besser, sehen neue
Perspektiven.

� Auch geeignete Laien - also
nicht in Psychologie ausgebil-
dete Menschen - können die
seelische Gesundheit beein-
trächtigter Menschen heilend
fördern.

* Ein Text, in dem jeweils beide Ge-
schlechtsformen berücksichtigt wer-
den, ist sehr anstrengend zu lesen. 
Da über zwei Drittel der Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer in Selbsthilfe-
gruppen Frauen sind, beschränken wir
uns im folgenden der Einfachheit hal-
ber auf die weibliche Form. Gemeint
sind natürlich immer auch Gesprächs-
partner, Teilnehmer, Gruppenleiter,
Zuhörer, Berater, u.a.m..
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Die als hilfreich erlebten Personen
haben gemäß der Wahrnehmung
ihrer Gesprächspartnerinnen ein
erstaunlich übereinstimmendes
Muster von Gesprächsmerkmalen,
die sich folgendermaßen gruppie-
ren lassen:

� Positive gefühlsmäßige Zuwen-
dung, Wärme, aufrichtige Ach-
tung;

� Zuhören, mitfühlen, sensibles
und einfühlsames Verstehen;

� Akzeptieren, nicht bewerten,
keine Kritik, keine Beunruhi-
gung;

� Geordnet, klar, konkret; ruhig-
entspannt, weitgehende Angst-
freiheit ohne Distanzierung;

� Wenig Dirigierung des Ge-
sprächs, Zurückhaltung beim
Reden; jedoch aktiv und hilfs-
bereit;

� Geben wichtiger Informationen
und Aufzeigen neuer Sicht-
weisen.

All diese hilfreichen Muster von
Gesprächsmerkmalen können auch
in Selbsthilfegruppen erlebt wer-
den. Oft wird dies intuitiv „richtig“
gemacht, das heißt, viele Gruppen-
mitglieder können gar nicht so
genau sagen, was es ist, das sie als
so entlastend und hilfreich erleben. 

Vielleicht trägt dieser Leitfaden
dazu bei, dass Ihnen manches
bewusster wird, was Sie erleben.
Zudem erhalten Sie Anregungen
für Ihr eigenes Gesprächsver-
halten. 

Die Tipps und Empfehlungen für die
Gespräche in Ihrer Gruppenarbeit
sind alle als Vorschläge zu verste-
hen. Sie verstehen sich aus den
vielen Rückmeldungen aus Selbst-
hilfegruppen über ihre Arbeit.  

Letztendlich ist es für jeden wich-
tig, sich lediglich das aus dem
Leitfaden herauszusuchen, was
dem eigenen „Geschmack“ und
Stil entspricht. So, wie jede Gruppe
in ihrer Art und Weise verschieden
ist von anderen, so ist es auch
wichtig, dass Sie sich lediglich die
Anregungen heraussuchen, die Sie
als ansprechend, nützlich und hilf-
reich erleben.
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Was bedeutet Selbsthilfegruppe? 

Unter dem Begriff „Selbsthilfe“
kann ein breites Spektrum an ver-
schiedenen Zusammenschlüssen
verstanden werden. Die einzelnen
Gruppen unterscheiden sich in
ihren Organisationsformen, ihren
Arbeitsmethoden und ihren Zielen. 

Selbsthilfe entsteht immer dort, wo
Menschen in Not sind und ihre
Situation aus eigener Kraft heraus
meistern wollen. Erste Formen von
Selbsthilfe finden sich bereits bei
den mittelalterlichen Zünften. In
der zweiten Hälfte des 19. Jahr-
hunderts schlossen sich Men-
schen in Genossenschaften zu-
sammen, dabei standen die mate-
relle Not, soziale Verhältnisse und
die gesamte Lebenssituation im
Vordergrund. 

Heute verfolgen Selbsthilfegruppen
ein ganz bestimmtes Ziel, z. B. mit
einer Krankheit leben zu lernen, mit
der eigenen Sucht umgehen zu ler-
nen, schwierige Lebenssituationen
zu bewältigen beispielsweise mit
kranken Angehörigen in der Familie
umzugehen oder den Verlust eines
Kindes durch Tod zu verkraften. 

Nach dem zweiten Weltkrieg wur-
den Selbsthilfeorganisationen ge-
gründet, die die Interessen der

Menschen vertreten, welche unter
Krankheiten, Behinderungen u. ä.
leiden. Selbsthilfegruppen entstan-
den seit dem Ende der siebziger
Jahre. Die Mitglieder in den Grup-
pen unterstützen sich gegenseitig,
um die oft sehr schwierigen Le-
benssituationen im Alltag besser
bewältigen zu können. In  Selbst-
hilfegruppen können Menschen
lernen, 

� wieder auf andere zuzugehen,
� soziale Kontakte zu knüpfen,
� neue Lebensperspektiven zu

finden,
� die eigene Isolation zu überwin-

den,
� Probleme und ihre Folgen bes-

ser zu bewältigen.

Außer den Selbsthilfegruppen
haben die Selbsthilfeorganisa-
tionen und weitere Selbsthilfeak-
tivitäten (Arbeitsprojekte, Theater-
projekte usw.) das Selbsthilfe-
spektrum entscheidend mitge-
prägt. Selbsthilfeorganisationen
sind meist überregionale Zusam-
menschlüsse von chronisch kran-
ken, behinderten Menschen und
deren Angehörigen. Zudem gibt es
Initiativen, die von Menschen
gegründet werden, die sich be-
stimmte Ziele setzen und soziale,
ökologische oder politische Miss-
stände beseitigen wollen.
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Wir verstehen unter Selbsthilfe-
gruppen freiwillige Zusammen-
schlüsse von Menschen auf örtli-
cher/regionaler Ebene, deren Akti-
vitäten sich auf die gemeinsame
Bewältigung von Krankheiten und/
oder psychischen Problemen rich-
ten, von denen sie - entweder
selbst oder als Angehörige - betrof-
fen sind. Sie wollen mit ihrer Arbeit
keinen materiellen Gewinn erwirt-
schaften. Ihr Ziel ist eine Verän-
derung ihrer persönlichen Lebens-
umstände und häufig auch ein Hin-
einwirken in ihr soziales und politi-
sches Umfeld. 

In der regelmäßigen, meist
wöchentlichen Gruppenarbeit be-
tonen sie Gleichstellung, gemein-
sames Gespräch und gegenseitige
Hilfe. 
Die Ziele von Selbsthilfegruppen
richten sich vor allem auf ihre Mit-
glieder. Darin unterscheiden sie
sich von anderen Formen des
Bürgerengagements.   Selbsthilfe-
gruppen werden nicht von profes-
sionellen Helferinnen (z. B. Ärztin-
nen, Therapeutinnen, anderen Me-
dizin- oder Sozialberufen) geleitet;
manche ziehen jedoch gelegentlich
Sachverständige zu bestimmten
Fragestellungen hinzu. 
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Was heißt Selbsthilfe für die
Arbeit in Selbsthilfegruppen?

� Selbsthilfe bedeutet, die eige-
nen Probleme selbst in die Hand zu
nehmen und aktiv, im Rahmen der
eigenen Möglichkeiten, nach einer
Lösung zu suchen.

� Die Selbsthilfegruppe ist ein
freiwilliger Zusammenschluss von
Menschen, die ein gemeinsames
Thema verbindet.

� Die Arbeit in der Selbsthilfe-
gruppe geschieht selbstbestimmt
und gleichberechtigt.

� Von den Mitgliedern wird eine
kontinuierliche, aktive Mitarbeit
erwartet.

� Selbsthilfegruppen werden
nicht dauerhaft von Professio-
nellen begleitet.

� Bei regelmäßig stattfindenden
Sitzungen wird in gemeinsamen
Gesprächen Erfahrung ausge-
tauscht, gegenseitig Entlastung
und Unterstützung gegeben und
gelernt, Schwierigkeiten zu erken-
nen und damit umzugehen.

Das übergeordnete Ziel aller
Selbsthilfegruppen ist es, sich
selbst in der Gemeinschaft von und
im Austausch mit Gleichbetrof-
fenen zu helfen. Die einzelnen Ziele
werden von den Mitgliedern der
Gruppe gemeinsam festgelegt,
können aber  immer wieder neu
bestimmt werden, so dass sie den
Bedürfnissen der Mitglieder ange-
messen sind. Häufig verändern
sich die Ziele im Laufe der
Gruppenarbeit. Die Mitglieder in
Selbsthilfegruppen erfahren in der
Regel, dass sie soziale, seelische
und körperliche Probleme besser
bewältigen können und wieder
selbstbewusster und selbständiger
werden als andere Menschen in
ähnlichen Situationen.

Selbsthilfegruppen können eine
notwendige medizinische oder psy-
chotherapeutische Behandlung
nicht ersetzen, sie können diese
aber sehr effektiv ergänzen oder
unterstützen. Für Menschen in aku-
ten Krisen sind Selbsthilfegruppen
nicht als ausschließliche oder ein-
zige Hilfe geeignet. 
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Die Mitarbeit in der Gruppe
geschieht kontinuierlich und aktiv.
Nehmen und Geben sollte in
Einklang miteinander stehen. Fehlt
die Bereitschaft dazu, kann die
Gruppe nicht langfristig funktionie-
ren. Menschen in Selbsthilfe-
gruppen sind durch ihren fortdau-
ernden Erfahrungsaustausch zu
Expertinnen in eigener Sache
geworden. Selbsthilfegruppen sind
keine „Beratungsstellen“. Wer
lediglich eine Auskunft benötigt
oder nur eine fachliche Frage hat,
aber nicht dauerhaft aktiv mitarbei-
ten kann oder mag, der sollte sich
lieber an eine entsprechende Be-
ratungsstelle wenden.

Diejenigen, die ihre bisherige
Gruppenerfahrung überdenken,
einordnen und vielleicht neue
Impulse für die Arbeit der Selbst-
hilfegruppe sammeln wollen, stö-
bern in diesem Leitfaden wohl an
der richtigen Stelle. Wir wünschen
Ihnen eine interessante Lektüre
und möglichst viele Anregungen
für Ihre Selbsthilfegruppe!

11
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Gruppen sind Basiseinheiten in
unserem täglichen Leben. Wir alle
gehören zu  mehreren Gruppen. Die
Familie, die Bürogemeinschaft,
eine Schulklasse, ein Verein oder
ein Arbeitsteam sind Gruppen,
nämlich ein Zusammenschluss von
einzelnen Individuen zu einer
neuen Einheit „Gruppe“. Menschen
können sich frei zu einer Gruppe
formieren, sich in bereits beste-
hende Gruppen einordnen, neue
Gruppen gründen oder durch
Fremdbestimmung zu einer Gruppe
zusammengeführt werden (das ist
am Arbeitsplatz oft der Fall). Im
sozialen Gefüge der Gruppe gibt es
Absprachen und Regeln, die der
Ordnung und dem reibungslosen
Verlauf in der Gruppe dienen, wie
etwa Zeitvereinbarungen, Raum-
verteilung, Ziele, Funktionen, fest-
gelegte Rollen und Aufgaben.

Im Allgemeinen versteht man unter
einer Gruppe eine Reihe von
Menschen, die in einer bestimmten
Zeitspanne regelmäßig miteinan-
der zu tun haben. Die Anzahl der
Mitglieder ist so gering, dass ein
direkter, persönlicher Umgang
jedes Mitglieds mit allen anderen
möglich ist. 

Um effektiv in der Gruppe arbeiten
zu können, muss ein gewisser
Rahmen hergestellt werden, der für
alle Mitglieder gültig ist und der
eingehalten werden muss, wenn
die Gruppe sich nicht im Chaos ver-
lieren will. Dabei ist der Umfang der
Rahmenbedingungen bei den ver-
schiedenen Gruppenformen sehr
unterschiedlich und abhängig da-
von, welche Ziele eine Gruppe sich
setzt. Man kann unter folgenden
Gruppenarten unterscheiden:

� Die Primärgruppe

� Die Arbeitsgruppe

� Die Lern- oder Trainingsgruppe

II. Was geschieht in
einer Gruppe?

Gedanken springen wie Flöhe
von einem zum anderen, 
aber sie beißen nicht jeden.

2

2. Was geschieht in einer Gruppe?
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� Die Primärgruppe
Das ist die Familie oder der
Freundeskreis. Ihre Ziele sind die
Befriedigung von Bedürfnissen
ihrer Mitglieder etwa nach Sicher-
heit, Zuwendung, Verständnis und
Zärtlichkeit. In dieser Gruppenform
übernimmt jedes Mitglied eine be-
stimmte Rolle, z. B. das schwarze
Schaf, der Denker, die Schweig-
same, die Ulknudel etc.

� Die Arbeitsgruppe
Diese Gruppenart ist vor allem lei-
stungsorientiert, auf Ziele, Auf-
träge, Planung, Durchführung und
auf überprüfbare Ergebnisse aus-
gerichtet. Arbeitsgruppen benöti-
gen, um wirklich funktionieren zu
können, einen exakt festgelegten
Zeitrahmen und eine klare Auf-
gabenverteilung. Die Rollen sind
zwar klar verteilt, aber dennoch
flexibel genug, um die Fähigkeiten
der Mitglieder nutzen zu können,
falls sich die Zusammensetzung
oder die Bedingungen in der
Gruppe ändern.

� Die Lern- oder Trainingsgruppe
Lerngruppen sind themen- und pro-
blemorientiert, ziel- und bedürfnis-
orientiert, sowie sach- und bezie-
hungsbezogen, damit jedes einzel-
ne Mitglied die Möglichkeit zu
einer persönlichen Weiterent-
wicklung bekommt. Die Aufgaben

sind klar, ebenso existiert ein ver-
einbarter oder vorgegebener Zeit-
rahmen. Lerngruppen brauchen
eine Persönlichkeit, eine Lehrerin,
eine Trainerin, eine Leiterin oder
eine Moderatorin, die sich mit
Kommunikation innerhalb einer
Gruppe auskennt, den Ablauf von
Gruppenprozessen und deren
Gesetzmäßigkeiten kennt und
durch die eigene wertschätzende
Haltung die Gruppe zusammenhält
und zu ihren selbst definierten
Zielen führt. Eine solche (An-)
Leitung sollte auch in der Lage
sein, den Wechsel der verschiede-
nen Beziehungsebenen bewusst zu
machen, damit für die Gruppen-
mitglieder die Übertragbarkeit der
Erfahrungen in ihren Alltag erleich-
tert wird.
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Nach diesen Beschreibungen sind
Selbsthilfegruppen wohl am ehe-
sten als Lerngruppe zu sehen.
Gleichzeitig wird ein wichtiger
Unterschied deutlich: 
Selbsthilfegruppen haben in der
Regel keine professionelle Leitung
oder Moderation, die von Beginn
an mit Gruppenprozessen vertraut
ist oder über ausreichende Kennt-
nisse über Kommunikation in
Gruppen und über hilfreichen Um-
gang mit Gruppensituationen ver-
fügt. Es gibt jedenfalls keine von
außen kommende  Fachkraft für die
Gruppenleitung - nicht zuletzt des-
halb ist dieser Leitfaden entwickelt
worden.

In Gruppen finden komplexe zwi-
schenmenschliche Prozesse in den
Bereichen Gefühle, Regeln, Ziele
und Werte statt. Die Gefühle eines
Gruppenmitglieds werden davon
beeinflusst, was es selbst, aber
auch, was die anderen tun und
sagen. Das betrifft ebenso die
Bereiche Regeln, Ziele und Werte.
Auch wenn die Gruppe in allen
Bereichen als Ganzes handeln
kann, so heißt das noch nicht, dass
jedes einzelne Mitglied sich da-
nach verhält. Ein neues Mitglied
beispielsweise, das die Normen,
Werte und Ziele der Gruppe noch
nicht genau kennt, verhält sich
unter Umständen abweichend

davon und löst eventuell Konflikte
aus. Man kann sagen: je enger eine
Gruppe  zusammenhält, desto mehr
wird sie Abweichlerinnen (unbe-
wusst) ausgrenzen - mehr als nur
locker verbundene Gruppen. Mit-
glieder, die nicht bereit sind, Werte,
Normen und Ziele der Gruppe zu
übernehmen, scheiden üblicher-
weise nach kurzer Zeit wieder aus. 
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Die Gruppe ist eine der ältesten und
wahrscheinlich auch bedeutend-
sten Kulturleistungen der Men-
schen. Sie vermittelt, sowohl privat
als auch beruflich, das Gefühl
größerer Wirksamkeit gegenüber
einem einzelnen Menschen. Die
Gruppenforschung hat das
bestätigt: die Gruppe ist dem
Individuum in vielerlei Beziehungen
überlegen – „Gemeinsam sind wir
stärker!“. Auch aus diesem Grunde
haben Selbsthilfegruppen eine
große Bedeutung und sie spielen
eine wichtige Rolle bei Prävention
und Therapie. 

Eine Gruppe setzt sich nicht nur
aus einer Anzahl von Personen
zusammen, sondern sie zeichnet
sich auch dadurch aus, dass die
Mitglieder über einen bestimmten
Zeitraum in regelmäßige und feste
Beziehungen zueinander treten.
Auch hier gibt es für manche
Selbsthilfegruppen wieder eine
Besonderheit: Man schließt sich
nicht für eine bestimmte Zeit
zusammen, sondern lässt offen,
wie lange die Zusammenarbeit
dauern soll. Das kann sich über
etliche Jahre erstrecken. Diese für
Lerngruppen ungewöhnlich langen
Zeiträume hängen natürlich mit der
Art der zu bearbeitenden Frage-
stellungen zusammen. Beispiele für
diesen sogar „lebenslänglichen“
Zusammenschluss finden wir in
dem Bereich der Suchtkranken und
bei anderen chronischen Erkran-
kungen.
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Folgende Merkmale kennzeichnen
eine Gruppe:

� Das Zusammengehörigkeits-
gefühl

Das Zusammengehörigkeits- oder
Wir-Gefühl entsteht durch regel-
mäßigen, häufigen Kontakt und ist
für den Zusammenhalt und die
Erreichung der gesetzten Ziele eine
Grundvoraussetzung.

� Die Beständigkeit

Die Beständigkeit unterscheidet die
Gruppe von einer zufälligen, flüchti-
gen Begegnung von Menschen,
wie z. B. bei einer Informations-
veranstaltung.

� Interaktion und Kommunikation

Die Mitglieder einer Gruppe stehen
über einen gewissen Zeitraum hin-
weg in Wechselbeziehung mitein-
ander. Damit ist das gegenseitige
Handeln und Erwidern gemeint.
Unter dem Begriff Kommunikation
ist der Austausch von - sachlichen
wie gefühlsmäßigen / gefühlsbezo-
genen - Informationen, also die
Verständigung zwischen Menschen
zu verstehen.

� Gruppenziele

Gemeinsame Ziele und Motive, an
einer Gruppe teilzunehmen, tragen
zum Zusammenhalt der Gruppe bei.
Herrschen unter den Mitgliedern
verschiedene Zielvorstellungen,
leidet der Zusammenhalt der
Gruppe und es kann zu Cliquen-
bildung kommen.

� Normen und Werte

Normen, Werte und Regeln sind
eine Voraussetzung, um Gruppen-
ziele zu definieren und zu errei-
chen. Sie dienen aber auch der
Orientierung und sollten von allen
Mitgliedern beachtet werden.

� Rollen

In einer Gruppe kristallisieren sich
rasch unterschiedliche Rollen her-
aus (z. B. Vielrednerinnen, Clowns,
Mitläuferinnen, Schweigsame). Auf
das Gruppenziel bezogen kann
dadurch eine nützliche  Arbeits-
teilung entstehen, wenn so die
unterschiedlichen Fähigkeiten der
Mitglieder für die Gruppe genutzt
werden. 
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Gerade in der aktuellen gesell-
schaftlichen Situation, mit der
immer stärkeren Individualisierung
und den zunehmenden Problemen,
die Bindungsunfähigkeit und das
Auseinandertreiben der Gesell-
schaft schaffen, ist der Zusammen-
halt in einer Gruppe und damit das
intensive Lernen des Miteinander-
Umgehens von großer Bedeutung. 

Die Gruppe bietet ein ganz beson-
deres Umfeld zum Lernen sozialer
Verhaltensweisen und zur Ent-
wicklung und Entfaltung der
Persönlichkeit. Und damit ist sie
von unschätzbarem Wert gerade
für den Zusammenschluss von
Menschen, die als oberstes Ziel die
gegenseitige Unterstützung bei der
Hilfe zur Selbsthilfe anstreben.

Was suchen Menschen in einer
Selbsthilfegruppe?

Die Beweggründe - oder Motive -
von Menschen für die Teilnahme an
einer Selbsthilfegruppe sind sehr
unterschiedlich, gleichwohl gibt es
gewisse Übereinstimmungen und
vergleichbare Motive. Für die Grup-
penarbeit ist es sehr hilfreich, wenn
sich die Teilnehmerinnen über die
Beweggründe offen aussprechen.
Jedes Gruppenmitglied sollte in der
Runde über seine Wünsche,
Hoffnungen, Erwartungen, aber
auch über seine Ängste sprechen.
Nur so lässt sich herausfinden, wo
und ob es Übereinstimmungen gibt,
was sich ergänzt und wo es
Unterschiede gibt, die sich nicht so
leicht überbrücken lassen. Auf
diese Weise können die Ziele für die
gemeinsame Arbeit optimal festge-
legt werden.
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die Bindungsunfähigkeit und das
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sich die Teilnehmerinnen über die
Beweggründe offen aussprechen.
Jedes Gruppenmitglied sollte in der
Runde über seine Wünsche,
Hoffnungen, Erwartungen, aber
auch über seine Ängste sprechen.
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Unterschiede gibt, die sich nicht so
leicht überbrücken lassen. Auf
diese Weise können die Ziele für die
gemeinsame Arbeit optimal festge-
legt werden.
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Mögliche Gründe für die Teil-
nahme an einer Selbsthilfegruppe
können sein:

� Verzweifelung, nicht mehr
weiter wissen.

� Unterstützung und Verständnis
bei Menschen zu finden, die
sich in einer ähnlichen Lebens-
situation befinden.

� Sich in der Begegnung mit
anderen selbst besser verste-
hen lernen.

� Anerkennung und Selbstbestä-
tigung zu finden.

� Erfahrungsaustausch und neue
Möglichkeiten der Problembe-
wältigung erfahren.

Zudem gibt es von außen angereg-
te Beweggründe wie z. B.

� Empfehlung von Ärztinnen,
Therapeutinnen, Beraterinnen
oder Krankenkassen.

� Druck von (Ehe-) Partnerinnen,
die „so nicht weiter leben wol-
len“.

� Auflage von Arbeitgeberinnen,
die ein bestimmtes Verhalten
nicht länger dulden können /
wollen u.v.m.

Mitglieder einer Selbsthilfegruppe
stehen meist in ähnlich schwieri-
gen Lebenssituationen. Sie ver-
sprechen sich von der Gruppe eine
Verbesserung ihrer persönlichen
Situation, eine Rückenstärkung –
vor allem durch Verständnis und
Akzeptanz, hilfreiche Informa-
tionen und Aufklärung z. B. über
ihre Erkrankung und deren Hilfe-
möglichkeiten, eine Stärkung ihrer
sozialen Fähigkeiten, einen Aus-
weg aus der Einsamkeit oder
Isolation, die ggf. durch das Pro-
blem, die kritische Lebenssituation
oder Erkrankung entstanden ist.
Die in der Gruppe erlernte Be-
ziehungs- und Kontaktfähigkeit
lässt sich im Laufe des Prozesses
auf soziale Beziehungen außerhalb
der Gruppe übertragen.
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Bei aller Verschiedenheit der per-
sönlichen Motive, sich einer
Selbsthilfegruppe anzuschließen,
ist es wichtig, sich stets vor Augen
zu halten: alle Menschen suchen in
oder brauchen von Gruppen - wel-
cher Art auch immer – in erster
Linie und vor allem: Sicherheit,
Geborgenheit, Verständnis und
Wertschätzung! Diese Erwar-
tungen wollen im besonderen bei
den ersten Kontakten mit einer -
zunächst fremden - Gruppe befrie-
digt werden. Den meisten Men-
schen  sind diese Bedürfnisse zu
dem Zeitpunkt nicht bewusst!
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Oft laufen Gespräche mit mehreren
Menschen nicht so ab, wie die
Beteiligten es sich gewünscht
haben. Hier und da kommt es zu
Missverständnissen oder die Ge-
sprächsteilnehmerinnen reden
stundenlang aneinander vorbei -
manchmal bekommen sie gar Streit
miteinander. Das erleben wir so-
wohl am Arbeitsplatz als auch im
Freundeskreis, bei Familientreffen
oder am Stammtisch - auch in den
Selbsthilfegruppen. 

Woran liegt es, dass uns manche
Gespräche befriedigen, andere
dagegen gar nicht?

Ein wesentlicher Aspekt ist sicher-
lich die Frage nach den Gesprächs-
partnerinnen. Mit manchen Men-
schen können wir ohne Umstände
einen ganzen Abend lang Scherze
austauschen oder uns gegenseitig
unsere intimsten Empfindungen
mitteilen. Mit anderen wiederum
finden wir oft nicht einmal ein einzi-
ges Gesprächsthema und fühlen
uns zunehmend unwohler. Neben
der Wahl der Gesprächspartnerin
gibt es jedoch noch mehr zu
beachten. Einige Punkte erfahren
Sie in dem Kapitel „Grundlagen der
Kommunikation in Gruppen“; ein

anderer wichtiger Aspekt für das
Gelingen eines befriedigenden
Gruppengesprächs liegt darin,
dass eine Moderation für die Dauer
und das Gelingen eines Gruppen-
gesprächs bestimmt wird. 

Neben hilfreichen Techniken in der
Gesprächsführung ist es wichtig,
eine gute Atmosphäre zu schaffen,
in der Vertrauen und Offenheit,
Sicherheit und Geborgenheit ent-
stehen können. Für diese umfas-
sende Aufgabe in einer Selbsthilfe-
gruppe verwenden wir in diesem
Leitfaden den Begriff der Mode-
ration und Gesprächsmoderation.
Er scheint uns zutreffend, um das
zu beschreiben, was in diesen
Zusammenhängen so nötig und
hilfreich für die Gruppenmitglieder
ist.

In allen Bereichen unseres Lebens
- in der Schule, in Vereinen und
Parteien, in Bürgerinitiativen und
im Berufsleben - ist es üblich, dass
Menschen die Leitung einer Grup-
pe übernehmen. Es gibt praktisch

III. Die Moderation von
Gruppengesprächen

„Ein Geheimnis des Erfolges ist, 
den Standpunkt des anderen 
zu verstehen.“ 

Henry Ford

3

3. Die Moderation von Gruppengesprächen
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keinen Bereich des gesellschaftli-
chen Lebens, der ohne Leitungs-
funktion auskommt. Die Leitungs-
aufgabe wahrnehmen bedeutet,
Beziehungen und Umgangsweisen
von Menschen in bestimmten
Zusammenhängen zu strukturieren. 

Selbsthilfegruppen versuchen oft,
sich von solchen eher autoritären
Strukturen zu unterscheiden. Den-
noch ist eine Gesprächsleitung oft
hilfreich. Allerdings ist hier nicht
gemeint, dass diejenigen, die eine
Moderation übernehmen, autoritär
vorgeben, „wo es lang geht“ oder
gar, dass sie alles zum Thema der
Selbsthilfegruppe wissen - sozusa-
gen die allwissenden Expertinnen
sind. Gemeint ist vielmehr, dass
eine Gruppe von Menschen eine
Gesprächsführung benötigt, wenn
hilfreiche und gute Gespräche
stattfinden sollen. 

Es mag auch Selbsthilfegruppen
geben, wo nicht eine oder einer für
die Einhaltung der Regeln und den
Erhalt der Atmosphäre zuständig
ist bzw. darauf acht gibt, sondern
alle Mitglieder gleichermaßen. Im
besten Falle ist dann „jede ihre
eigene Moderatorin“ und führt zu
gleicher Verantwortung für das
Gruppengeschehen insgesamt.

Was ist Moderation?
Den meisten Menschen ist der Be-
griff der Moderation wahrschein-
lich aus dem Fernsehen bekannt.
Moderatorinnen führen durch eine
Sendung, sie sollen in rechtem
Maße das Geschehen lenken. Sie
koordinieren alle Teilnehmerinnen
einer Sendung oder Talkrunde, sie
verbinden verschiedene Teile und
Phasen, leiten über zu den anderen
Themen, überbrücken Pausen,
erteilen das Wort und unterbre-
chen die Vielrednerinnen, sie ver-
suchen, die Zurückhaltenden zum
Reden zu bewegen, kurz und gut:
sie behalten die Zügel der Sendung
und die knappe Zeit mehr oder
weniger auffällig in der Hand.
Bei der Moderation von Gruppen-
gesprächen handelt es sich um
eine Methode, die unterstützend
wirkt, wenn es darum geht, ein
bestimmtes Thema, Problem oder
eine Aufgabe zu bewältigen. Mit
Hilfe dieses Vorgehens kann ziel-
gerichtet, konzentriert und effizient
auf Inhalte und Themen zugegan-
gen werden. 

Der Umgang der Gruppenmit-
glieder ist für alle befriedigend,
verläuft ohne Störungen und das
gelernte Gesprächs- und Diskus-
sionsverhalten lässt sich auf die
alltägliche Praxis gut übertragen. 
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Dies setzt allerdings voraus, dass
eine Person oder auch mehrere im
Wechsel, die Moderationsrolle
bewusst und aktiv gestaltend über-
nimmt und die Gruppe sich für die-
ses Vorgehen und für die Person
der Moderatorin entschieden hat.  

Zwei Dinge sind für die Mode-
ration von Gruppen notwendig:

1. eine Gruppe, die bereit ist,
während des gesamten Arbeits-
prozesses inhaltlich verantwort-
lich an einem gemeinsam festge-
legten Thema zu arbeiten und

2. eine Moderatorin, die die
Gruppe in ihrem Arbeitsprozess
unterstützt.

Zur Moderation gehört eine große
Portion Selbstkontrolle, was sich in
der ursprünglichen lateinischen
Bezeichnung „moderatio“ (= Mäßi-
gung) ausdrückt. Zu dieser Selbst-
kontrolle gehören:

� inhaltliche Unparteilichkeit
� personenbezogene Neutralität
� Übernahme der Verantwortung

für die methodische Unter-
stützung des Arbeitsprozesses
innerhalb der Gruppe.

Die „inhaltliche Unparteilichkeit“
ist in einer Selbsthilfegruppe natür-
lich nur bedingt zu gewährleisten.
Schließlich sind alle Gruppen-
mitglieder von dem gemeinsamen
Problem oder Thema, zu dem sich
die Selbsthilfegruppe zusammen-
gefunden hat, auch selbst betrof-
fen und damit auch gefühlsmäßig
beteiligt und engagiert. 

In diesem Zusammenhang ist also
lediglich gemeint, dass die Mode-
ration jeweils in der Gruppensitua-
tion, die sie selbst moderiert, sich
inhaltlich eher zurückhält und die
anderen Gruppenmitglieder ermun-
tert, sich zu dem aktuellen Thema /
Problem zu äußern.

Auch die „personenbezogene Neu-
tralität“ meint hier, dass die Mode-
ratorin in der jeweiligen Situation
bemüht ist, sich nicht auf die Seite
einzelner Gruppenmitglieder zu
schlagen, sondern sich für die
Dauer des Gesprächsverlaufes
oder Gruppentreffens gegenüber
den einzelnen Personen neutral -
im Sinne von unparteilich - verhält.

Damit wird dann fast automatisch
gewährleistet, dass die Moderation
sich für die jeweilige Gruppen-
situation, die  sie verantwortlich
leiten / moderieren will, zuständig
fühlt und sich aus ‚Verstrickungen‘
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und Diskussionen inhaltlich her-
aushält, um Hilfen für die Art und
Weise der Diskussion zu geben -
das meint die methodische Unter-
stützung des Gruppenprozesses.

Was soll Moderation leisten?

In der Vorgehensweise der Mode-
ration von Gruppengesprächen liegt
also ein gruppendynamisches Ver-
mögen, das die Abläufe der Grup-
penprozesse positiv beeinflusst und
unterstützt. Die folgenden vier
Punkte sind als Stärken der
Moderation anzusehen:

1. Kompetenz, Wissen und Krea-
tivität möglichst aller Gruppenmit-
glieder werden bei den Treffen
genutzt. Allen Mitgliedern wird die
aktive Teilnahme am Arbeitsprozess
ermöglicht. So wird das Ziel, „Hilfe
zur Selbsthilfe“ zu leisten, auch in
der Arbeitsweise angestrebt, ge-
lernt und umgesetzt.

2. Durch einen moderierten Grup-
penprozess entsteht ein hierar-
chiefreies Klima, die Gruppenmit-
glieder arbeiten gern mit und die
Wahrscheinlichkeit, dass alle am
Ende zufrieden sind, steigt. Damit
wird das Prinzip von Selbsthilfe-
gruppen „alle sind gleichberechtigt
und gleichwertig“ am ehesten
erreicht.

3. Konflikte und Störungen wer-
den sofort versachlicht und bear-
beitet, so dass die volle Leistungs-
fähigkeit der Gruppe erhalten bleibt
oder wieder hergestellt wird. Mit
diesem Vorgehen nähert sich eine
Gruppe dem ursprünglichen Prin-
zip, wodurch gerade in der Wahl
des Gruppengesprächs als „Me-
thode“ ein wesentlicher Aspekt der
“heilenden Wirkung“ des Aus-
tausches unter Gleichbetroffenen
erreicht werden kann.

4. Die Ergebnisse bzw. Erkennt-
nisse einer so moderierten Sitzung
finden bei den Gruppenmitgliedern
eine hohe Annahme. Dadurch stei-
gen die Chancen, die Erkenntnisse
später auch in den eigenen Alltag
umsetzen zu können. Für Selbst-
hilfegruppen kann dies bedeuten:
Das aktuelle Thema / Problem wird
so behandelt, dass die Gruppe
Lösungsideen entwickelt, diese als
Erfahrung anbietet und den aktuell
Hilfesuchenden die Freiheit lässt,
den eigenen Weg der Lösung oder
Bewältigung des Problems auszu-
wählen.
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Zentrale Aufgaben der Moderation
im Überblick

Klima der Offenheit und des Ver-
trauens schaffen
Dazu gehört ein entspannter, locke-
rer Umgangsstil. Nur so können sich
offene Gespräche entwickeln, so
kann einfallsreich gearbeitet wer-
den und in dieser Atmosphäre kann
Lernen stattfinden. Die Moderation
sollte auch über Humor verfügen
und sich im Klaren sein, dass sie
eine wichtige Vorbildfunktion (mit
ihrem Verhalten) in der Gruppe ein-
nimmt.

Kommunikation: Meinungs- und
Gedankenaustausch überwachen
Eine gute Kommunikation der Grup-
penmitglieder ist das A und O der
Arbeit innerhalb einer Gruppe. Die
Moderation sorgt dafür, dass gut
zugehört, nachgefragt, geklärt wird
und nicht aufeinander ein oder
aneinander vorbei geredet wird.

Gruppenentwicklung:  Hilfe zur
Selbsthilfe
Die Moderation hat nicht den
Ehrgeiz, alles selbst machen zu wol-
len, sondern sie sorgt dafür, dass
die Gruppenmitglieder aktiv werden
und es auch bleiben. Dass sie selbst
lernen, sensibel für den Umgang
untereinander zu werden und ihr
Zusammenwirken selbständig „ent-
stören“ und „entspannen“ lernen.

Die Gruppe als Ganzes im Blick
haben
Die Moderation behält die Arbeits-
fähigkeit der gesamten Gruppe im
Auge. Jedes Gruppenmitglied ist
dabei wichtig. Die Moderation ist
für alle verfügbar und ansprechbar.
Niemand wird bevorzugt behan-
delt, abqualifiziert oder ausge-
grenzt.

Sich selbst nicht unnötig unter
Leistungsdruck setzen
Die Moderation muss nicht immer
alles „im Griff“ haben - das ist
gerade für die Arbeit in Selbst-
hilfegruppen ein besonders wichti-
ger Aspekt. Schließlich ist hier in
der Regel niemand, der Moderation
„professionell“ gelernt hat. Kein
Mensch kann zaubern oder ver-
steht alles sofort auf Anhieb.
Kommt es einmal zu einer Ver-
stimmung innerhalb der Gruppe so
ist das „normal“ und nicht die
„Schuld“ der Moderation. Ent-
scheidend ist allein das aufrichtige
Bemühen, die Gruppe bei der
Analyse und Verarbeitung von
Schwierigkeiten zu unterstützen.
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Analyse und Verarbeitung von
Schwierigkeiten zu unterstützen.
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Was spricht für Moderation in
einer Selbsthilfegruppe?

Menschen, die eine Selbsthilfe-
gruppe aufsuchen, stehen unter
einem Leidensdruck, der in der
Regel mit der Minderung von
Selbstwertgefühl, Selbstvertrauen
und Hoffnung verbunden ist. Die
spezielle Methode der Moderation
wirkt hier stabilisierend, aufbauend,
schafft Vertrauen und verhilft den
Teilnehmerinnen sich angenommen
zu fühlen.  

Auf dieser Grundlage ist es Men-
schen am ehesten möglich, sich zu
öffnen, ihre Probleme und Gefühle
offen zu legen und mit Ermutigung
oder Unterstützung der Gruppe,
eine Lösung für sich zu finden. Da
die Moderation sich um inhaltliche
Unparteilichkeit bemüht, fühlt sich
jedes Gruppenmitglied gleichwertig
angenommen. Die Moderation för-
dert, im Gegensatz zu einer konven-
tionellen Gruppenleitung, den Ar-
beits- und Gesprächsprozess der
Gruppe selbst, wie sie ihre Themen
bearbeitet, die gesetzten Ziele erar-
beitet, und sie gibt diese Arbeits-
ziele nicht vor.

Dadurch wird der Weg in die
Selbstständigkeit der einzelnen
Gruppenmitglieder positiv beein-
flusst und ihre Fähigkeit gefördert,

die in der Gruppe erfahrenen An-
regungen, gelernte Verhaltenswei-
sen und eventuell hilfreiche Tipps
auf die alltäglichen problemati-
schen Situationen zu übertragen,
um so - im Laufe der Zeit - eine neue
Lebensperspektive zu entwickeln.

Einige Hinweise im Überblick

Verhaltensregeln für erfolgreiche
Moderation

1. Die Moderation stellt eigene
Ziele, Bewertungen und An-
sichten zurück. Es werden
weder Meinungen noch Ver-
haltensweisen der Gruppen-
mitglieder bewertet oder gar
abqualifiziert. Auf den Inhalt
bezogen gibt es kein „richtig“
und kein „falsch“.

2. Die Moderation nimmt alle
Gruppenmitglieder gleich ernst
und zeigt allen gegenüber die
gleiche Wertschätzung. Nie-
mand wird bevorzugt oder
benachteiligt.

3. Die Moderation achtet darauf,
dass alle Gruppenmitglieder
ihre Meinungen, Ideen und
Ansichten vorbringen können.
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4. Sie sorgt dafür, dass auch die
Schweigsamen Gelegenheit
bekommen, aktiv am Arbeits-
prozess mitzuwirken.

5. Die Moderation behält das Ziel
der Sitzung oder einzelner
Phasen im Auge und signali-
siert der Gruppe Abweichun-
gen vom Weg zum Ziel.

6. Sie ermutigt die Gruppe, Regeln
für einen wirkungsvollen Um-
gang miteinander zu vereinba-
ren und einzuhalten.

7. Sie versucht, der Gruppe das
eigene Verhalten bewusst zu
machen, so dass die einzelnen
Gruppenmitglieder besser mit
Störungen und Konflikten um-
gehen können.

8. Die Moderation nimmt eine fra-
gende Haltung ein, keine be-
hauptende. Durch Fragen öffnet
und aktiviert sie die Gruppe für
den Gedankenaustausch unter-
einander.

9. Sie hört überwiegend zu und
spricht selbst eher wenig. Sie
versucht, den Austausch und
die Diskussion zwischen den
Gruppenmitgliedern zu unter-
stützen. Wichtig: Dabei steht
nicht die Moderation im
Mittelpunkt, sondern das Fach-
wissen der Gruppenmitglieder,
das Thema und das Ziel.

10. Die Moderation wiederholt für
die Gruppenmitglieder Äuße-
rungen immer dann, wenn sie
so den Arbeitsprozess erleich-
tern oder vorantreiben kann.

11.  Wichtig: Es ist oft sehr hilfreich,
Ideen bildhaft zu machen z. B.
durch Aufschreiben an eine
Tafel oder auf eine Wand-
zeitung oder Plakat!

Anmerkung: 

In lange bestehenden Gruppen bemühen sich die Leiterinnen oder die langjährigen

Gruppenmitglieder sehr darum, Neuen ihre über lange Zeit gesammelte Erfahrung und ihr

ganzes Wissen weiterzugeben. Vielleicht hoffen sie, den anderen dadurch eigene – bittere –

Erfahrungen ersparen zu können. Dies ist sicherlich eine gut gemeinte Motivation! Jedoch

gilt: Es gut meinen ist nicht dasselbe wie Gutes tun! Sie können keinem Menschen seine

Erfahrungen ersparen, und das ist wohl auch gut so!
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gehen können.

8. Die Moderation nimmt eine fra-
gende Haltung ein, keine be-
hauptende. Durch Fragen öffnet
und aktiviert sie die Gruppe für
den Gedankenaustausch unter-
einander.

9. Sie hört überwiegend zu und
spricht selbst eher wenig. Sie
versucht, den Austausch und
die Diskussion zwischen den
Gruppenmitgliedern zu unter-
stützen. Wichtig: Dabei steht
nicht die Moderation im
Mittelpunkt, sondern das Fach-
wissen der Gruppenmitglieder,
das Thema und das Ziel.

10. Die Moderation wiederholt für
die Gruppenmitglieder Äuße-
rungen immer dann, wenn sie
so den Arbeitsprozess erleich-
tern oder vorantreiben kann.

11. Wichtig: Es ist oft sehr hilfreich,
Ideen bildhaft zu machen z. B.
durch Aufschreiben an eine
Tafel oder auf eine Wand-
zeitung oder Plakat!

Anmerkung: 

In lange bestehenden Gruppen bemühen sich die Leiterinnen oder die langjährigen

Gruppenmitglieder sehr darum, Neuen ihre über lange Zeit gesammelte Erfahrung und ihr

ganzes Wissen weiterzugeben. Vielleicht hoffen sie, den anderen dadurch eigene – bittere –

Erfahrungen ersparen zu können. Dies ist sicherlich eine gut gemeinte Motivation! Jedoch

gilt: Es gut meinen ist nicht dasselbe wie Gutes tun! Sie können keinem Menschen seine

Erfahrungen ersparen, und das ist wohl auch gut so!
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Der POSITIVE
Eine große Hilfe in der 

Diskussion.

Ziehe ihn häufig heran.

Die
STREITSÜCHTIGE 

Lass Dich auf nichts ein,

bewahre die Ruhe. Ziehe die

anderen mit ins Gespräch

und achte darauf, dass nicht

nur sie redet.Die 
SCHÜCHTERNE 
Stelle ihr leichte Fragen,

hebe ihr Selbstvertrauen,

ermuntere sie.

Die 
DICKFELLIGE 

Frag sie nach ihrer Tätigkeit

und veranlasse sie,

Beispiele zum Thema aus

ihrem Wirkungskreis zu 

nennen.

Die
ÜBERHEBLICHE

Kritisier sie nicht. Sag lieber

„Ja aber...“.
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Der 
ALLESWISSER 

Lass die anderen Teilnehmer

sich mit seinen Theorien

beschäftigen.

Die 
LISTIGE

FRAGERIN 
Sie versucht, den

Diskussionsleiter hereinzule-

gen. Gib ihre Fragen an die

Teilnehmer weiter.

Der
GESCHWÄTZIGE

Unterbrich ihn taktvoll,

begrenze seine Redezeit.

Der WIDER-
SPENSTIGE

„Ohne mich“

Pack ihn bei seinem Ehrgeiz.

Spiel auf sein Wissen und

seine Erfahrungen an und

mach Gebrauch davon.
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Vorbereitung eines 
Gruppentreffens

Die Moderation eines Gruppentref-
fens kann mit Hilfe folgender
Fragen vorbereitet werden. Dabei
können z. B. die einzelnen Aspekte
der Auflistung – oder ausgewählte
Punkte - durchgearbeitet werden:

� Wer wird heute voraussichtlich
an der Gruppensitzung teilneh-
men?

� Welche Themen / Probleme sind
vom letzten Mal noch übrig
oder offen geblieben?

� Sind einzelne Probleme zurück
gestellt worden – z. B. aus Zeit-
gründen?

� Welches sind wohl die Interes-
sen und die Erwartungen der
Gruppenmitglieder an die an-
stehende Sitzung?

� Werden eventuell neue Grup-
penmitglieder erwartet?
Was ist dann zu beachten? Wie
sollen Neue eingeführt wer-
den?

� Was möchte ich selbst gerne
ansprechen oder einbringen –
trotz meiner dieses Mal neutra-
len Rolle?

� Welche Erwartungen haben die
Teilnehmerinnen an mich als
Moderatorin?

� Welche Konflikte könnten auf-
treten? Gibt es derzeit offene
oder unterschwellige Kon-
flikte? Wie will ich damit umge-
hen?

� Was kann mir helfen, meine
eher neutrale Haltung für die
Moderation zu behalten – für
die Dauer des Treffens?

� Welchen Vorschlag will ich für
den Einstieg in das Gruppen-
gespräch machen?

� Mit welcher Fragestellung will
ich eine erste Runde des Aus-
tausches (= Blitzlicht) ein-
führen?

In Selbsthilfegruppen ist es nicht
immer erforderlich, dass solch eine
intensive Vorbereitung jeder Sit-
zung erfolgt, insbesondere wenn
die Gruppe sich bereits gut kennt,
gewisse Arbeitsweisen oder Ri-
tuale bereits Routine sind. 

Eine wesentliche Aufgabe der
Moderation besteht darin, darauf
zu achten, dass die von der Gruppe
sorgfältig ausgewählten Regeln
eingehalten werden. Ist dies über
längere Zeit nicht mehr der Fall,
sollte die Moderation einmal die
Frage stellen, welche Bedeutung
dies hat bzw. ob ggf. eine oder
mehrere Regeln abgeändert, hin-
zugenommen oder abgeschafft
werden sollen. 
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Hinweise für alle Gruppenmit-
glieder:

Im folgenden finden Sie eine Aus-
wahl an Gesprächsregeln, die in
zahlreichen Gruppen angewendet
wurden. Wählen Sie mit Ihrer
Selbsthilfegruppe für ihre Art der
Gespräche die Regeln aus, die
Ihnen in der Gruppenarbeit eine
Hilfe sind. 

Regeln für eine gute 
Gesprächsführung 

1. Versuchen Sie, sich an einem
Gespräch so zu beteiligen, wie
es Ihrem momentanen Bedürf-
nis entspricht.

Damit ist gemeint: Lassen Sie sich
zu keinem Redebeitrag zwingen.
Wenn Sie zu einer bestimmten
Situation oder Angelegenheit keine
Meinung haben, so stehen Sie dazu
und lassen Sie sich nicht zu einer
Äußerung überreden, nur weil Ihre
Gesprächspartnerinnen dies von
Ihnen erwarten.

Dasselbe gilt, wenn Sie etwas noch
nicht sagen möchten, weil es Ihnen
noch nicht klar genug ist oder weil
Sie es lieber für sich behalten wol-
len. Manchmal ist es sicherlich hilf-
reich, von anderen Gruppenmit-
gliedern angesprochen zu werden,
doch wenn Sie im Moment schwei-
gen möchten, wenn Sie vielleicht
lieber zuhören möchten, so tun Sie
das. Die gutgemeinte Äußerung
„Du hast schon so lange nichts
mehr gesagt, was meinst du denn
dazu?“ kann sicher hier und da
weiterhelfen, sie kann nach einer
langen Schweigephase den Ein-
stieg in das Gespräch erleichtern.
Es kann aber auch sein, dass Sie
sich damit unter Druck gesetzt
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fühlen, plötzlich alle Augen auf sich
gerichtet  spüren und verwirrt und
nervös werden bei dem Gedanken,
jetzt etwas sagen zu müssen.
Darum: Stehen Sie zu Ihrem eige-
nen Bedürfnis und reden Sie wirk-
lich nur dann, wenn Sie es auch
wollen!

2. Vertreten Sie sich selbst in
Ihren Aussagen. Sprechen Sie
per „ich“ und nicht per „wir“
oder „man“!

Das heißt: Aussagen einzelner
Gruppenmitglieder wie „Die Grup-
pe denkt, dass...“, „Wir wollen eine
Pause“, stimmen so oft nicht. Das
pauschale „wir“ oder „man“
zwingt die, die anderer Meinung
sind, in die Abwehr, oder es beginnt
das große Rätselraten, wer wohl
wirklich gemeint ist. Im Grunde
sind es unerlaubte Übergriffe auf
andere, die Übereinstimmung vor-
aussetzen, die gar nicht vorher
abgeklärt wurde.

Die verallgemeinernden Wendun-
gen von „wir“ wie z. B. „wir glau-
ben“, „man tut“, „niemand sollte“
sind fast immer persönliche Ver-
steckspiele. Die Rednerin über-
nimmt in diesem Moment nicht die
volle Verantwortung für das, was
sie sagt. Sie versteckt sich hinter
der öffentlichen Meinung oder
einer behauptenden Mehrheit, um

sich selbst und die Zuhörerinnen zu
überzeugen. Wenn ich Bestätigung
brauche oder wünsche, muss ich
per „ich“ und von meinen Bedürf-
nissen und Wünschen sprechen
und überprüfen, inwieweit die
anderen mir wirklich zustimmen.

3. Wenn Sie eine Frage stellen, so
sagen Sie, warum Sie fragen
und was die Frage für Sie
bedeutet.

Ohne Frage: Fragen sind aus unse-
rer Kommunikation nicht wegzu-
denken. Dennoch werden Fragen
schnell einmal als bedrängend und
unterstellend erlebt. Die Folge
davon sind ausweichende Ant-
worten oder Gegenfragen. Das
Interview ersetzt dann den Dialog.
Wenn jedoch Fragen mit persönli-
chen Aussagen verbunden sind,
regt das zu weiterem Austausch
und Gespräch an.
Sobald sich der Frage auch der
Hintergrund der Frage hinzugesellt,
kann ein Denkanstoß für das Ge-
genüber enthalten sein. Die Frage
gewinnt an Transparenz und lässt
deutlich erkennen, warum diese
Frage gestellt wird.
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4. Machen Sie sich bewusst, was
Sie denken und fühlen und
wählen Sie aus, was Sie sagen
und tun.

Das heißt: Versuchen Sie Kontakt
zu Ihren Gedanken und Gefühlen zu
halten. Sie geben Ihnen Auskunft
darüber, was Sie jetzt brauchen,
wünschen oder tun sollten. Jedoch
nicht alles von dem, was Sie den-
ken und fühlen, werden Sie auch
sagen oder in Handlung umsetzen.
Versuchen Sie vielmehr, den ande-
ren die Tragfähigkeit der Be-
ziehungen, die Sache, um die es
geht, die äußeren Umstände und
ihren eigenen Mut klar zu machen.
Das bedeutet also, eine verant-
wortliche Auswahl zu treffen. Eine
Offenheit in dieser Bedeutung
heißt, einen Weg zu wählen zwi-
schen undifferenzierter Offenheit
und ängstlicher Zurückhaltung.

5. Nehmen Sie Seitengespräche
als Signale auf.

Seitengespräche stören den
Verlauf des Gesprächs und deuten
auf Bedürfnisse hin, die sich in den
Vordergrund drängen. Wenn Grup-
penmitglieder Seitengespräche
führen, so sind sie mit großer
Wahrscheinlichkeit stark beteiligt –
oder gar nicht!
Es kann sein, dass ein Gruppen-

mitglied etwas sagen will, was ihm
wichtig ist, sich aber scheut, es in
der ganzen Runde zu tun; oder es
kommt nicht gegen schneller Spre-
chende an und braucht Hilfe, sich
in der Gruppe in den Mittelpunkt zu
stellen. Die Teilnehmerin kann auch
aus dem Gruppenprozess heraus-
gefallen sein, macht damit Lange-
weile deutlich, die andere vielleicht
auch schon plagt und versucht
nun, auf einem Privatweg diese
Langeweile zu beenden. Diese
Regel weist also auf die Bedeutung
dieser Störung hin. 

6. Es spricht immer nur eine zur
gleichen Zeit.

Niemand kann mehr als einer
Äußerung gleichzeitig mit voller
Aufmerksamkeit zuhören. Damit
man sich auf jeden Beitrag konzen-
trieren kann, müssen die Gruppen-
mitglieder nacheinander sprechen.
Der Zusammenhalt in einer Gruppe
entsteht auch aus dem konzentrier-
ten Interesse füreinander, was
durch aktives Zuhören gefördert
wird. Diese Regel gibt jedem Grup-
penmitglied die Chance, gehört und
ernst genommen zu werden. 
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7. Beachten Sie Signale aus
Ihrem Körper und achten Sie
auf diese Signale auch bei den
anderen.

Wenn wir die Sprache unseres
Körpers beachten lernen, werden
wir genauer verstehen, wie Ge-
danken und Aussagen von ganz
bestimmten Körpergefühlen beglei-
tet werden – und wie die Körper-
sprache selbst wiederum eine
Aussage macht. Bei sich selbst und
bei anderen auf die Körpersprache
zu achten, verschafft wichtige zu-
sätzliche Informationen und Aus-
tausch über das Gesprochene und
Gehörte hinaus. In der Regel signa-
lisiert der eigene Körper sehr deut-
lich Gefühle wie Zutrauen oder
Ablehnung, Freude oder Ärger und
dies tut er meist noch früher als es
auszusprechen möglich ist. So
zeigt mir z.B. ein Kloß im Hals früh-
zeitig und eindringlich, dass die
momentane Situation für mich
nicht entspannt ist.
Aber es ist auch Vorsicht geboten -
beim Gegenüber und seiner
Körpersprache. Sie ist nämlich kei-
neswegs eindeutig zu verstehen!
So muss nicht jedes unnötige Spiel
mit den Fingern Ablehnung bedeu-
ten, Ärger oder Langeweile muss
sich nicht mit wippenden Knien
ausdrücken. Eine Weile beobach-
ten, um dann nachzufragen, hilft

hier mehr als einfach Signale auf
die eigene Weise zu deuten, damit
dann Missverständnisse entstehen
nach dem Motto „Wenn ... dann ...“.
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8. Versuchen Sie nach den drei
Schritten vorzugehen: Ich
nehme wahr, dass ... und das
bedeutet für mich, dass ... und
deshalb will ich tun ....

Der Sprung von der Wahrnehmung
(Was sehe, rieche, höre ich?) zur
Interpretation (Wie deute ich das,
was ich sehe, rieche, höre?) läuft
meist gar nicht mehr bewusst ab.
Rasch ist ein Urteil gefällt und
jedes Urteil, jede Interpretation ist
freilich auch die Basis für unser
Tun und Lassen. Ohne Interpre-
tation der Informationen, die ich
aufnehme, bin ich nicht handlungs-
fähig. 

Wie oft blockieren jedoch meine
Interpretationen und meine
Vorurteile nicht nur mein Handeln,
sondern auch meine darauf folgen-
de Wahrnehmung. Sie passt sich
meiner Interpretation einfach an.
Darum ist der Drei-Schritt in der
Kommunikation eine Regel, die vor-
schnelles Reagieren vermeiden
hilft und Abwehr mindert. Sie hilft
besser zu verstehen, worum es
eigentlich geht und Verständnis
füreinander zu schaffen.

Diese Kommunikationsregeln sol-
len den Umgang miteinander
erleichtern und sie direkter und
lebendiger machen. Sie bieten eine
Hilfe, auch wenn sie zunächst ins
Bewusstsein gerückt, abgespro-
chen und geübt werden müssen.
Die Regeln sollen nicht als „Grund-
gesetze“ gelten, sondern Leitlinien
für das eigene Verhalten in der
Kommunikation mit anderen  sein –
nicht mehr und nicht weniger!

35



1
Leitfaden „Gruppen im Gespräch - Gespräche in Gruppen“ | NAKOS

Eine Gruppe ist kein starres Ge-
bilde, das automatisch und immer
gleichmäßig abläuft, eine Gruppe
befindet sich permanent in Be-
wegung. Dabei wechseln sich ver-
schiedene Phasen ab, es gibt
Höhen und Tiefen, Fortschritte und
Rückschritte, mal mehr und mal
weniger Aktivität und manchmal
auch Stillstand. Eine Gruppe kann
aber auch auseinanderbrechen,
wenn die Konflikte, die mit der
Entwicklung der Gruppe verbunden
sind, nicht förderlich bewältigt
werden können. 
So wie jeder Mensch seine Ent-
wicklungsgeschichte hat, durch-
laufen auch Gruppen eine je eigene
Entwicklung. Thema, Situation, Um-
feld und die Persönlichkeit der ein-
zelnen Gruppenmitglieder prägen
die Gruppenprozesse und die
Entwicklung innerhalb der Gruppe. 

Auch wenn jede Gruppe ihre ganz
spezielle Eigenart entwickelt, so
gibt es doch Ähnlichkeiten im Ver-
lauf der Entwicklung bei allen
Gruppen. Die Erkenntnisse über
den Entwicklungsprozess einer
Gruppe stammen aus vielen ver-
schiedenen wissenschaftlichen
Untersuchungen. Die intensiven
Studien führten zu verschiedenen
Phasenmodellen für die Erläute-
rung der Gruppenentwicklung.

Einige von ihnen sind an bestimmte
Gruppenformen gebunden, wie z. B.
schulische Gruppen, Therapiegrup-
pen, Selbsterfahrungsgruppen u. ä.
Wir wollen uns hier am soziolo-
gisch-sozialpädagogischen Modell
orientieren, das am besten auf die
Struktur einer Selbsthilfegruppe
zutrifft. Nach diesem Modell arbei-
ten die meisten Gruppenpädago-
ginnen, Moderatorinnen und Team-
leiterinnen in Europa und in den
USA.

IV. Die Phasen in der
Entwicklung von Gruppen
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Die verschiedenen Phasen der
Gruppenentwicklung verlaufen nicht
gradlinig. Auch die Zeitdauer der
einzelnen Phasen und ihre In-
tensität sind sehr unterschiedlich.
Die Grenzen zwischen den Phasen
sind fließend. Es kommt auch vor,
vor allem in den sogenannten offe-
nen Selbsthilfegruppen, dass sich
nicht alle Mitglieder zur gleichen
Zeit in derselben Phase befinden.
Manche Mitglieder durchlaufen
eine Phase schneller, während
andere einfach mehr Zeit dafür
benötigen. In Selbsthilfegruppen ist
es meist so, dass neue Teilneh-
merinnen unterschiedlich lange die
Gruppe besuchen und somit die
länger dazugehörenden Mitglieder
gerade andere (Lebens-) Phasen
durchleben als neu dazu gekom-
mene.

Es gibt auch Gruppen, die in den
ersten Phasen stecken bleiben.
Der für die weitere Entwicklung der
Gruppe entscheidende Prozess
spielt sich in den ersten beiden
Phasen ab, die unten beschrieben
werden. Die Energie und Kraft
innerhalb einer Gruppe kann dazu
führen, dass die Gruppe eine frühe-
re Phase erneut durchlebt. 

Das Phasenmodell der Gruppen-
entwicklung darf nicht als ein star-
res Prinzip angesehen werden,
sondern als Anregung für die Grup-
pe und die Moderatorin, die Pro-
zesse der (bisherigen) Gruppen-
arbeit  zu überdenken, um zu ver-
stehen, was geschieht, und um so
die Gruppenentwicklung gezielt zu
fördern und Verständnis in die
Energien der jeweiligen Gruppen-
prozesse zu gewinnen.

4. Die Phasen in der Entwicklung von Gruppen
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FREMDHEITSPHASE 

„Es gibt einen Anfang vor dem
Anfang“

Diese Phase wird vor allem in
Selbsthilfegruppen oft wiederholt
durchlaufen, wenn neue Mitglieder
aufgenommen werden. Das erste
Gruppentreffen ist meist überfrach-
tet von 

� Ängsten - „Was erwartet mich
dort? Werde ich wohl ernst
genommen? Treffe ich mögli-
cherweise Bekannte, was
eventuell peinlich wäre? Was
denken die anderen wohl von
mir?...“,

� Hoffnungen - „Hoffentlich krie-
ge ich da einen Rat! Hoffentlich
lacht mich niemand aus! Hof-
fentlich werde ich ganz rasch
von meinen Problemen befreit!
Da wird man mir sicher sagen,
was ich tun muss, um...“ und

� übersteigerten Erwartungen -
„ Danach wird es mir auf jeden
Fall gut gehen! Ich erhoffe mir,
Rezepte und konkrete Hand-
lungsanweisungen für meine
Situation zu bekommen! Da
weiß man, was zu tun ist! Durch
den Gruppenbesuch werden
meine Probleme gelöst! ...“.

Für die Moderation ist es wichtig, zu
beachten, dass viele Menschen mit
solchen oder  ähnlichen Empfin-
dungen und Gedanken in eine
Gruppe kommen - das heißt, sie
haben sich bewusst oder unbewus-
st mit dieser Gruppe beschäftigt,
bevor sie überhaupt dort gewesen
sind. Hier gilt es also, die Menschen
zwar anzunehmen und abzuholen,
aber gleichzeitig durch einige
erklärende Worte Mut zu machen
und die möglichen Gedanken und
Gefühle von neuen Gruppenmit-
gliedern als „ganz normal“ hinzu-
stellen und zu behandeln.

In dieser ersten Phase der Grup-
penentwicklung fühlen sich neu hin-
zugekommene Mitglieder zunächst
fremd in der Gruppe. Das zeichnet
sich aus durch Zurückhaltung,
Ängstlichkeit und Orientierung an
vermeintlichen Autoritätspersonen.
Die Phase ist demnach gekenn-
zeichnet durch Unsicherheit und
den Wechsel zwischen Nähe und
Distanz. Das Ich-Denken herrscht
noch vor, und es besteht wenig
Vertrauen zueinander. In dieser
Phase wird die Basis für spätere
Beziehungen zwischen den einzel-
nen Mitgliedern  gelegt. Es wird
nach Konkurrenten oder Verbün-
deten gesucht, Sympathien und
Antipathien erhalten in dieser
Phase ihre Grundlage. 
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Was ist in der Gesprächs-
führung zu beachten?

Schaffen Sie eine gemütliche und
lockere Atmosphäre und haben Sie
Geduld. Achten Sie darauf, dass
kein Gruppenmitglied isoliert wird,
alle sollten einbezogen werden.
Ermöglichen Sie den Mitgliedern in
dieser ersten Phase anfangs genü-
gend Freiraum.

Vermeiden Sie, sich sofort mit der
ganzen Gruppe auf langfristige
Ziele zu stürzen, das macht Angst.
Erwarten Sie auch keine viel-
schichtigen Entscheidungen. Un-
günstig ist es wohl, wenn Sie -
besonders in der Moderationsrolle
- sich ein Mitglied heraussuchen
und sich mit ihm längere Zeit allein
beschäftigen oder ihm gleich zu
Beginn eine Sonderaufgabe zu-
kommen lassen.

Mögliche Aktivitäten in dieser
Phase sind Spiele und Gelegen-
heiten zum Kennenlernen und die
Bearbeitung kurzfristig zu behan-
delnder Sachthemen oder die
Sammlung von Fragen, Wünschen
oder Erfahrungen z. B. in einem
Partnerinterview. In manchen
Gruppen sind in dieser Phase
gemeinsame Ausflüge, Wande-
rungen oder der Besuch von Aus-
stellungen zu dem Thema oder
Anliegen der Selbsthilfegruppe
beliebte Aktionen.
In gesundheits- oder krankheitsbe-
zogenen Selbsthilfegruppen ist der
Austausch über die Krankenge-
schichte ein oder gar der wesent-
lichste Faktor, der in dieser Phase
ausreichend Raum braucht und
einen großen Teil der Anfangsbe-
dürfnisse befriedigt.

Die wichtigste Aufgabe der Mode-
ration ist hier, eine Atmosphäre der
Sicherheit und gegenseitigen
Wertschätzung zu schaffen sowie
Klarheit über die Umgangsregeln
herzustellen. So wird die Basis für
Vertrauensbildung geschaffen.
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ORIENTIERUNGSPHASE 

„Mach’ Du mal... -  Du kümmerst
dich doch darum“

Die Gruppenmitglieder beginnen
nun, sich zu orientieren und
Beziehungen untereinander zu ent-
wickeln. Machtkämpfe um Posi-
tionen und bestimmte Rollen finden
statt, man versucht, sich selbst in
der Gruppe zu behaupten. In dieser
Phase kommt es häufig zu einem
Wechsel der Gruppenmitglieder,
einige verlassen die Gruppe. Auf
Grund dieser Bewegung zeigt die
Gruppe noch wenig Bereitschaft,
Gruppenvorgänge zu überdenken.
Spannungen und Unbehagen kön-
nen auftreten. Das Ringen um
Rollen und Positionen kann manch-
mal zu Verletzungen von Gefühlen
führen. Die Stärken und Schwä-
chen der einzelnen Gruppen-
mitglieder treten nun offen zu Tage. 
Wenn die Moderation nicht auf-
merksam genug ist, kann es rasch
zur Festlegung einer Sünden-
bockrolle kommen. Oftmals wird in
dieser Phase auch ausprobiert, in-
wieweit sich die Gruppenleitung
oder Moderation als „Blitzableiter“
für Unlustgefühle und Unzufrieden-
heiten eignet.

Was ist in der Gesprächs-
führung zu beachten?

Auch hierbei handelt es sich in der
Regel um Reaktionen und Pro-
zesse, die den Beteiligten nicht
bewusst sind.  Das heißt, es ist kein
böswilliges Verhalten von Mit-
gliedern; die Moderation sollte dies
nach Möglichkeit nicht persönlich
nehmen und sich bemühen, neutral
zu bleiben. Sie kann zu vermitteln
versuchen und hat in ihrer Rolle die
Aufgabe, Schwache zu stützen und
Starke gegebenenfalls zu bremsen.
Aggressionen müssen geklärt,
manchmal müssen Grenzen gesetzt
werden. Die Moderation sollte sich
um eine positive Grundeinstellung
allen Mitgliedern gegenüber be-
mühen. 

In dieser Phase müssen so man-
ches Mal heiße Eisen angefasst
werden, wie z. B. die Rolle eines
übermäßig „dominanten Mitglieds“,
einer Dauerrednerin oder die eines
„Sündenbockes“. Hier gilt es so zu
thematisieren, dass solche Rollen-
zuschreibungen, die eine Entwick-
lung hemmen, veränderbar sind.
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Es ist darauf zu achten, dass wirk-
lich alle Gruppenmitglieder zu Wort
kommen. Die Moderation sollte
aber auch behutsam zum Ver-
trauen ermuntern und für eine klare
Programmgestaltung sorgen, die -
gerade zu Beginn - Sicherheit und
Stabilität bietet.

Parteiisches Verhalten, Resigna-
tion, Rückzug, aggressives Ein-
greifen in den Gruppenprozess
oder schwache Mitglieder ohne
Schutz zu lassen, sind Fehler, die
der Moderation in dieser Phase
unterlaufen können, die jedoch
nach Möglichkeit vermieden wer-
den sollten. 
Aggressive Energie sollte in
Aktivitäten umgelenkt werden. Die
Aufstellung von Regeln erleichtert
den Umgang miteinander, und die
Moderation muss hier klar auf die
Autonomie der  Mitglieder hinwei-
sen und der deutlich werdenden
Tendenz von Gruppenmitgliedern,
versorgt zu werden, widerstehen. 

Die zentrale Aufgabe - und damit
die Kunst in der Moderation - ist es,
der Gruppe dazu zu verhelfen, ihren
eigenen Gesprächs- und Arbeits-
prozess förderlich und befriedi-
gend zu gestalten.
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VERTRAUTHEITSPHASE 

„Wir müssen alle zusammen ....“

In dieser Phase ist eine stärkere
Beziehung der Gruppenmitglieder
untereinander zu beobachten,
auch wenn kleinere Krisen noch
nicht völlig ausgestanden sind.
Dies zeigt sich z. B. darin, dass pri-
vate Kontakte und Aktivitäten
außerhalb der Gruppe geplant wer-
den. Es wächst auch die Be-
reitschaft, sich zwischenmensch-
lich zu engagieren und sich mehr
gegenseitig zu offenbaren. Die
Gruppe ist in der Lage, selbständig
Gruppenvorhaben zu planen und
durchzuführen. Die Arbeit in der
Gruppe ist manchmal noch von
starken Gefühlen geprägt. Im
Allgemeinen werden aber positive
Beziehungen gesucht und einge-
gangen. Das Bedürfnis nach Har-
monie steigt und das Zusammen-
gehörigkeitsgefühl, das Wir-Gefühl
wächst. Die Gruppe grenzt sich nun
deutlich von Außenstehenden und
von anderen Gruppen ab. Die Grup-
pendynamik kann in dieser Phase
empfindlich berührt oder gar ge-
stört werden, wenn nun neue Mit-
glieder dazu stoßen, insbesondere
wenn dies häufig passiert.

Es kann zu Paar- oder Cliquen-
bildung kommen, da es so einfa-
cher erscheint, die Gruppen-
situation zu bewältigen. Nun bilden
sich dauerhafte Gruppenstrukturen
und  Gruppennormen heraus. Die
Rollen innerhalb der Gruppe wer-
den festgelegt. Man wird sich dar-
über klar, wozu die Gruppe eigent-
lich da ist. Durchbricht ein Mitglied
diese Normen, stört es das Gefühl
„Wir sitzen alle in einem Boot“ -
dadurch wird die Betreffende ggf.
als Störenfried empfunden. Ge-
schieht dies häufiger, wird über-
legt, ob die- oder derjenige wohl in
dieser Gruppe richtig ist.

Selbsthilfegruppen sind in der
Regel offene Gruppen und die mei-
sten nehmen jederzeit neue Mit-
glieder auf. Das bedeutet, auch in
dieser empfindlichen Entwick-
lungsphase der Gruppe können
neue Teilnehmerinnen dazu sto-
ßen. Meist wird dabei nicht be-
dacht, dass die Situation dann
sowohl für die Neuen als auch für
die Gruppe eher schwierig ist.
Gerade in dieser Phase wäre es für
alle Beteiligten sehr hilfreich,  die
Eingliederung eines oder gar meh-
rerer Gruppenmitglieder sorgfältig
zu besprechen, vorzubereiten und
behutsam umzusetzen. 
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Was ist in der Gespräch-
führung zu beachten?

Die Gruppe sollte sich, unter
Anleitung der Moderation, ver-
mehrt Sachaufgaben oder Inhalten
zuwenden. Gruppeneigenes Tun
sollte von der Moderation akzep-
tiert, unterstützt und gefördert wer-
den. Die Leitung der Gruppe – im
Sinne von Moderation des Grup-
penprozesses - kann nun teilweise
an andere Gruppenmitglieder abge-
geben werden. Unterschwellige
Spannungen und Konflikte sollten
bewusst gemacht und bei ihrer
Lösung Unterstützung angeboten
werden.

Die Moderation sollte Gefühls-
schwankungen zwar zulassen aber
gleichzeitig ausgleichen, indem sie
Informationen gibt oder aus der
Gruppe erfragt, die der Diskussion
eine Richtung geben. Sie sollte
aber auch Verantwortung übertra-
gen und Wortführerinnen der
Gruppe zur Diskussionsentfaltung
und -leitung ermutigen.

Die Moderation sollte jedoch zu
diesem Zeitpunkt die Leitungs-
oder Moderatorenrolle nicht ganz
aufgeben und möglicherweise die
Gruppe aus einem „begeisterten“
Blickwinkel unrealistisch betrach-
ten - nach dem Motto: „Wir sind
eine ganz tolle Gruppe, und wir
brauchen keine Moderation mehr“.
In diesem Stadium kann eine
Gruppe selbständig planen und die
Zeit für längerfristige Projekte und
Aktionen ist jetzt günstig. 

Nicht alle Gruppen erreichen die-
ses Niveau der Gruppenent-
wicklung. Besonders offene Selbst-
hilfegruppen, die immer wieder
neue Mitglieder aufnehmen, stehen
vor der schwierigen Aufgabe, die
Phasen der Gruppenentwicklung
immer wieder neu zu durchlaufen
und die Verschiedenartigkeit zwi-
schen den langjährigen Mitglie-
dern und den Neuankömmlingen
wird von Mal zu mal größer. Hier
benötigt eine Gruppe immer wieder
die hilfreiche Unterstützung einer
guten Moderation, die sich zurück-
nehmen kann. 
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DIFFERENZIERUNGSPHASE

„Die Gruppe ist für mich eine
Heimat; ich werde verstanden,
hier gehöre ich hin!“

Diese Phase ist eine „goldene Zeit“
für konstruktives Vorgehen, Pla-
nung und gezielte Aktivitäten. In
dieser Phase entwickeln sich
einerseits bestimmte Gruppen-
traditionen und -gebräuche, ande-
rerseits aber auch erste Außen-
interessen. Die Gruppe hat nun ihre
größte Stabilität erreicht, ein inten-
sives Gruppenbewusstsein und ein
starkes Wir-Gefühl entwickelt. Es
herrscht gegenseitiges Vertrauen,
und die Rollen werden flexibel
gehandhabt. Neue Mitglieder kön-
nen in dieser Phase leicht integriert
werden, Kooperation mit anderen
Gruppen ist möglich,  Konflikte
werden mit sachlichen Argumen-
ten ausgetragen. 

Die Kommunikationsfähigkeit ist auf
ihrem Höhepunkt. Die Gruppe erlebt
sich als Einheit in Bezug auf andere
Gruppen oder das Umfeld. Der
wachsende Zusammenhalt verhilft
der Gruppe zu einer gefestigten
Gruppenidentität. Individualität und
Andersartigkeit werden akzeptiert,
aktive Schritte zur Problemlösung
können erarbeitet werden. 

Die Gruppe erreicht ein hohes Maß
an Stabilität und vermindert so
Verlustängste; echte Beziehungen
können zugelassen werden.

Was ist von der Gesprächs-
moderation zu beachten?

Die Moderation tritt nun als Leitung
in den Hintergrund und steht der
Gruppe nur noch zur Beratung und
Hilfe zur Verfügung. Sie sollte die
Gruppe unterstützen, Beziehungen
zu anderen Gruppen anzubahnen
und vorhandene Führungsquali-
täten einzelner Mitglieder gezielt
einsetzen (rotierendes Führungs- /
Moderationsprinzip). Dadurch ver-
hilft die Moderation der Gruppe zur
Selbständigkeit. Bei Stillstand soll-
ten jedoch Impulse und Anre-
gungen angeboten werden. Hat
eine Gruppenleitung es geschafft,
die Gruppe bis in diese Phase zu
führen, so ist sie nun in der Regel
so kompetent, dass es zu keinen
gravierenden Fallen (bei der
Gruppenentwicklung) mehr kommt.
Kooperationen, Planungen und
Aktionen mit anderen Gruppen sind
nun wichtig und auch möglich.
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ABSCHLUSSPHASE - IN
SELBSTHILFEGRUPPEN
EHER SELTEN

„Jetzt kann ich alleine laufen - 
es war schön mit euch!“

In dieser Phase wird erfahrungs-
gemäß Rückschau gehalten und
die bisher geleistete Arbeit ausge-
wertet. Die Gruppenmitglieder be-
ginnen nun, ihre in der Gruppe
gesammelten Erfahrungen auf
andere soziale Situationen zu über-
tragen und sich so allmählich
innerlich von der Gruppe zu lösen.
Menschen mit Verlustängsten wer-
den diese Phase wahrscheinlich zu
leugnen versuchen.

Es kann hier auch zur Verherr-
lichung der Gruppenvergangenheit
kommen, alte Machtprobleme kön-
nen wieder auftauchen, und so
manche Gruppe fällt auch in eine
frühere Gruppenphase zurück. Das
kann auch ein - meist unbewusster
- Versuch sein, die Trennung und
Ablösung hinauszuzögern und zu
vermeiden.
Die Gruppenziele sind mehr oder
weniger erreicht worden, und die
Interessen der oder einiger Mit-
glieder verlagern sich in andere
Außenbereiche.

Selbsthilfegruppen im Gesund-
heitsbereich gestalten diese Ab-
schlussphase oft nicht, weil sie gar
nicht „mitgedacht“ wird. Wenn
Menschen z. B. unter einer chroni-
schen Erkrankung leiden und ler-
nen, damit zu leben, ist die chroni-
sche Erkrankung sozusagen ein
lebenslängliches Thema. Es gibt
Phasen, in denen man gut mit der
Lebenssituation / Erkrankung zu-
recht kommt und Zeiten, wo man
mit dem Schicksal hadert. In diesen
Fällen ist die Thematik oder die
Belastungssituation nicht im ei-
gentlichen Sinne beendet, sondern
es gilt, damit - den Umständen ent-
sprechend - gut leben zu lernen.

Was ist beim Abschied zu
beachten?

In Selbsthilfegruppen, die eine Be-
endigung der Gruppe nicht mitge-
dacht haben, hat der Moderator die
wichtige Aufgabe, bewusst zu
machen, dass es für einige
Mitglieder möglich und wichtig
sein kann, eine Beendigung des
Gruppenbesuches in Betracht zu
ziehen. Hier geht es dann darum,
dass eine Selbsthilfegruppe lernt,
auch Abschiede gut und hilfreich
zu gestalten. 
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Die Aufgabe der Moderation ist es
nun, auf die Mobilität in der Gruppe
zu achten und sie zu fördern, den
Mitgliedern die Auswertung der
Gruppenerfahrungen und die Über-
tragung auf andere soziale Situa-
tionen zu erleichtern und das Aus-
einandergehen, beziehungsweise
auch eine spätere Wiederbegeg-
nung, vorzubereiten und zu diesem
Schritt zu ermutigen.

Wie kann ein Abschied
gestaltet werden? 
Wie kann eine Gruppe ler-
nen, mit Abschied bewusst
umzugehen?

Es empfiehlt sich, beispielsweise
ein gesamtes Treffen mit den The-
men zu gestalten: „Welche Ab-
schiedssituationen habe ich er-
lebt? Welche positiven und welche
eher schwierigen Erfahrungen
habe ich mit Abschieden gesam-
melt? Was habe ich daraus für
mein heutiges Leben gelernt? Was
hilft mir nun, den Abschied aus die-
ser Gruppe bewusst zu gestalten,
und welchen Nutzen habe ich
davon, die Zeit des Grup-
penbesuches bewusst zu been-
den? Was hilft mir dabei, diesen
Schritt positiv zu gestalten?

Die Moderation kann dieses
Treffen vorbereiten und z. B. die
Fragestellungen auf ein Plakat oder
eine Wandzeitung schreiben. In
größeren Gruppen werden dann
die Mitglieder aufgefordert, zu-
nächst in Zweier- oder Dreiergrup-
pen die Fragestellungen zu disku-
tieren, um anschließend das vorzu-
tragen, was sie der gesamten
Gruppe mitteilen wollen.
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Die Arbeit in einer Selbsthilfegruppe
beginnt mit der Erfahrung, mit den
eigenen Schwierigkeiten oder mit
speziellen Belastungssituationen
nicht allein da zu stehen. Auf dieser
Grundlage entsteht ein Zusammen-
gehörigkeitsgefühl, das jedem ein-
zelnen Mitglied hilft, ehrlich über die
eigenen Gefühle, Ängste, Hoff-
nungen und Trauer zu sprechen. Bis
in der Gruppe tragfähige Be-
ziehungen gewachsen sind und
sich Vertrauen und Offenheit ent-
wickelt hat, dauert es jedoch einige
Wochen. 

Durch die Gleichstellung aller
Mitglieder unterscheidet sich die
Selbsthilfegruppe vom alltäglichen
Leben. Es besteht oft der Anspruch,
dass niemand die Gruppe autoritär
leitet, führt oder Ziele vorgibt, son-
dern alle Mitglieder sind gemein-
sam gefragt, Ziele zu formulieren
und selbständig miteinander zu
arbeiten. Jede muss selbst nach
Verhaltensweisen suchen, die den
eigenen und den gemeinsamen
Bedürfnissen entsprechen. Das
sind die grundlegenden Rahmen-
bedingungen für die Arbeit in einer
Selbsthilfegruppe - und gerade des-
halb eignet sich die Moderation als
Vorgehen der Gesprächsführung in
diesen Gruppen besonders gut. 

Die erste Zeit, in der die Gruppe
zusammenwächst und lernt, ange-
messen miteinander zu reden, sich
selbst und die anderen sensibler
wahrzunehmen, kann bis zu drei
Monate dauern. Dies hängt u.a. von
der Häufigkeit und dem Rhythmus
der Treffen ab. Wichtig ist, dass die
Gruppenmitglieder für ein Klima
sorgen, in dem alle offen miteinan-
der umgehen können. Dazu tragen
die folgenden einzelnen Rahmen-
bedingungen und Gestaltungskri-
terien wesentlich mit bei.

V. Rahmenbedingungen
für die Arbeit einer
Selbsthilfegruppe

5

5. Rahmenbedingungen für die Arbeit einer
 Selbsthilfegruppe
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Wie groß sollte eine Selbsthilfe-
gruppe sein?

Eine Selbsthilfegruppe sollte in der
Regel nicht weniger als sechs und
nicht mehr als zwölf Personen
umfassen, wenn die Arbeitsprozes-
se effizient sein sollen. Bei zu
geringer Anzahl fehlt es an Vielfalt
in den Beziehungen untereinander
und es kann besonders zu Beginn
die Angst auftreten, dass die Grup-
pe auseinander bricht.

Bei einer zu hohen Personenzahl
ist das Gruppengeschehen für die
Mitglieder fast nicht mehr über-
schaubar, und es wird schwer,
intensive und vertrauensvolle zwi-
schenmenschliche Beziehungen
zueinander aufzubauen. Die Grup-
penmitglieder entwickeln dann
keine persönliche Bindung an die
Gruppe, alles bleibt ein wenig
unverbindlich. Eine zu große Per-
sonenzahl begünstigt zudem hier-
archische und bürokratische Struk-
turen innerhalb der Gruppe.

Erfahrungsgemäß verlassen einige
Mitglieder wieder die Gruppe, und
es dauert eine Weile, bis sich ein
fester Mitgliederstamm entwickelt
hat. Das sind ganz normale und
„übliche“ Prozesse und Entwick-
lungen in Gruppen, wie Sie im
Abschnitt „Die Phasen in der

Entwicklung von Gruppen“ erfah-
ren haben. Als hilfreich hat sich
erwiesen, wenn man sich in der
Gruppe darauf einigt, dass jedes
neue Mitglied an drei bis fünf
Sitzungen teilnimmt und sich dann
erst entscheidet, ob eine dauerhaf-
te Zugehörigkeit und Mitarbeit
angestrebt wird. Hat sich eine
Gruppe gebildet, die verbindlich
miteinander arbeiten will, so ent-
scheidet sie gemeinsam, ob später
weitere Mitglieder aufgenommen
werden sollen oder z. B. über eine
Kontaktstelle an andere Selbst-
hilfegruppen verwiesen werden.
Sollte doch noch etwas Wichtiges
zur Sprache kommen, ist bei der
nächsten Gruppensitzung den
anderen darüber zu berichten.



1
Leitfaden „Gruppen im Gespräch - Gespräche in Gruppen“ | NAKOSLeitfaden „Gruppen im Gespräch - Gespräche in Gruppen“ | NAKOS

50

Wie reden sich die Mitglieder an?

Wie sich die Mitglieder untereinan-
der anreden ist auch davon abhän-
gig, unter welcher Problematik sich
die Selbsthilfegruppe zusammen-
gefunden hat. Häufig  wird die
Anrede mit dem Vornamen und
dem Du, unabhängig vom Alter, von
den Gruppenmitgliedern als er-
leichternd empfunden und doku-
mentiert das Vertrauen und die
gemeinsame Betroffenheit aller
Mitglieder. Im Bereich der Sucht-
erkrankungen bevorzugen es man-
che Gruppen, auch untereinander
anonym zu bleiben. Sie kennen sich
nur unter den Vornamen, und ver-
wenden das Du.

Wichtig ist, dass jede Gruppe
selbst die Form der Anrede aus-
wählt, mit der alle Mitglieder ein-
verstanden sind. Dabei ist die
Einheitlichkeit der Anrede wichti-
ger als die Form. Denn mit einer
Mischform von Sie und Du ginge
die Gleichheit innerhalb der Grup-
pe verloren. Eine Ausnahme kann
natürlich die allererste Begegnung
bilden, ein Vorgespräch oder eine
Art „Probeteilnahme“, wenn Neue
noch Distanz wahren möchten.

Wie lange sollte eine Gruppen-
sitzung dauern?

Ein wirkungsvolles Gespräch, in
dem Aufmerksamkeit und Kon-
zentration erhalten bleiben, sollte
nicht länger als etwa eine oder
zwei Stunden dauern; danach ist
mindestens eine Pause notwendig.
Viele Selbsthilfegruppen haben die
Erfahrung gemacht, dass es sinn-
voll ist, die Gruppensitzung zu einer
festgelegten Zeit pünktlich zu be-
ginnen und nach zwei Stunden
auch pünktlich zu beenden.
Manche Gruppen oder einzelne
Gruppenmitglieder treffen sich im
Anschluss noch für eine gewisse
Zeit in einem Café oder in einer
Gaststätte zu einer „Nachsitzung“.

Dauert die Sitzung über die verein-
barte Zeit von zwei Stunden hinaus,
lässt bei vielen Teilnehmenden die
Aufnahmefähigkeit nach oder sie
werden unruhig, weil sie eigentlich
gehen möchten. Der vereinbarte
Beginn und die Dauer sollten stets
eingehalten werden, damit das
Treffen gemeinsam begonnen und
gemeinsam beendet werden kann.
Nur so sind Arbeitsprozesse mög-
lich, die die Entwicklung der
Gruppe positiv beeinflussen. Die
Sitzungen werden konzentrierter
und die Arbeitsschritte wirkungs-
voller.
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Wie kann der Rahmen einer
Sitzung gestaltet werden? 

Für die Gestaltung der Gruppen-
sitzung gibt es keine allgemeingül-
tige Regel. Die Mitglieder einer
Selbsthilfegruppe müssen den
Rahmen selber entwickeln und er
muss für alle Beteiligten annehm-
bar sein. Die einzelnen Gruppen
gestalten ihren Rahmen sehr unter-
schiedlich. 

Es gibt Gruppen, die legen Wert auf
eine geordnete und disziplinierte
Arbeitsweise; während der Sit-
zungen darf beispielsweise nicht
geraucht, gegessen oder getrun-
ken werden. Andere wiederum
bevorzugen einen lockeren Rah-
men und eine gemütliche Atmo-
sphäre mit einer Kerze auf dem
Tisch, Getränken, Gebäck oder
sogar leiser Musik. In manchen
Gruppen dulden die Mitglieder kei-
nen Tisch in der Mitte, damit die
Körpersprache ganzheitlicher im
Gruppenprozess berücksichtigt
werden kann. Auf jeden Fall sollte
man möglichst im Kreis sitzen,
damit sich alle gegenseitig sehen
und „fühlen“ können.  

Was für die eine Gruppe richtig ist,
kann für eine andere unangemes-
sen sein. Deshalb müssen sich die
Mitglieder absprechen, damit alle
mit dem vereinbarten Rahmen
zufrieden sind. Solche Gespräche
über die äußeren Rahmenbe-
dingungen können gelegentlich
wiederholt werden, denn gerade
diese Bedürfnisse, die sich in der
Sitzordnung und in Ritualen spie-
geln, verändern sich immer wieder
im Laufe der Zeit, auch durch den
Zugang neuer Gruppenmitglieder. 

Für alle Gruppen gilt, dass das
Treffen in einem neutralen Raum
stattfinden sollte, in dem sich mög-
lichst jeder wohlfühlen kann.
Ungünstig sind Hinterzimmer von
Gaststätten, wo es häufig zu
Störungen durch die Bedienung
kommt. Zudem sind Privatwoh-
nungen nicht geeignet, weil immer
eine Person als Gastgeberin in eine
Sonderrolle gerät. Dies ist in man-
chen Regionen eher schwierig zu
organisieren, denn es müssen
auch geeignete und kostenneutrale
oder preiswerte Räumlichkeiten
gefunden werden. 
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Treffen auch außerhalb der Grup-
pensitzungen?

Es gibt Selbsthilfegruppen, deren
Mitglieder auch einen Teil ihrer
Freizeit miteinander verbringen.
Dabei  können sich Freundschaften
entwickeln, die die Beziehung zwi-
schen zwei Mitgliedern besonders
fest und intim werden lassen, so
dass sie mehr voneinander wissen
als der Rest der Gruppe. Dies kann
auch mal als Konflikt in der Gruppe
auftauchen, wenn andere z. B. den
Eindruck bekommen, dass hinter
dem Rücken oder außerhalb der
Gruppensitzung über sie gespro-
chen wird, oder wenn schlicht
Eifersucht entsteht.

Diese Freundschaften sollten auf
keinen Fall vor der übrigen Gruppe
verheimlicht werden, denn das
würde das Vertrauensverhältnis
belasten. In jedem Fall löst eine
intensive Beziehung zwischen zwei
Mitgliedern eine gewisse Verun-
sicherung in der Gruppe aus. Die
Gleichstellung ist gestört und ein-
zelne Mitglieder können sich
zurückgesetzt oder sogar hinter-
gangen fühlen. 
Diese Situation kann eine Chance
für die Gruppe sein, wenn es den
Mitgliedern gelingt, ihre eigenen
Gefühle und die der anderen ernst
zu nehmen und offen darüber zu

sprechen. Dadurch festigen sich
die Beziehungen untereinander
und es kann größere  Nähe entste-
hen.

Manche Selbsthilfegruppen haben
festgelegt, dass sich die Gruppen-
mitglieder nur zu den Gruppen-
sitzungen treffen und außerhalb
der Treffen keinen Kontakt unter-
einander aufnehmen. Es gibt Prob-
leme und Lebenssituationen von
Menschen, wo das Prinzip der
Anonymität - zumindest eine Zeit
lang - eine ganz wichtige Rahmen-
bedingung dafür sein kann, dass
ein offenes Gespräch überhaupt
möglich wird. 
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Wie können Gruppensitzungen
beginnen?

Eine festgelegte gemeinsame Er-
öffnung der Sitzung erleichtert es,
vom Alltag abzuschalten und sich
auf das Gruppengespräch einzu-
stellen und einzulassen. Dazu eig-
net sich das Vorgehen mit einem
„Blitzlicht“.

Bei einem Blitzlicht sagt jedes
Gruppenmitglied kurz, 

� wie es ihm seit der letzten
Sitzung ergangen ist,

� wie er sich gerade fühlt und
� ob er heute über etwas Bestim-

mtes sprechen will.

Wichtig ist, dass sich jede wirklich
kurz fasst - Faustregel ca. zwei
Minuten pro Person , denn aus ei-
nem Blitzlicht soll kein Flutlicht
werden! Redebeiträge der anderen
werden nicht kommentiert, unter-
brochen oder gar kritisiert! Man
hat die Freiheit, während der
Blitzlichtrunde auf eine Äußerung
zu verzichten. Nach dem Blitzlicht
wird gemeinsam überlegt und ent-
schieden, welche Themen nun
besprochen werden. In den mei-
sten Fällen ergibt sich ganz „natür-
lich“ ein Thema aus dem soeben
Gesagten.

Ist Ihre Gruppe größer, wenn z. B.
mehr als 14 oder 16 Personen an ei-
nem Treffen teilnehmen, empfiehlt
es sich, vor dem Blitzlicht, ein Zwei-
ergespräch vorzuschlagen z. B.:

„Bitte tauscht Euch zunächst kurz
mit Eurem rechten oder linken
Nachbarn darüber aus, was Euch
heute bewegt, wie es Euch geht
und was Ihr davon später in die
gesamte Gruppe als Frage oder
Anliegen einbringen möchtet.“

Lassen Sie den Paaren ca. 10
Minuten Zeit, anschließend ist es
wesentlich leichter, ein kurzes
Blitzlicht anzuregen und dabei
gezielt die Wünsche oder Erwar-
tungen der einzelnen für dieses
Treffen herauszufinden. 

In noch größeren Gruppen kann
das Blitzlicht auch in Kleingruppen
mit drei bis fünf Personen durchge-
führt werden. Anschließend fragen
Sie die Kleingruppen ab, ob bei
dem Austausch Wünsche für das
heutige Treffen benannt wurden.
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Wie können Gruppensitzungen
enden?

Es empfiehlt sich, die Sitzung eben-
falls mit einem „Blitzlicht“ zu been-
den. Dadurch wird allen Teilnehme-
rinnen bewusst, wie sie sich
fühlen, mit welchen Eindrücken sie
die Sitzung verlassen, was sie beim
Treffen empfunden haben, mit wel-
chen Gefühlen sie nun nach Hause
gehen und über welche Dinge sie
vielleicht noch gern gesprochen
hätten. Das könnten dann durch-
aus die Themen beim nächsten
Treffen werden. 

Reicht die Zeit nicht mehr aus für
ein Blitzlicht in der ganzen Runde,
können die Gruppenmitglieder sich
wieder für fünf Minuten mit einer
anderen Person austauschen.
Anschließend kann z. B. die Ge-
sprächsleitung fragen: 

„Möchte noch jemand zum Schluss des
Gruppengesprächs etwas sagen?“ 

Auch diese Äußerungen, die dann
eventuell noch gemacht werden,
werden nicht mehr kommentiert
oder gar diskutiert! 

Mit dem Schluss-Blitzlicht ist die
Gruppenarbeit abgeschlossen. Es
kann sich durchaus noch ein infor-
melles Treffen an einem anderen

Ort z. B. in einer Kneipe oder im
Cafe´ anschließen. Diejenigen, die
nach Hause möchten, können
gehen - ohne ein schlechtes Ge-
wissen zu bekommen. Bei den
informellen Treffen sollte darauf
geachtet werden, dass nicht mehr
über die Person gesprochen wird,
die vorher ein Thema eingebracht
hat! Es versteht sich von selbst,
dass hierbei auch nicht über dieje-
nigen gesprochen wird, die nicht
mehr mitgegangen sind. 
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Sie merken, dass das heutige Ge-
spräch mit Ihrem Gruppenfreund
Peter Sie immer noch beschäftigt.
Eigentlich wollten Sie mit ihm nur
abklären, wie er mit der Vorberei-
tung des Selbsthilfetages voran-
kommt, nachdem das von ihm selbst
verursachte „Missverständnis“
zwischenzeitlich geklärt wurde.
Peter erfüllt Aufgaben normalerwei-
se gründlich, und ausgerechnet er
hat versehentlich  falsche Teile für
eine Stellwand  bestellt und da-
durch beinahe den Zeitplan für die
Fertigstellung durcheinander ge-
bracht. Kurz vor dem Gespräch mit
ihm, haben Sie von einem anderen
Gruppenmitglied erfahren, dass es
nun doch gelingen wird, den
ursprünglichen Zeitplan einzuhalten
und die Stellwand der Gruppe an
dem Selbsthilfetag zu präsentieren.
Als sie Peter mit den Worten:
„Mensch, das hast du aber gut
gemacht!“ begrüßen, wirkt er plötz-
lich, entgegen seiner Gewohnheit,
sehr verunsichert. Im Verlaufe des
Gesprächs weicht er Ihnen aus und
geht nicht auf Ihre Fragen ein. Er
versucht immer wieder zu erklären,
wie es dazu kam, dass er versehent-
lich die falschen Teile bestellt hatte. 

Obwohl Sie ihm mehrfach versi-
chern, dass  es Ihnen gar nicht da-
rum geht, auf Fehlern herumzurei-
ten, ist ein normales Gespräch nicht
möglich, weil er Ihnen nicht zu glau-
ben scheint. 
- Was ist hier geschehen?

Was ist Kommunikation?

Im Prinzip glaubt jeder zu wissen,
was unter Kommunikation zu ver-
stehen ist. In Lexika wird dieser
Begriff beschrieben als „Ver-
ständigung“, „Übermittlung von
Informationen“, „Mitteilung“, „Ver-
bindung“ oder „Bildung sozialer
Einheiten durch die Vermittlung von
Zeichen und Sprache“. 

Ein grundlegendes Bedürfnis des
Menschen ist die Kommunikation;
ohne die ist ein gesellschaftliches
Leben nicht vorstellbar. Menschen
kommunizieren täglich miteinan-
der, ob zu Hause, am Arbeitsplatz

VI. Kommunikation in
Gruppen
1. Grundlagen

Gedacht ist noch nicht gemeint.
Gemeint ist noch nicht gesagt.
Gesagt ist noch nicht gehört.
Gehört ist noch nicht verstanden.
Verstanden ist noch nicht einverstanden.
Ein-Verstanden ist noch nicht getan!
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6. Kommunikation in Gruppen
 1. Grundlagen
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oder auch in Selbsthilfegruppen,
indem sie miteinander reden, zu

zweit, in Gruppen oder auch durch
schriftliche Übermittlung per Brief,
Fax oder Email. Sie tun dies, um
Gedanken auszutauschen, bildhaft
Vorstellungen zu vermitteln, Wün-
sche zu äußern oder ihre Anliegen
vorzubringen. Mit Hilfe der Kom-
munikation werden Entschei-
dungen getroffen, neue Erkennt-
nisse gewonnen, Probleme gelöst
und anderes mehr.

Zur Kommunikation gehören min-
destens zwei 

Kommunikation ist der Austausch
von Informationen zwischen einem
Sender, der eine Botschaft mitteilt,
und einem Empfänger, der die Bot-
schaft aufnimmt. Sie beschränkt
sich nicht allein auf die Sprache.
Auch Mimik, Gestik, Haltungen und
Einstellungen, Ausdrucksweisen,
Laute und Töne und sogar unwill-
kürliche Körpervorgänge wie
Schwitzen oder Erröten zählen zur
Kommunikation, weil sie Infor-
mationen über gefühlsmäßige Zu-
stände, über Befindlichkeiten wei-
tergeben. Zudem wird Kommu-
nikation wesentlich bestimmt durch
Motive, Erfahrungen, Einstellungen
oder Interessen der beteiligten
Kommunikationspartnerinnen. Im
Gespräch wirken die Gesprächs-
partnerinnen aufeinander ein, un-
abhängig davon, ob sie miteinan-
der sprechen. Der Kommunika-
tionsforscher Paul Watzlawik
bemerkte: „Man kann nicht nicht
kommunizieren“.  

„Was mich anbetrifft, so zahle ich 
für die Fähigkeit, Menschen richtig 
zu behandeln, mehr als für irgend
eine andere auf der ganzen Welt.“

John Davison Rockefeller
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Man kann nicht nicht kommuni-
zieren

Ein Gruppenmitglied, das Ihnen
schweigend gegenüber sitzt, redet
zwar nicht mit Ihnen, drückt aber
allein durch sein Schweigen eini-
ges über sein aktuelles Befinden
oder über seine Beziehung zu
Ihnen aus. Mit seiner Haltung gibt
es Informationen über sich preis,
z. B. seine geringe Diskussionsbe-
reitschaft, Abwehrhaltung, Warte-
stellung oder Verärgerung. Na-
türlich will diese erst einmal ent-
schlüsselt und verstanden werden.
Solche nonverbalen Signale wer-
den nicht nur vom Gesprächs-
partner bzw. der Gesprächspart-
nerin wahrgenommen, sie beein-
flussen unmittelbar auch deren
Rückmeldungen.

Wenn Sie jemanden mit einem
offenen, freundlichen Lächeln be-
grüßen, wird er in den meisten
Fällen gelöster in das Gespräch
gehen und Ihnen dieselbe Freund-
lichkeit entgegenbringen. Die Kom-
munikation ist also zu beschreiben
als ein Prozess, der aus

� dem Aussenden von Infor-
mationen und der Vermitt-
lung von Inhalten durch
einen Sender und

� den entsprechenden Reak-
tionen bzw. Antworten eines
Empfängers auf der Grund-
lage seiner Wahrnehmung
dieser Informationen

besteht.

Die gegenseitige Beeinflussung
der am Gespräch Beteiligten wird
als Interaktion bezeichnet. Der
Sender nimmt mit seinem Verhalten
direkt Einfluss auf die Reaktionen
des Empfängers. Übertragen auf
das Gruppengespräch heißt dies,
dass Sie, das benannte Grup-
penmitglied und alle übrigen An-
wesenden sich wechselseitig in
ihrem Gesprächsverhalten beein-
flussen.

Kommunikation bietet demnach
einen Kreislauf, der aus dem
Sender, der Nachricht, dem Em-
pfänger und der Rückmeldung
besteht. Sie als Gruppenmitglied
können also nicht vermeiden, dass
Sie Einfluss ausüben, auch wenn
Sie es nicht beabsichtigen. Indem
Sie auf eine Handlung oder
Anmerkung eines Gruppenmit-
glieds nicht reagieren, signalisie-
ren Sie ihm etwas. Sie senden
Botschaften aus, entweder dass
Sie an ihm nicht interessiert sind,
Ihnen die Äußerungen missfallen
oder auch gleichgültig sind usw.
Rückmeldungen geben Auskunft
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darüber, wie der Gesprächspart-
ner/die Gesprächspartnerin die
empfangene Nachricht verstanden
hat. Um sich zu vergewissern, dass
die Gesprächspartnerin auch alles
richtig verstanden hat, sind Zu-
hören und Nachfragen im Ge-
spräch enorm wichtig.
Die wahre Nachricht  wird in der
Kommunikation einerseits durch
das bestimmt, was der Sender mit-
teilen will, zum anderen durch das,
was der Empfänger aufnimmt.
Kommt es zu Missverständnissen,
können verschiedene Bereiche der
Kommunikation dafür verantwort-
lich sein:
� Sie haben etwas mitgeteilt,

das Gruppenmitglied hat die
Aussage aber missverstan-
den.

� Sie haben etwas übermittelt,
das Gruppenmitglied hat die
Nachricht aber gar nicht
wahrgenommen.

� Sie haben Ihre Botschaft
unklar übermittelt, diese
wurde deshalb nicht ver-
standen.

� Ihre Nachricht ist verzerrt
angekommen z. B. wegen
Lärm im Hintergrund oder
schlechter Akustik im Raum
oder Schwerhörigkeit des
Gesprächspartners und kon-
nte deshalb nicht vollständig
empfangen werden.

Es gibt also viele Ursachen für
Missverständnisse. Wenn Sie Ihr
Gespräch erfolgreich führen und
sicherstellen wollen, dass Ihre
Gesprächspartnerin dieselben
Ziele anstrebt wie Sie, achten Sie
auf eine klare und eindeutige
Kommunikation. Es handelt sich um
einen Austausch-Prozess, der wie-
derum eng mit dem Gruppen-
geschehen verbunden ist. 

Ebenen der Kommunikation

Wir unterscheiden verbale und
nonverbale Kommunikation. Ver-
bale Kommunikation meint die
Verständigung, die über Worte und
Sprache geschieht. Die nonverbale
Kommunikation umfasst all das,
was zudem ohne Worte geschieht,
also Mimik, Gestik, Körperhaltung,
Lautstärke, Sprechtempo etc. 

Die Botschaften, die wir ohne
Worte aussenden, sind uns zum
größten Teil nicht bewusst. Es
kommt auch häufig vor, dass die
sprachliche Kommunikation eine
andere Botschaft aussendet als
unsere Mimik, Gestik oder Körper-
haltung. Wir sind z. B. in einer
angespannten privaten Situation,
die wir noch niemandem erzählen
wollen und beabsichtigen, dies
noch nicht am Abend in der
Selbsthilfegruppe zu sagen. Bei der
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Begrüßung werden wir vielleicht
gefragt, „Wie geht es Dir?“ und wir
antworten „Danke, es könnte nicht
besser sein!“, schauen dabei je-
doch zum Boden und sagen es mit
wenig Schwung in der Stimme. Bei
dem aufmerksamen Gegenüber
wird eine Irritation auftreten. Es
hört, was wir sagen und sieht, dass
der Teil unserer Botschaften ohne
Worte, etwas anderes ausdrückt.
Wir wissen, dass die Wirkung des
nonverbalen   Anteils in der Kom-
munikation um ein erhebliches
größer ist als die Wirkung der
Worte.

Es gibt ein schönes Bild, mit dem
dieser Zusammenhang zu merken
ist. Wir nennen dies das Eis-
bergmodell. Bei einem Eisberg ist
auch nicht der Teil so gefährlich
der sichtbar - also über dem Was-
ser ist, sondern der weitaus größe-
re Teil, der unter der Was-
seroberfläche verborgen ist. Dies
ist der - manchmal lebensgefährli-
che -  riskante Aspekt! 

Die Eisberg-
Theorie

Was wichtig ist,
sieht man nicht.

Die menschliche
Kommunikation wird auf 
zwei unterschiedlichen

Verstehensebenen 
wahrgenommen

sichtbar
ca. 15% ist Kopfebene, 
bzw. Verstand

unsichtbar
ca. 85% ist Bauchebene, 
bzw. Emotionen
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Das Gespräch, die Kommunikation
mit Worten, ist demnach die Me-
thode für die Arbeit in Selbst-
hilfegruppen und sie ist ein we-
sentliches Mittel, um Lernprozesse
in einer Gruppe entstehen zu las-
sen. Dabei kann es sich um
Aussprachen, Diskussionen, Klä-
rung von Konflikten und um die
Darstellung von Sachverhalten,
Meinungen und Standpunkten han-
deln. Eine gute Beziehung lebt von
der Kommunikation. Sprache ist ein
„Fenster“ zur Welt, durch das ich
hinausblicken kann, durch das die
anderen aber auch in mich hinein-
sehen können. Sprache schafft
Bindungen und Verbindungen und
kann Menschen helfen, sich einan-
der zu öffnen und zu unterstützen.

Kommunikation ist ein vielschichti-
ger Prozess. Sie findet auf mehre-
ren Ebenen statt, auf der sachli-
chen und der emotionalen Ebene.
Manche nennen die Ebenen auch:
die Inhaltsebene und die Be-
ziehungsebene. Wenn Sie das
Wort ergreifen, sprechen Sie mit
Ihrer Gesprächspartnerin über ein
bestimmtes Thema oder eine
bestimmte Sachlage. In dieser
Phase befinden Sie sich auf der
inhaltlich, sachlichen Ebene der
Kommunikation.

Ihr gefühlsmäßiger Zustand und
Ihre Haltung gegenüber der Ge-
sprächspartnerin  wirken sich
ebenfalls auf Ihre Wahrnehmung
und Bewertung der Gesprächs-
inhalte aus. Zugleich äußern sich
Ihre Gefühle durch Signale wie
Stirnrunzeln, Lächeln, zugewandte
Haltung oder abwehrende Gestik.
Ihre Empfindungen veranlassen
Sie, ohne dass Sie sich dessen
bewusst sind, zu bestimmten
Verhaltensweisen.  Dieser gefühls-
mäßige - meist unbewusste  Be-
reich - ist also die zweite Ebene der
Kommunikation (= Eisbergmodell).
Dieser Ebene wird eine große
Bedeutung zugemessen, da sie die
sachliche Ebene prägt.

Die Kommunikation findet bei je-
dem Gespräch auf diesen beiden
Ebenen gleichzeitig statt, bewusst
und reflektiert auf der sachlichen
Ebene, weniger bewusst auf der
gefühlsmäßigen Ebene, die von
Gefühlen, Ängsten, Meinungen und
Einstellungen bestimmt ist.
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Der Verlauf und die Ergebnisse der
Kommunikation hängen somit in den
Gesprächen in der Selbsthilfe-
gruppe - oder zwischen zwei Grup-
penmitgliedern - wesentlich von der
Beziehung zwischen den Gesprächs-
partnerinnen ab. 

Die Begrüßung „Ich wünsche euch
einen schönen guten Tag“ kann, je
nachdem wie sie ausgesprochen
wird, als warm und herzlich aufge-
nommen werden, ebenso aber als
sachlich, kalt oder gar drohend und
aggressiv. Entsprechend wird sie
unterschiedliche Reaktionen her-
vorrufen, von herzlicher Erwide-
rung bis zur offenen Ablehnung.
Nicht allein der Inhalt, sondern vor
allem die Art und Weise wie die
Aussage interpretiert wird, macht
den Unterschied aus.

Die Art und Weise, wie Gesprächs-
partnerinnen Ihre Aussage bewer-
ten und interpretieren, hängt un-
mittelbar von ihrer Beziehung zu
Ihnen ab und umgekehrt. Besteht
ein gutes, vertrauensvolles Ver-
hältnis zwischen Ihnen und einem
oder mehreren Gruppenmitglie-
dern, können Sie meist effektiver
auf der Sachebene diskutieren.
Denn die gefühlsmäßigen Bot-
schaften, die ihre beiderseitige
Beziehung erläutern, sind bereits
abgeklärt  und müssen nicht weiter

bzw. nicht mehr so intensiv beach-
tet werden.

Sie können z. B. aus der Reaktion
des Ihnen länger bekannten Grup-
penmitglieds auf Ihre Fragen er-
kennen, ob es sich sicher oder
unsicher fühlt, ob es frei und unge-
hemmt, gefühlsmäßig oder rational,
entspannt oder bedrängt, dankbar
oder unwillig, aufgeschlossen oder
„zugeknöpft“ ist, ob es interessiert
oder eher gleichgültig das Ge-
spräch führt. Diese Signale zeigen,
in welchem Maße die Gesprächs-
partnerin bereit ist, sich auf das
Gespräch einzulassen.

Der Aufbau einer Beziehung im
Gespräch

Jeder Mensch und somit auch jede
Gruppenbesucherin, jeder Grup-
penbesucher  - vor allem in Selbst-
hilfegruppen - hat das Bedürfnis,
dass die anderen auf sie eingehen
und sie individuell behandeln. Für
Sie als wahrscheinlich erfahrene-
res Gruppenmitglied ist es nicht
allein entscheidend, was Sie über
die neuen Besucherinnen wissen,
sondern wie Sie auf sie persönlich
eingehen und wie Sie sich in sie
einfühlen können. Wenn Sie dies
berücksichtigen, werden die
Gespräche in der Gruppe geprägt
sein von menschlicher Wärme,
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echter Annahme / Akzeptanz und
gegenseitiger Wertschätzung.
Diese Eigenschaften werden den
weiteren Verlauf der Gespräche
und damit auch ihre Qualität und
schließlich auch das Ergebnis
bestimmen.

Darum sollten Sie vor allem in
Gruppen- und Beratungsgesprä-
chen nicht nur darauf achten, was
Sie sagen, sondern vor allem drauf,
wie Sie es sagen. Widmen Sie der
Person mindestens so viel Auf-
merksamkeit wie dem Inhalt des
Gesprächs.

Viele Menschen neigen dazu, gleich
zur Sache, zum Wesentlichen zu
kommen. Aber Menschen wollen,
ob bewusst oder unbewusst, im
Gespräch erst einmal wissen, wie
z. B. die Stimmungslage ist, wie es
dem anderen geht oder ob Vorsicht
geboten ist. Wird diese Phase des
„Abtastens“, des Aufwärmens
übergangen, kann es passieren,
dass die Person ihre vorsichtige
Haltung beibehält, die das ganze
Gespräch dann prägt und auch die
Gesprächsergebnisse beeinflusst.

Von der Beziehungsebene im Ge-
spräch hängt also ab, ob Ihr
Gegenüber - wie z. B. ein Gruppen-
mitglied, eine Ratsuchende - 

� die Atmosphäre angenehm fin-
det,

� sich im Gespräch sicher fühlt,
� Vertrauen zu Ihnen oder zur

Gruppe entwickelt,
� Sie sympathisch findet,
� sich auf die Inhalte einlassen

kann,
� motiviert aus dem Gespräch

herauskommt und
� das Gespräch positiv bewertet.

Wenn zwei Menschen sich begeg-
nen „tasten“ sie sich zunächst ein-
mal ab, um zu erfahren, was bei der
Anderen erlaubt ist oder nicht, oder
um zu erkunden, wie weit sie bei
der Anderen gehen können. Dies
ist gerade für die Arbeit und
Kontaktaufnahme in Selbsthilfe-
gruppen ein wesentlich zu beach-
tender Aspekt! Aus den vielen
Möglichkeiten des gegenseitigen
Umgangs kristallisieren sich be-
stimmte „akzeptierte“ Verhaltens-
weisen heraus. Die von den beiden
Personen bewusst und unbewusst
aufgenommenen Signale der
Zustimmung oder Ablehnung füh-
ren zu einer bestimmten, von bei-
den Seiten akzeptierten Form des
Umgangs.
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Gerade dann, wenn beide Kommuni-
kationspartnerinnen sich noch nicht
lange kennen oder eine schwierige
Beziehung zueinander haben, ist
der Umgang unklar und oft umstrit-
ten. Deshalb findet im Gespräch
unterschwellig ein „Kampf“ darü-
ber statt, wer sich der anderen ge-
genüber behauptet und welchen
Platz sie in der internen Rang-
ordnung einnimmt. Eine schwierige
Beziehung kann somit zur Kom-
munikationsbarriere werden.

Ist die Hierarchie zwischen beiden
Gesprächsteilnehmenden dagegen
geklärt, dann ist das Gespräch „im
Fluss“ und lässt sich für beide
Seiten angenehm führen. Ähnli-
ches gilt für die Gefühlsebene. Sind
die Gesprächspartnerinnen auf der
gleichen „Wellenlänge“ und die
Sympathien gleichermaßen ver-
teilt, verläuft das Gespräch für
beide Seiten viel befriedigender als
im umgekehrten Fall - das sind
sicherlich Beobachtungen, die Sie
in Ihrer Gruppenerfahrung auch
gesammelt haben! 

Meinungsverschiedenheiten las-
sen sich leichter austragen, wenn
die Beziehung tragfähig ist. Der
Austausch von Argumenten gestal-
tet sich einfacher, ebenso die
Bewertung der Aussagen und die
Suche nach Übereinstimmung oder

befriedigenden Absprachen. Für
beide Seiten wird es leichter, das
Gespräch zu strukturieren und zu
steuern.
Kommt es zu Schwierigkeiten im
gefühlsmäßigen Bereich, können
die meisten Menschen mit dieser
Situation nur schwer umgehen
oder sie sind nur bedingt hand-
lungsfähig. Dennoch lässt sich
sagen: „Entweder stimmt die
Chemie oder nicht“. Sie können  -
auch in Ihrer Rolle als Gruppen-
mitglied oder gar Leiterin - die
spontane Entstehung von Gefühlen
nicht steuern oder planen, weil die
Entwicklung Ihrer Gefühle nicht
Ihrem Willen unterliegt. Ihre
Reaktionen und Ihr Verhalten bzw.
Vorgehen lassen sich jedoch steu-
ern, wenn Sie Ihre Gefühle be-
wusst wahrnehmen.
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Der Aufbau einer positiven 
Atmosphäre

Ist die Bedeutung der gefühls-
mäßigen Ebene für die Kommuni-
kation erkannt, stellt sich die Frage,
wie sie positiv beeinflusst werden
kann. Sie können in Ihrer Gruppe
eine angenehme Gesprächsatmos-
phäre schaffen, indem Sie

� der Gesprächspartnerin zu Be-
ginn etwas anbieten z. B. einen
Stuhl, ein Getränk, die Hand rei-
chen;

� einen positiven Bezug herstel-
len, Themen ansprechen, die
von der Gesprächspartnerin po-
sitiv bewertet werden oder
über die die Teilnehmenden
(oder einzelne) gerne spre-
chen, beispielsweise die positi-
ven Erlebnisse der letzten Tage
und Wochen, besonders gut
erledigte Aufgaben usw.;

� einen persönlichen Bezug her-
stellen, indem Sie sich zum
Beispiel nach dem Befinden der
Kinder / Partner erkundigen
oder nach den Hobbies fragen;

� durch Zuhören und Nachfragen
Interesse an ihren Ausführun-
gen zeigen;

� die Gesprächspartnerin öfters
mit dem Namen ansprechen;

� Kontakt halten, z. B. durch
Blickwechsel;

� durch Zustimmung und Aner-
kennung der Anderen ihre Ak-
zeptanz vermitteln.

Bei diesen Empfehlungen ist zu
beachten, dass sie nicht schema-
tisch angewendet werden sollten.
Achten Sie auf echtes, authenti-
sches und glaubwürdiges Verhal-
ten. Andernfalls entsteht bei der
Gesprächspartnerin das Gefühl,
dass Sie sie manipulieren wollen.
Sie wird dann misstrauisch und
vorsichtig. Entscheidend für den
Verlauf des Gesprächs ist der
Beginn. Gönnen Sie sich und der
Gruppe in dieser Phase die nötige
Zeit, um eine angenehme Ge-
sprächsatmosphäre zu schaffen.

Aspekte vom Sehen und Hören

Kommunikation findet mindestens
zwischen zwei Personen statt. Die
Person, die etwas sagt und aus-
drückt, nennen wir den „Sender“
und die Person, die gerade zuhört
ist der „Empfänger“. Will der
Empfänger auf das Gehörte ant-
worten, wird er wiederum zum
Sender und das Gegenüber zum
Empfänger. Diesen Prozess der
Kommunikation haben wir hier aus-
führlich beleuchtet. Nun nehmen
wir noch eine weitere wichtige
Grundlage der Kommunikation
hinzu, die sich auf das Hören mit
„Vier Ohren“ bezieht. 
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Was ist gemeint?
Eine Botschaft hat vier Seiten:
Sachlichkeit, Beziehung, Selbst-
offenbarung und Appell. Diese
Aspekte werden beim Senden -
also Sprechen - durch die Sprache
(=verbal) und durch Mimik und
Gestik (= nonverbal)  ausgestaltet.
Bei schriftlichen Darstellungen fin-
den sie auch „zwischen den Zei-
len“ statt.
Der Empfänger von Botschaften
kann zum Hören neben dem direk-
ten Hörsinn zusätzlich andere Sin-
ne zum Entdecken der verschiede-
nen Aspekte einsetzen, z. B . Sehen
und Spüren. Beim weiteren Senden
kann er sich dann entscheiden,
einen bestimmten, ausgewählten
Aspekt gezielt einzusetzen. Das
Aufspüren der verschiedenen As-
pekte ist vor allem durch Rollen-
spiel-Training erlernbar geworden.
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Vier Ohren statt zwei

Je nachdem, auf welcher Seite der
Empfänger besonders hört, ist seine
Empfangstätigkeit eine andere: Den
Sachinhalt versucht er zu verstehen.
Die Selbstoffenbarungsseite wird
abgeklopft, indem der Empfänger
„die Person untersuchend“ tätig ist:
Was ist das für eine? Was ist im
Augenblick mit ihr los? Durch die
Beziehungsseite ist der Empfänger
persönlich besonders betroffen: Wie
steht der Sender zu mir, was hält er
von mir? Wen glaubt er wohl, vor
sich zu haben? Wie fühle ich mich
behandelt? Die Auswertung der
Appellseite schließlich geschieht
unter der Fragestellung „Wo will
er/sie mich hinhaben?“ bzw. im
Hinblick auf die Nutzung der In-
formation: Was soll ich am besten
tun, nachdem ich dies nun weiß?“

Wir Menschen sind mit unseren
Ohren biologisch schlecht ausge-
stattet - im Prinzip benötigen wir vier
Ohren - für jede Seite der Nachricht
ein Extra-Ohr.

In der Arbeit mit Selbsthilfegruppen
steht die verbale Kommunikation - also
das Gespräch im Mittelpunkt. Auf sie
wollen wir uns hier im Leitfaden kon-
zentrieren, denn der Erfolg der Arbeit
in einer Selbsthilfegruppe hängt
ganz entscheidend davon ab, wie gut
die Gesprächsführung gelingt.  
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Selbstoffenbarungsohr
„Was ist das für einer?“
„Was ist mit ihm?“

Beziehungsohr
„Wie redet der
eigentlich mit mir?“
„Wen glaubt der,
vor sich zu haben?“

Appellohr
„Was soll ich tun,
denken, fühlen auf-
grund seiner Mittei-
lung?“

Sachohr
„Wie ist der 
Sachverhalt 
zu verstehen?“

Die vier Ebenen der
Kommunikation oder
Richtig hören heißt
mit vier Ohren hören
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Fünf grundlegende Aspekte der
Kommunikationsprozesse       nach  Paul Watzlawick

1. Man kann nicht nicht kommunizieren.

Das bedeutet, wann immer Menschen sich gegenseitig wahrnehmen, kommunizieren
sie auch miteinander, denn auch Schweigen oder Abwenden ist eine Form von
Kommunikation.

2. Jeder Kommunikationsvorgang hat eine Inhalts- und eine Beziehungsebene.

Die Beziehungsebene bestimmt dabei die Inhaltsebene, das heißt der Kommunika-
tionsvorgang verdeutlicht die soziale Beziehung zwischen zwei Menschen und enthält
gleichzeitig eine inhaltliche Sachinformation.

3. Kommunikation verläuft kreisförmig.

Das bedeutet, das sich jedes kommunikative Verhalten aus dem vorausgehenden Ver-
halten des anderen erklärt.

4. Menschliche Kommunikation geschieht verbal und nonverbal.

Die nonverbalen Mitteilungen müssen erst entschlüsselt werden, und das kann zu gra-
vierenden Missverständnissen führen. Deshalb ist - auch in der Arbeit von Selbst-
hilfegruppen das Feedback so wichtig, damit der Sender weiß, ob und wie seine Bot-
schaft angekommen ist. Das ist vor allem dann wichtig, wenn die verbale und nonver-
bale Kommunikation nicht übereinstimmt oder sich eine Person der abweichenden
nonverbalen Botschaft nicht bewusst ist. 

5. Kommunikation kann gleichmäßig (symmetrisch) oder ergänzend
gegenläufig (komplementär) verlaufen,

je nachdem, ob die Beziehung der Partner/innen auf Gleichheit oder Ungleichheit
beruht.

Nichtsprachliche (nonverbale) Signale wie Mimik, Gestik, Sprechtempo, Stimmlage,
Lautstärke etc. haben einen hohen Informationswert, denn viele bewusste und unbe-
wusste Informationen werden nichtsprachlich – also ohne Worte - vermittelt. Für die
zwischenmenschliche Beziehung bzw. für die Verständigung miteinander ist die
Körpersprache wichtiger, denn sie beeinflusst die Kommunikation zu fast 85 %. Stimmt
der nonverbale Ausdruck nicht mit den Worten überein, entsteht immer eine Irritation
bei dem Gegenüber, und wir reagieren vor allem auf diese Unstimmigkeit.

Aber Vorsicht: Nichtsprachliche Signale sind sehr vieldeutig und können nicht eindeu-
tig interpretiert werden. Nonverbale Signale sind stets unter Berücksichtigung des
Gesamtverhaltens und der Situation zu sehen. 
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Wie können Gespräche in der
Selbsthilfegruppe gelingen?

Um effektive Gespräche zu führen
und Kommunikation zu ermögli-
chen, die den Gruppenprozess und
die Entwicklung der einzelnen posi-
tiv beeinflussen, bedarf es vor
allem zweier „Fertigkeiten“: Zu-
hören und Fragen stellen.

Die spezielle Technik des „Aktiven
Zuhörens“ wird im folgenden Ka-
pitel gesondert behandelt. Zuhören
ist untrennbar mit Sprechen ver-
bunden. Ohne Zuhören bleibt ein
Gespräch nur ein Monolog, der das
Gegenüber möglicherweise ver-
fehlt. Eine bessere Technik der
Gesprächsführung kann gelernt
und geübt werden. 

Die meisten Menschen reden eher
zuviel als zuwenig. Je mehr sie
reden, desto weniger hören sie
logischerweise zu und desto weni-
ger werden die anderen Ge-
sprächspartnerinnen bereit sein,
ihnen wiederum zuzuhören. Mit
einer verbesserten Technik des
Fragens und Zuhörens können
auch die Gespräche innerhalb
einer Selbsthilfegruppe effektiver
gestaltet werden.

Wenn Sie Lust am Thema und an
der Auseinandersetzung mit der
Kommunikation bekommen haben,
schlagen Sie doch in einer der
nächsten Sitzungen in Ihrer Selbst-
hilfegruppe einmal folgende The-
matik und Vorgehensweise vor: 

Praxis-Tipp: Kleingruppenarbeit

Erinnerungen an ein „gutes“ 
Gespräch

1. Erinnere ich mich, in letzter Zeit
ein gutes Gespräch geführt zu
haben?

2. Welche Gefühle hatte ich nach
diesem Gespräch?

3. Was waren die äußeren Vor-
aussetzungen, dass das Ge-
spräch gut war?

4. Was waren die inneren Voraus-
setzungen, dass das Gespräch
gut war?

Sammeln Sie Beispiele der einzel-
nen Gruppenmitglieder und halten
Sie die Ergebnisse stichwortartig
fest. Anschließend tragen Sie Ihre
Erfahrungen und Ergebnisse in der
ganzen Gruppe zur Diskussion zu-
sammen.

Weiterführend kann die Gruppe sich
mit der Frage beschäftigen: Was
empfinde ich in der Art unserer
Kommunikation in der Gruppe als
hilfreich, und was behindert mich
manchmal? Lassen Sie auch diese
Fragen wieder in kleinen Gruppen zu
je drei Personen besprechen, tragen
Sie die Aussagen zusammen und
überlegen Sie gemeinsam, wie die
behindernden Aspekte der Ge-
sprächsführung in der Gruppe abge-
schafft werden können.
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Hier erfahren Sie, mit welchen Met-
hoden und Techniken Gespräche
geführt und intensiviert werden kön-
nen. Üben Sie sich in der Kunst des
Fragens und Sie werden erleben,
dass die Gespräche und der Aus-
tausch in Ihrer Gruppe intensiver
und die Offenheit und das Vertrauen
untereinander größer werden.

Albert führte ein Gespräch mit sei-
nem Gruppenkollegen Hans. Ob-
wohl er wusste, dass es wichtig ist,
seinem Gesprächspartner  ausrei-
chend Zeit zum Sprechen ein-
zuräumen, wunderte er sich darü-
ber, dass Hans -  wie üblich - kurz
angebunden war und das Ge-
spräch nicht wirklich in Gang kam.
Ein Freund gab Albert den Tipp:
„Stell doch mal mehr Fragen!“ Er
befolgte diesen Rat und stellte dem
wortkargen Gruppenfreund beim
nächsten Gespräch viele Fragen.
Es waren Fragen wie: „Stimmst Du
mir in diesem Punkt zu?“, „Bist Du
mit diesem Vorschlag einverstan-
den?“, „Kannst Du das so akzeptie-
ren?“ oder „Siehst Du das auch so
wie ich?“ Der Erfolg war dürftig,
denn Hans antwortete nur mit Ja
und Nein, so dass auch dieses
Gespräch sehr einsilbig verlief und

schon nach kurzer Zeit beendet
war. Albert  war enttäuscht darü-
ber, dass die Tipps seines Freundes
auch nichts bewirkt hatten. Der
Grund für die fortgesetzte Ein-
silbigkeit von Hans lag nicht darin,
dass ihm Fragen gestellt wurden,
sondern dass sie falsch gestellt
waren. 

Fragen sind die Grundlage für die
Beschaffung von Informationen,
um planen und entscheiden zu kön-
nen. Sie sind das einfachste Mittel,
die Sichtweise der Gesprächs-
partnerin kennen zu lernen und zu
verstehen. Je nach Zielsetzung,
Situation und Gesprächspartnerin
gibt es unterschiedliche Möglich-
keiten Fragen zu stellen. Um gezielt
die richtigen Fragen stellen zu kön-
nen ist es hilfreich, zwischen unter-
schiedlichen Fragetypen und deren
Charakter zu unterscheiden. Denn
die Wirkung einer Frage und die
Qualität der Antworten hängen
davon ab, welche Frage in welcher
Situation und mit welcher Absicht
gestellt wird. Wer beispielsweise
eine Aussage seiner Gesprächs-
partnerin hinterfragt, stellt eine
gleichberechtigte Kommunikation
her und kann auf diese Weise
Sachverhalte erörtern und klären.

VI. Kommunikation in
Gruppen
2. Fragen stellen
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6. Kommunikation in Gruppen
 2. Fragen stellen

Denn er veranlasst die andere,
Probleme und Schwierigkeiten
auszudrücken, über Wünsche und
Bedürfnisse zu sprechen und sich
in das Gespräch einzubringen.
Diese muss, um angemessen ant-
worten zu können, die eigenen
Gedanken ordnen und in klare
Aussagen fassen. 

Fragen sind zudem ein bewährtes
Mittel um im Gespräch Zeit zu
gewinnen, den eigenen Standpunkt
zu überdenken und die nächsten
Gedanken zu formulieren. Setzen
Sie hinter eine Frage eine Pause,
verstärken Sie diesen Effekt.

Wenn Sie eine Frage richtig stellen
wollen, müssen Sie sich darüber im
Klaren sein, was Sie mit dieser
Frage tatsächlich beabsichtigen.
Erst dann sind Sie in der Lage, das
Gespräch zu steuern, zu gestalten
und zu führen. 

Mit Fragen kann man:

� Informationen einholen
� Das Gespräch steuern
� Klarheit erreichen
� Probleme lösen
� Dialoge herstellen
� Fehler vermeiden
� Kooperation herbeiführen
� Ängste abbauen
� Zum Nachdenken anregen
� Die Gesprächspartnerin zum

Sprechen bewegen.

Zu den wichtigsten Fragearten in
beratenden und helfenden Gesprä-
chen zählen:

� Offene Fragen
� Geschlossene Fragen
� Präzisionsfragen

73
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Offene Fragen

Was sind offene Fragen?
Bei diesem Fragetyp werden Infor-
mationen indirekt erfragt. Es gibt
keine Hinweise auf mögliche Ant-
worten, so dass die Antwort bei-
spielsweise nicht „Ja“ oder „Nein“
lauten kann. Offene Fragen können
nicht in ein oder zwei Worten
beantwortet, sondern müssen aus-
führlicher erläutert werden. 

Wozu dienen offene Fragen?
Diese Fragen helfen das Gleichge-
wicht im Gespräch zu halten bzw.
wiederherzustellen. Sie ermögli-
chen, die Partnerin zum Nach-
denken anzuregen, wenn die Auf-
merksamkeit nachlässt. Mit offe-
nen Fragen werden Informationen
über die Sichtweise, Situation bzw.
Ausgangslage des der Gesprächs-
partnerin eingeholt. Mit offenen
Fragen aktivieren Sie z. B. in der
Moderationsrolle im Gruppenge-
spräch die Kreativität, die Ideen
und das Wissen der Gruppenmit-
glieder.

Wie stellt man offene Fragen?
Für die Formulierung offener Fragen
eignen sich besonders die soge-
nannten W-Fragen: „Was?“, „Wa-
rum?“, „Wer?“, „Wie?“, „Wann?“
und „Wozu?“. Diese Fragewörter
haben unterschiedliche Zielrich-
tungen:

Was? � Sache
Warum? � Grund
Wer? � Person
Wie? � Vorgehensweise
Wann? � Zeitraum
Wozu? � Zweck

Wann stellt man offene Fragen?
Sie können mit offenen Fragen
Sachverhalte klären, Informations-
verluste ausgleichen und die
Aufmerksamkeit der Gesprächs-
partnerin steigern. Diese Fragen
eignen sich besonders, die Ein-
schätzungen des Gegenübers und
seine Beweggründe zu hinterfra-
gen und seine Sicht der Dinge bes-
ser nachzuvollziehen. Hier einige
Beispiele:

� „Welche Meinung haben Sie
dazu?“

� „Worin sehen Sie die Ursachen
für dieses Problem?“

� „Was haben Sie alles schon
versucht, um Ihre Belastungs-
situation zu verändern?“
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� „Welches Vorgehen würden
Sie - als nächstes - vorschla-
gen?“

� „Welche weiteren Schritte kön-
nen Sie sich vorstellen?“

Tipp
Wichtig ist, offene Fragen nur dann
zu stellen, wenn ein echtes Interes-
se an den Antworten besteht! Es
empfiehlt sich, diese Fragen zu
Beginn des Gruppengespräches
oder eines neuen Themas zu stel-
len - sozusagen als Eröffnung, da
sie in der Regel das Gespräch aus-
weiten.

Geschlossene Fragen

Was sind geschlossene Fragen?
Geschlossene Fragen lassen sich
in den meisten Fällen mit „Ja“ oder
„Nein“ oder mit einer kurzen, präzi-
sen Information beantworten. Ant-
worten auf diese Fragen bringen
nur die Information, nach der
gefragt wurde und führen zwi-
schen den Antwortenden zu einer
eindeutigen Stellungnahme.

Wozu dienen geschlossene Fragen?
Mit Hilfe dieser Fragen können im
Gespräch Entscheidungen schnel-
ler herbeigeführt oder Klarheit über
Standpunkte und Sichtweisen der
Gesprächspartnerinnen gewonnen
werden. Geschlossene Fragen sor-
gen für Durchsichtigkeit.
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Wie stellt man geschlossene
Fragen?
Geschlossene Fragen beginnen-
meist mit einem Verb. Hier einige
Beispiele:

� „Sind Sie damit einverstanden?“
� „Haben wir genug Informa-

tionen dazu?“
� „Welchen Termin schlagen Sie

vor?“
� „Können Sie mir dies bestäti-

gen?“
� „Reichen Ihnen diese Erklärun-

gen und Informationen zu-
nächst aus?“

� „Können wir diesen Punkt als
geklärt betrachten?“

Wann stellt man geschlossene
Fragen?
Dieser Fragetyp eignet sich beson-
ders, um

� Entscheidungen herbeizuführen
� Gesprächseinheiten, Teilaspek-

te zu beenden
� Strukturen zu schaffen
� Eindeutige Stellungnahmen von

Gruppenmitgliedern einzuholen
� Vielrednerinnen zu bremsen.

Nutzen für das Gruppengespräch
Mit diesen Fragen lässt sich das
Gespräch sehr gut steuern. Sie er-
möglichen, klare Vereinbarungen
und Beschlüsse zu treffen, Fakten
zusammenzutragen und einen
eventuell vorhandenen Zeitplan
einzuhalten.

Tipp
Geschlossene Fragen sollten spar-
sam eingesetzt werden, weil sie
der Gesprächspartnerin wenig
Möglichkeiten bieten sich mitzutei-
len. Werden sie zu häufig gestellt,
behindern sie einen offenen Mei-
nungsaustausch. 

Umwandlung geschlossener
Fragen in offene Fragen

Geschlossene Fragen können in
den meisten Fällen, wie folgende
Beispiele zeigen, durch eine einfa-
che Umformulierung in offene
Fragen umgewandelt werden:

Geschlossen:
„Können Sie mit dieser Broschüre
umgehen?“
Offen:
„In welchem Ausmaß oder in wel-
chen Zusammenhängen verwen-
den Sie diese Broschüre?“

Geschlossen:
„Kann dieses Vorgehen verbessert
werden?“
Offen: 
„Was kann getan werden, um die-
ses Vorgehen zu verbessern?“

Geschlossen:
„Brauchen Sie Unterstützung?“
Offen: 
„Wie können wir Sie am besten
unterstützen?“

Präzisionsfragen 

Was sind Präzisionsfragen?
Diese Fragen helfen, einen Sach-
verhalt zu präzisieren. Sie werden
insbesondere dann eingesetzt,
wenn im Gespräch folgende Situa-
tionen auftauchen:

� Übertreibungen
Z. B. „irre“, „wahnsinnig“, „ga-
laktisch“

� Verallgemeinerungen
Z. B. „immer“,  „nie“, „normaler-
weise“

� Konjunktiva 
Z. B. „würde“, „müsste“

� Substantivierungen
Z. B. „es gab Ärger“ - statt sich
ärgern, „da kam Freude auf“ -
statt sich freuen

� Verzerrungen
Z. B. „ein wenig“, „ein bis-
schen“, „etwas“, „irgendwie“.
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Wozu dienen Präzisionsfragen?
Im Gespräch kann es vorkommen,
dass wichtige Aussagen fehlen
oder die Beteiligten den Überblick
darüber verlieren, worum es geht.
Präzisionsfragen helfen, den roten
Faden wiederzufinden und Infor-
mationslücken zu schließen.

Wann stellt man
Präzisionsfragen?
Präzisionsfragen werden gestellt,
um Informationen zu sammeln, Be-
deutungen zu klären, „blinde
Flecken“ zu entdecken oder etwai-
ge Einschränkungen im Denken
des anderen zu erkennen. 

Sie eignen sich insbesondere zum

� Herstellen von Transparenz /
Durchsichtigkeit bei unklaren
Sachverhalten

� Vertiefen und Ergänzen von
Sachverhalten

� Konkretisieren
� Präzisieren
� Sammeln von Informationen.

Wie stellt man Präzisionsfragen?
Bei diesen Fragen geht es nicht
darum, nach Gründen und Ursachen
zu fragen, sondern Transparenz her-
zustellen bzw. unklare Sachverhalte
zu konkretisieren. Bei der Formulie-
rung ist darauf zu achten, dass keine
„Warum-Fragen“ gestellt werden.

Beispiele
Ein Gruppenmitglied beschwert sich
über die Beziehung in der
Partnerschaft: „Irgendwie klappt
das bei uns gar nicht!“ Folgende
Präzisionsfragen wären in diesem
Fall denkbar:

� „Was genau funktioniert nicht?“
� „Was meinen Sie genau damit?“
� „Was genau ist geschehen?“
� „Wie oft ist es passiert?“
� „Können Sie mir ein Beispiel

geben?“

Tipp
Um zu verhindern, dass die Ant-
worten eine Flut an unwichtigen
Informationen liefern ist es hilfreich,
sich bei der Fragestellung immer
wieder das Ziel des Gesprächs zu
vergegenwärtigen.
Zudem kann ein zu intensives
Hinterfragen die Gesprächspartne-
rin überfordern. Es besteht die
Gefahr, dass sie sich daraufhin ver-
schließt, vielleicht misstrauisch
oder gereizt reagiert.
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Was ist beim Fragen zu beachten?
Die verschiedenen Fragetechniken
lassen sich wirkungsvoller zur Ge-
sprächslenkung einsetzen, wenn
folgende Hinweise mit berücksich-
tigt werden:

� Fragen sollten in Verbindung
mit körpersprachlichen Sig-
nalen, die Interesse aufzeigen,
gestellt werden, beispielsweise
mit Blickkontakt und einer offe-
nen, der Gesprächspartnerin
zugewandten Körperhaltung.

� Es empfiehlt sich, möglichst nur
eine Frage und nicht mehrere
Fragen auf einmal zu stellen.
Das kann die Befragten über-
fordern und irritieren. Ihre Ant-
worten werden dann ungenau-
er und oberflächlicher.

Beispiel 1:

„Frau Meier, mich interessiert Ihre
Meinung zu unserem neuen Termin
für das Gruppentreffen. Können
wir so neue Mitglieder enger an
uns binden? Welche Probleme
können dabei auftreten und wie
würden Sie ihnen begegnen? Bis
wann werden Sie wissen, ob die-
ser Termin für Sie langfristig gut
einplanbar ist?“

Wenn Sie zu viele Fragen hinterein-
ander stellen, kann bei der Ge-
sprächspartnerin der Eindruck ent-
stehen, dass sie ausgefragt wird
oder sich in einem Verhör befindet.
Stellen Sie deshalb Ihre Fragen
wohldosiert und begründen Sie zwi-
schendurch, warum Sie bestimmte
Sachverhalte wissen wollen.
Lassen Sie nach jeder Frage ausrei-
chend Zeit zum Nachdenken und
zur Beantwortung.
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� Sind Fragen so gestellt, dass die
Befragte erkennt, wie die ge-
wünschte Antwort lauten soll,
wird sie nicht nur vorsichtig und
möglicherweise gereizt reagie-
ren, sondern sie bringt ihre
Meinung und Ideen auch nicht
mehr offen und spontan zum
Ausdruck. Sie wird so antwor-
ten, wie die Fragestellerin es
ihrer Meinung nach hören will:
„Wenn Sie mich wirklich verste-
hen, dann müssen Sie mir doch
zustimmen?“

� Achten Sie darauf, dass Sie Ihre
Gesprächspartnerin bei Ihrer
Fragestellung wirklich ernst
nehmen. Wenn sie sich ernstge-
nommen und respektiert fühlt,
wird sie auf Ihre Frage offen und
ehrlich antworten.

� Oft ist es angebracht, dem
Gruppenmitglied - oder der ge-
samten Gruppe - zu erklären,
warum ihm eine Frage gestellt
wird. Eine Frage, verbunden mit
einer gleichzeitigen Erklärung
der Moderation, könnte bei-
spielsweise lauten:
(Siehe Beispiel 2, nächste Seite)
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Beispiel 2: 
Frau Meier, Ihren Vorschlag zur
Vorgehensweise bei unserem
neuen Termin für das Treffen unse-
rer Gruppe finde ich sehr interes-
sant. Um Ihnen die notwendigen
Informationen zur Verfügung zu
stellen, ist für mich folgende Frage
wichtig: Welche langfristigen
Ergebnisse und Erfolge kann unsere
Gruppe damit erzielen?“

� Scheuen Sie sich nicht, die
Argumente und Ideen aus den
Antworten der Gesprächspart-
nerin aufzugreifen und diese
Aspekte wieder in neue Fragen
einzuflechten.

� Eine sinnvolle Kombination der
verschiedenen Fragearten, ins-
besondere der Wechsel von
offenen und geschlossenen Fra-
gen, wirkt sich auf den
Gesprächsverlauf positiv aus.

� Es ist nicht allein wichtig, die
richtigen Fragen zu stellen, son-
dern auch, den anderen auf-
merksam zuzuhören und auf ihre
Antworten einzugehen.

� Formulieren Sie Fragen positiv,
vermeiden Sie, wenn möglich,
die Verwendung negativ be-
setzter Begriffe. So kann, wie
die folgenden Beispiele zeigen,
allein durch die Art der Frage-
stellung eine völlig unterschied-
liche Gesprächsatmosphäre
entstehen:
Negativ: „Haben Sie schon wie-
der Probleme?“
Positiv: „In welchen Punkten
haben Sie Beratungs- oder Dis-
kussionsbedarf?“
Negativ: „Wieso haben Sie dies
falsch gemacht?“
Positiv: „Warum haben Sie es so
gemacht?“

� Vermeiden Sie ausschweifende,
lange Formulierungen, bilden
Sie kurze Fragesätze.
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Würden Sie nicht auch gerne die
Gedanken anderer lesen können?
Was denken Andere aus der Grup-
pe oder Kolleginnen, Ihr Freundes-
kreis, die Nachbarschaft wirklich
über Sie, Ihre Leistungen, Ihr
Verhalten, Ihre Fähigkeiten? Fällt
das Urteil über Sie hinter vorgehal-
tener Hand anders aus, als in Ihrer
Anwesenheit?

Entsprechend möchten die ande-
ren Gruppenmitglieder auch gerne
wissen, wie Sie und die anderen
tatsächlich über sie denken, wel-
che Fehler Ihnen auffallen, wie Sie
Ihre Leistungen einschätzen oder
ob Sie mit ihnen als Gruppenmit-
glied zufrieden sind.

Wenn zwei Menschen über diese
Themen miteinander gesprochen
haben, sind beide Seiten meist über-
raschend erleichtert, offen miteinan-
der geredet zu haben und staunen
nicht selten, wie viel Klarheit solche
Gespräche in ihre Beziehungen und
Aufgabenstellungen bringen können.

Ein wichtiger Grund für dieses Er-
gebnis sind die Rückmeldungen der
Gesprächspartnerin, die Feedbacks.
Da fast jeder Mensch selbst sein

schärfster Kritiker ist oder zu sein
glaubt, werden Aussagen zur eige-
nen Person bzw. zur eigenen Ar-
beitsleistung oder zu seinem Ver-
halten in der Gruppe als Gesamt-
beurteilung aufgenommen. Auch
wenn unbequeme Sachverhalte,
z. B. mangelndes Sozialverhalten /
Rücksichtnahme in der Gruppe an-
gesprochen werden und im Ge-
spräch durchaus Unsicherheiten
und Ängste verursachen können,
wird das Feedback, sofern es kon-
struktiv ist, meist mit großer
Erleichterung aufgenommen. Reak-
tionen wie „Es war ja gar nicht so
schlimm, wie ich befürchtet habe“
oder „Jetzt weiß ich endlich, was
er über mich denkt und wo ich
stehe“ hat jeder schon mal erlebt.

Auch viele Befragungen im Be-
rufsleben bestätigen: Menschen
wünschen mehr Rückmeldung über
ihre Leistungen und über ihre
Wirkung durch Verhalten, Auf-
treten etc. Sie wünschen nicht nur
die Anerkennung ihrer Leistungen,
sondern auch ehrliche, aber nützli-
che Kritik im Hinblick auf ihre
Mängel.

VI. Kommunikation in
Gruppen
3. Feedback geben
und nehmen
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Obwohl das Bedürfnis nach ehrli-
cher Einschätzung der eigenen
Person und Leistung groß ist, fällt
es den meisten Menschen schwer,
den anderen klar, spontan und
offen zu sagen, was sie von ihnen
denken oder für sie empfinden. Die
meisten Menschen haben Hem-
mungen, ihre Wahrnehmungen und
Empfindungen mitzuteilen. Haupt-
gründe dafür sind Ängste, die an-
deren zu kränken, zu verletzen oder
zu verschrecken. 

Was bedeutet Feedback?

Feedback heißt Rückmeldung,
Rückkoppelung. Es informiert darü-
ber, wie eigene Verhaltensweisen
von anderen wahrgenommen, ver-
standen und erlebt werden. Das
Feedback ermöglicht, die Wirkun-
gen der eigenen Verhaltensweisen
auf andere besser kennen zu lernen
und zu prüfen, ob diese Wirkungen
wie beabsichtigt eintreten.

Es informiert zudem auch über die
eigenen Absichten, Wünsche und
Gefühle und verkleinert somit bei der
Gesprächspartnerin das Feld der
Vermutungen und Phantasien, die
sie aufgrund mangelnder Infor-
mationen und unzureichenden
Wissens aufbaut. Damit ist es ein
Instrument zur Regulierung sozialen
Verhaltens.
Feedback kann Änderungen im

Verhalten initiieren bzw. bewirken.
Die Verantwortung für diese Ver-
änderungen allerdings muss jede
selbst übernehmen. Rückmeldungen
so zu geben, dass sie aufbauend,
aber nicht verletzend sind und posi-
tive Verhaltensänderungen be-
wirken können, erfordert die Kenn-
tnis bestimmter Regeln und Verhal-
tensweisen, der sogenannten Feed-
backregeln.
Richtiges Feedback hilft, bei Men-
schen positive Verhaltensände-
rungen zu fördern, sie im Gespräch
aufzubauen und macht es ihnen
leichter, offen ihre Meinung zu
sagen.

Darüber hinaus leistet es einen
wichtigen Beitrag zur Verbesserung
der Selbst- und Fremdwahrneh-
mung. Die meisten Menschen - auch
in den Selbsthilfegruppen - sind
immer wieder über die tatsächliche
Wirkung ihres Verhaltens auf ande-
re erstaunt. Wer jedoch seine
Wirkung auf andere kennt, versteht
die Reaktion seiner Mitmenschen
besser und kann das eigene Ver-
halten situativ angepasster und ziel-
orientierter steuern. Wenn Sie bei-
spielsweise erkennen, welche Ihrer
Verhaltensweisen Ihr Gegenüber  -
ein Gruppenmitglied - verunsichern
oder irritieren, werden Sie sich
leichter auf diese Person einstellen
und die Reaktionen besser nachvoll-
ziehen können.
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Selbst- und Fremdwahrnehmung

Für die Einschätzung, wie wir auf
andere wirken, ist nicht nur wichtig,
wie wir uns selbst sehen, sondern
auch, wie die anderen uns wahr-
nehmen. Das Bild, das wir von uns
haben, setzt sich zusammen aus
dem Selbstbild, d.h. wie wir uns
selbst sehen und wahrnehmen
(„Heute bin ich entspannt“) und
dem Fremdbild, d.h. unserem Er-
scheinungsbild nach außen („Sie
wirken heute angespannt“). Da sich
niemand ständig selbst im Spiegel
beobachten kann, helfen solche
Rückmeldungen, unsere Wirkung
auf andere besser zu verstehen -
das sind Aspekte, die natürlich für
die Arbeit in vielen Selbsthilfe-
gruppen von zentraler Bedeutung
sind.

Sie erinnern sich vielleicht daran,
wie es war, als Sie zum ersten Mal
Ihre eigene Stimme auf Tonband
gehört haben. Fast jeder ist ent-
setzt, wie unähnlich diese Stimme
der eigenen, die man ja täglich
hört, zu sein scheint. Dieses Bei-
spiel zeigt, wie sich das Selbstbild
vom Fremdbild unterscheidet. Sie
haben möglicherweise aber auch
feststellen können, dass Ihnen Ihre
Tonbandstimme nach häufigerem
Hören aber doch vertrauter wurde.
Um sich selbst und die eigene

Wirkung auf andere besser zu ver-
stehen, ist es wichtig, das eigene
Selbst- und Fremdbild zu kennen.
Das Selbstbild, das Sie von sich
haben, ist nur ein Teil Ihrer wirkli-
chen Person. Es wird überlagert
durch Ihre Wünsche und Vor-
stellungen, wie Sie sich selbst
gerne sehen würden. Andere Teile
sind entweder nicht bekannt oder
werden nicht als Person zugehörig
akzeptiert (wie z. B. eher negativ
bewertete Verhaltensweisen wie
der Hang zum Lügen).
Das Fremdbild ist eine Kombination
aus Realität und den Eigen-
schaften, die Ihnen andere auf-
grund der Wirkung Ihres Verhal-
tens auf sie beimessen, beispiels-
weise durch Vermutungen oder
Phantasien. 
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Ein Feedback bewirkt, dass sich
Selbst- und Fremdbild stärker an-
gleichen. Sie erfahren durch das
Feedback, wie Sie auf andere wir-
ken. Nur durch diese Erkenntnis
kann eine sinnvolle Verhaltens-
änderung eingeleitet werden. Erst
wenn Sie erfahren, wie andere Sie
wirklich sehen, können Sie über-
prüfen, ob Sie tatsächlich so sein
möchten oder ob nicht eine Ver-
änderung bestimmter Verhaltens-
weisen sinnvoll wäre. 

Wenn Sie wissen,
� wie andere Sie wahrnehmen,

können Sie deren Reaktionen
besser verstehen,

� wie Sie auf andere wirken, kön-
nen Sie Ihr Verhalten besser
steuern.

Feedback geben oder nehmen -
gar nicht so einfach!

Oft fällt es schwer, den anderen
„aus dem Stehgreif“ in der Ge-
sprächssituation die eigenen Wahr-
nehmungen zu schildern. Sicherlich
ist es Ihnen auch schon passiert,
dass Sie nach einem Gruppen-
gespräch auf einmal merkten, was
Sie genau an den anderen geärgert
hat oder was Ihnen aufgefallen ist.
Wenn wir es bewusst merken, ist es

nicht „einfach“, es auch spontan
anzusprechen. Gründe dafür kön-
nen sein:

� eine von Misstrauen geprägte
Atmosphäre in der Gruppe oder
zu einer Person aus der Gruppe;

� Normen und Verhaltensvor-
schriften z. B. Höflichkeit;

� Unsicherheit über das richtige
Vorgehen beim Feedbackge-
ben;

� Angst vor der Überforderung
der Feedbackempfängerin -
Abwehrverhalten, z. B. durch
Rückzug, Angriffe auf die Feed-
backgeberin, Bestreiten von
Informationen, Begründungen,
Unterstellungen;

� Furcht vor Bestrafung bzw. vor
Missverständnissen.

Wird man sich der Gründe für Äng-
ste und Bedenken bewusst, die aus
eigener Sicht eine offene Ge-
sprächsführung mit Feedbacks be-
hindern und setzt sich mit diesen
auseinander, stellt man häufig fest,
dass sie einer objektiven Überprü-
fung nicht standhalten. Meist wer-
den sie überbewertet. Diese Er-
kenntnis allein reicht aber nicht
aus, um zukünftig Gruppenge-
spräche diesbezüglich anders zu
führen. Es bedarf vielmehr auch
einer gründlichen Vorbereitung auf
solche Feedbackgespräche.
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Feedback-Regeln 

...für die Geberin

� geben Sie Feedback, wenn die
andere es auch hören kann,

� geben Sie Feedback möglichst
unmittelbar,

� beginnen Sie mit positiven
Rückmeldungen,

� geben Sie Feedback, so aus-
führlich und konkret wie mög-
lich, d. h. beschreiben Sie, was
sie gesehen und empfunden
haben,

� wenn Sie Gefühle und Vermu-
tungen äußern, sprechen Sie in
der Ich-Form,

� teilen Sie Ihre Wahrnehmun-
gen, Ihre Vermutungen als Ver-
mutungen und Ihre Gefühle als
Gefühle mit.

...für die Nehmerin:

� hören Sie zunächst nur zu,
� rechtfertigen Sie sich nicht,

sondern wählen Sie für sich
aus, was Sie annehmen und
verändern wollen.

Tipps für die 
Feedbackempfängerin

Wer kein Feedback gewohnt ist,
bewegt sich anfangs auf „dünnem
Eis“, wenn er im Gespräch mit
Rückmeldungen konfrontiert wird.
Schnell können gewohnte Reaktio-
nen wie sofortige Rechtfertigungen,
persönliche Betroffenheit oder das
Gefühl, missverstanden zu werden,
eintreten. Es ist nicht ratsam, Rück-
meldungen zwanghaft anzuneh-
men. Man sollte sich eine „Ein-
spielzeit“ und eine gewisse Ge-
lassenheit gönnen, wenn man nicht
geübt ist, mit Reaktionen der Ge-
sprächspartnerin konfrontiert zu
werden.

Übung macht die Meisterin! 

Mit jedem neuen Gespräch wird es
leichter, das erhaltene Feedback zu
verarbeiten und einzuordnen. Hier-
bei sollte nicht übersehen werden,
dass die Gesprächspartnerin, die
Rückmeldungen gibt, anfangs ähn-
lich verunsichert sein kann wie die
Feedbackempfängerin. In den mei-
sten Selbsthilfegruppen gibt es
Menschen, die tendenziell ein
mehr oder weniger ausgeprägtes
Harmoniebedürfnis haben. Das
bedeutet, dass sich die meisten
Menschen hier eher schwer tun,
Feedback zu geben und Kritik zu

äußern. Somit sind fast alle in glei-
cher Weise Lernende. Hier liegt
gleichzeitig die Chance für das per-
sönliche Wachstum: wenn Sie die
Selbsthilfegruppe nutzen, um u. a.
diese Gesprächstechniken zu ler-
nen und zu üben, dann profitieren
Sie erheblich für alle anderen
Lebensbereiche wie Arbeitsplatz,
Familie und Freundeskreis.

Tipps für die Feedbackgeberin

Auch das Geben von Rückmel-
dungen ohne die genannten Vor-
sichtsmechanismen entwickelt
sich nicht von heute auf morgen. Es
empfiehlt sich, die Informationen
so weiterzugeben, dass sie hilf-
reich und aufbauend sind. Feed-
back ist keine „objektive Wahr-
heit“, sondern die Beschreibung
einer persönlichen und subjektiven
Wahrnehmung. Ein und dasselbe
Verhalten kann von zwei Personen
vollkommen unterschiedlich wahr-
genommen und erlebt werden. Das
gilt für alle Beteiligten an einem
Gespräch. Gestehen Sie sich und
der Gesprächspartnerin ein, dass
man sich auch einmal irren kann. 

Feedback geben - 
konkrete Beispiele

Feedback erfolgt automatisch in
allen sozialen Situationen, weil 

jedes Verhalten wahrnehmbare
Reaktionen hervorruft. Es ist un-
möglich, kein Feedback zu geben. In
einem Gespräch kann Ihre Ge-
sprächspartnerin beispielsweise
gähnen, unaufmerksam sein, ange-
spannt zuhören, zustimmend nicken,
sich Notizen machen, zum Fenster
hinausschauen usw. Solche Reak-
tionen können sowohl unbewusst
als auch mehr oder weniger beab-
sichtigt oder als eindeutige Rück-
meldungen erfolgen. Bewusste
Rückmeldungen sind Aussagen
über:

� die eigene Selbsteinschätzung
(„Ich denke, hier habe ich einen
Fehler gemacht“);

� die eigene Empfindung („Ich
fühle mich in dieser Situation
jetzt sehr wohl“);

� die Einschätzung anderer Per-
sonen („Ich denke, Sie brau-
chen noch einige Wochen, um
diese Aufgabe sicher bewäl-
tigen zu können“);

� die Empfindung für andere
Personen („Ich fühle mich wohl
in der Zusammenarbeit mit
Ihnen“).

Da sich diese Aussagen auf die
eigenen Gefühle und Einschät-
zungen beziehen, spricht man auch
von „Ich-Botschaften“. Diese wer-
den im Abschnitt VI.4 ausführlich
behandelt. 
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Feedback oder Rückmeldung geben

� Geben Sie Feedback, wenn die andere es auch hören kann.
� Feedback soll so konkret und ausführlich wie möglich sein.
� Teilen Sie Ihre Wahrnehmungen als Wahrnehmungen, Ihre Vermu-

tungen als Vermutungen und Ihre Gefühle als Gefühle mit.
� Feedback soll die anderen nicht analysieren.
� Feedback soll auch und gerade positive Gefühle und Wahrnehmungen

umfassen.
� Feedback soll die Informationskapazität der anderen berücksichtigen.
� Feedback soll sich auf ein konkretes Verhalten, auf eine konkrete

Situation beziehen.
� Feedback sollte unmittelbar erfolgen.
� Die Aufnahme von Feedback ist dann am günstigsten, wenn die

Partnerin es sich wünscht.
� Sie sollten Feedback nur annehmen, wenn Sie dazu auch in der Lage

sind.
� Wenn Sie ein Feedback wollen, hören Sie zunächst nur ruhig zu.
� Feedback geben bedeutet, Informationen zu geben und nicht, den

anderen zu verurteilen oder zu verändern!

Bedenken Sie bitte:
„Ich bin nicht auf der Welt, um so zu sein, wie andere mich haben wollen!“
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In unserem Kulturkreis scheint es
schwierig zu sein, unmissverständ-
liche Botschaften auszusenden.
Gern verstecken wir unsere wirkli-
chen Empfindungen hinter einem
„man“. Unmissverständlich und
präzise sind aber nur „Ich-Bot-
schaften“.
„Ich fühle mich nicht imstande, da-
rüber zu sprechen.“ statt: „Warum
fragst Du dauernd?“ 

Eigene Empfindungen als Ich-Bot-
schaften auszusenden, hat über-
haupt nichts mit Egozentrik zu tun,
sondern mit einem gesunden
Selbstbewusstsein, mit eigener
Klarheit und mit Ich-Stärke. Aktives
Zuhören und Ich-Botschaften ge-
hören als Methode bei der Arbeit in
einer Selbsthilfegruppe zusammen.
Ich-Botschaften sind immer wirk-
samer, um Verhalten zu korrigieren
oder zu verändern. Eine Ich-Bot-
schaft löst außerdem viel weniger
Widerstand und Ablehnung aus.
Sie kann besser akzeptiert werden. 

Ich-Botschaften helfen in der eige-
nen Entwicklung - und der einer
Gruppe - voranzukommen, den Le-
benszusammenhang besser zu ver-
stehen und Verantwortung für das
eigene Verhalten zu übernehmen.

Ich-Botschaften sind aufrichtig und
fordern damit auch andere heraus,
ähnlich aufrichtig zu sein. 
Ich-Botschaften auszusenden, be-
darf eines gewissen Mutes. 
Die Senderin einer aufrichtigen
Ich-Botschaft geht das Risiko ein,
dass die andere sie so kennen
lernt, wie sie in Wirklichkeit ist. Sie
öffnet sich, legt „Schutzhüllen“ ab
und zeigt sich als Mensch, der
fähig ist, verletzt, enttäuscht, ge-
kränkt, wütend oder entmutigt zu
sein.

Zu offenbaren, was ein Mensch
wirklich empfindet, bedeutet, sich
so zu öffnen, dass die andere einen
erkennen kann. Aber was wird die
andere nun von mir denken - und
was wird sie damit anfangen?
Dieser Gedanke ist sicher oft ein
Hindernis für eine aufrichtige Ich-
Botschaft. Dahinter steht die Sor-
ge, eigene Schwächen, Verwund-
barkeiten oder Unzulänglichkeiten
aufzudecken. 

VI. Kommunikation
in Gruppen
4. Ich-Botschaften
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Eine lebendige, menschliche Be-
ziehung zu anderen ist jedoch nur
mit Aufrichtigkeit und Offenheit
möglich. Die anderen lernen mich
kennen, so wie ich bin, und sie
werden gleichzeitig dadurch ermu-
tigt, sich selbst zu zeigen, zu offen-
baren. Anstelle von Entfremdung
entsteht eine vertrauensvolle Be-
ziehung.

Ich-Botschaften

� verbessern die Beziehung zu
anderen,

� verbessern das Klima in einer
Gruppe,

� gestalten die Kommunikation
spannungsfreier,

� bieten die Chance, sich besser
kennen zu lernen,

� ermöglichen Verhaltenskorrek-
turen,

� helfen Kommunikationsstörun-
gen zu verhindern.

Aktives Zuhören (siehe Kapitel VI. 5 )
und Ich-Botschaften bewirken ge-
meinsam einen positiven Lern-
prozess der Einzelnen und einer
ganzen Gruppe. Besonders dort,
wo es Probleme zu lösen gibt.

Jeder Mensch betrachtet die Din-
ge aus seinem Blickwinkel, bewer-
tet sie nach seinem Wertesystem
und seinen Empfindungen. 

„Ich-Botschaften“ beziehen sich
auf die eigene Person und begin-
nen mit „Ich“: „Ich denke, dass...“,
anstatt „Man hat oft den Eindruck,
dass...“. Sie heben den Blickwinkel
der Sprecherin hervor. Ein Vorteil
der „Ich-Botschaften“ ist, dass die
Gesprächspartnerin sie als subjek-
tive Aussagen in der Regel akzep-
tiert, weil sie ihnen die eigene Sicht
der Dinge entgegensetzen kann
und nicht grundsätzlich wieder-
sprechen muss.  

Gerade in schwierigen Gesprächs-
situationen sind diese Botschaften
äußerst hilfreich, weil sie die eige-
nen Empfindungen in das Zentrum
der Aussage stellen. In Gruppenge-
sprächen lassen diese Botschaften
verschiedene Sichtweisen und
Meinungen gleichwertig in den
Dialog einfließen. 

Gestaltet sich ein Gespräch schwie-
rig, können Sie Ihre Gesprächs-
partnerin mit Ich-Botschaften darü-
ber informieren, wie Sie die Situa-
tion sehen und empfinden. Sie
erfährt auch, welche Gefühle und
Gedanken  mit ihrem Verhalten
oder ihren Aussagen bei Ihnen
auslöst werden. Ihr wird bewusst,
dass auch das Gegenüber ein
Mensch mit Gefühlen und Be-
dürfnissen ist. 
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Folgende Kennzeichen sind typisch
für Ich-Botschaften:

� Sie sind in der Ich-Form gehal-
ten,

� Sie- oder Du-Formulierungen
werden vermieden,

� auf „Man“-Aussagen wird eben-
falls verzichtet,

� Beobachtungen oder Wünsche
werden direkt ausgedrückt.

Der Kern dieser Botschaften ist das
eigene Erleben. Sie beschreiben
aber auch, wie das Verhalten ande-
rer empfunden wird, und welche
möglichen Konsequenzen es nach
sich ziehen kann.

Formulierung von Ich-Botschaften

Diese Botschaften sind in der
Regel so formuliert, dass sie das
Wort „Ich“ enthalten. Wie folgende
Beispiele zeigen, informieren sie,
wie die Sprecherin eine aktuelle
Situation erlebt, und liefern oft
gleichzeitig eine Begründung mit:

„Ich bin etwas ungeduldig (Er-
leben), da wir schon seit 15 Mi-
nuten über diesen gleichen Punkt
sprechen (Ursache).“
„Ich fühle mich von Ihnen unter
Druck gesetzt (Erleben), weil Sie
mir so knappe Termine setzen (Ur-
sache).“
„Ich freue mich (Erleben), dass Sie
diese Person für unsere Gruppe
gewonnen haben (Ursache).“
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Nutzen von Ich-Botschaften im
Gruppengespräch

� Sie stellen sich als Mensch
präsenter und klarer dar.

� Ihre Gruppenmitglieder erhal-
ten einen genaueren Eindruck
von Ihnen.

� Sie können störende Aspekte
im Gespräch leichter anspre-
chen.

� Emotionen und Wünsche las-
sen sich ebenfalls leichter an-
sprechen.

� Gruppenmitglieder erhalten ei-
ne Rückmeldung darüber, wie
ihr Verhalten auf andere wirkt.

� Kritik und Korrekturen lassen
sich behutsamer ansprechen.

� Unterschiedliche Sichtweisen
werden im Dialog leichter
akzeptiert.

� Menschen können so auch
Bewertungen ihres Verhaltens
leichter akzeptieren.

Du-Botschaften

Folgendes Beispiel veranschau-
licht den Unterschied zwischen
Du- und Ich-Botschaften:

Du-Botschaft: „Sie haben mir
überhaupt nicht zugehört.“
Ich-Botschaft: „Ich habe den Ein-
druck, dass Sie mir überhaupt
nicht zugehört haben.“

Du-Botschaften werden als Zu-
schreibungen im Sinne von „Du
bist so“ erlebt. Die Gesprächs-
partnerin wird diese Behauptung in
der Regel von sich weisen. Deshalb
sollten solche Botschaften mög-
lichst vermieden werden:

„Ich sehe diesen Sachverhalt an-
ders“, anstatt: „Sie haben unrecht.“
„Ich bin mit Ihrer Aussage nicht
einverstanden“, anstatt: „Sie er-
zählen aber einen Unsinn.“
„Ich favorisiere eine andere Lö-
sung“, anstatt: „Ihre Lösung taugt
nicht.“

Meta-Kommunikation - Gefühle
widerspiegeln 

In Gesprächen treten gelegentlich
Störungen auf, deren Ursachen
nicht genau beschrieben werden
können, die aber den Dialog und
die Atmosphäre beeinträchtigen.
Aufgrund solcher Irritationen be-
ginnt das Gespräch richtungslos zu
werden, die Beteiligten gehen
nicht mehr aufeinander ein, die
Stimmung wird angespannt. In die-
ser Situation sind die Beteiligten
für die zu besprechende Sache
nicht mehr offen. Wird diese Stö-
rung nicht behoben, macht eine
Fortsetzung des Gesprächs keinen
Sinn. 
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Es sei denn, dass die Ge-
sprächspartnerinnen offen anspre-
chen, wie sie die Situation empfin-
den und sich konstruktiv mit dem
aufgetretenen Problem auseinan-
dersetzen. Wenn das gelingt, kön-
nen sie ihr Gespräch fortsetzen und
sich wieder den eigentlichen
Themen und Inhalten widmen. Me-
ta-Kommunikation bedeutet: Man
spricht darüber, wie man mitein-
ander spricht.

Das Gespräch wird von der Sach-
auf die Beziehungsebene verlagert.
Das Hauptaugenmerk richtet sich
darauf, wie die Kommunikation
geführt wird. 
Auf Ihre Gruppengespräche über-
tragen bedeutet dies konkret: Sie
teilen Ihrer Gesprächspartnerin Ih-
ren Eindruck über den Verlauf des
Gesprächs mit und sagen ihr, dass
Sie mit ihr den zurückliegenden
Dialog noch einmal Revue passie-
ren lassen und reflektieren wollen. 

Ist er damit einverstanden, können
Sie gemeinsam klären, warum sich
das Gespräch plötzlich so schwie-
rig gestaltet. Im Bedarfsfall können
Sie vereinbaren, wie Sie auf der
Basis einer konstruktiven Ge-
sprächsatmosphäre Ihre Unterre-
dung fortsetzen wollen.

Die folgenden Beispiele zeigen,
wie ein Gespräch auf die Meta-
Ebene verlagert werden kann:

„Ich habe den Eindruck, dass wir
uns seit längerer Zeit im Kreis dre-
hen und nicht vorankommen.“
„Ich erlebe Sie sehr ungehalten
und aggressiv. Ich muss feststel-
len, dass auch ich allmählich är-
gerlich werde. Sollten Sie wirklich
über etwas verärgert sein, wäre es
gut, wenn wir darüber reden.“
„Wir sprechen jetzt schon seit län-
gerem über die Schwierigkeiten in
Ihrer Beziehung. Ich habe den
Eindruck, dass die wirklich wichti-
gen Punkte bisher aber außen vor
blieben. Wir kommen aber nur zu
einem befriedigenden Ergebnis,
wenn wir offen darüber reden.“
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Tipps für den Übergang zur Meta-
Kommunikation

� Unterbrechen Sie das laufende
Gespräch höflich, aber klar.

� Äußern Sie Ihre Wahrnehmung
über den Verlauf des Ge-
sprächs, informieren Sie die
Gesprächspartnerin mit Ich-
Botschaften, wie Sie die Situa-
tion empfinden.

� Fragen Sie Ihre Gesprächspart-
nerin, wie sie die Situation er-
lebt.

� Schlagen Sie vor, die Gründe
für diese Entwicklung heraus-
zuarbeiten.

� Erarbeiten Sie Vorschläge, wie
das Gespräch wieder einen po-
sitiven Verlauf erlangen kann.

� Vereinbaren Sie klare Vor-
gehensweisen für eine kon-
struktive Fortsetzung des Ge-
sprächs, die für beide bzw. für
die Beteiligten akzeptabel sind.

� Setzen Sie das Gespräch mit
dem Punkt fort, bei dem Sie zu-
vor aufgehört haben.

Auch hier wird deutlich, wie hilf-
reich es sein kann, wenn eine
Gruppe eine Gesprächsmoderation
hat. Diese ist hier gefordert, eine
Meta-Kommunikation herzustellen.
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Doppeldeutige Botschaften bear-
beiten 

Zu Irritationen kommt es im Ge-
spräch, wenn verbale Botschaften
im Widerspruch zu den nonverba-
len Signalen stehen. Die Zuhörerin
wird verunsichert,  bekommt ein
ungutes Gefühl, weil sie den
Eindruck gewinnt, dass irgend et-
was nicht stimmt. 

Stellen Sie bei Ihrer Gesprächs-
partnerin doppeldeutige Botschaf-
ten fest, sprechen Sie, wenn es zur
Klärung des Sachverhaltes hilft,
diese Gegensätze ihrer verbalen
und nonverbalen Informationen an.
Beschreiben Sie, wie Sie diese
widersprüchlichen Botschaften in-
terpretieren. Um sicher zu gehen,
dass Sie keiner Missdeutung erle-
gen sind, sollten Sie nachfragen,
ob sie Ihre Auffassung teilt oder
nicht. Die folgenden Beispiele zei-
gen mögliche Reaktionen auf dop-
peldeutige Botschaften:

„Sie erzählen mir von Ihrem gro-
ßen Interesse an dieser Veran-
staltung. Doch wenn ich Ihnen so
zuhöre, habe ich den Eindruck,
dass Sie nicht wirklich daran inter-
essiert sind. Kann es sein, dass
mich mein Eindruck täuscht?“

„Sie haben mir vorhin erzählt, dass
es für Sie vollkommen in Ordnung
ist, wenn unser neues Gruppen-
mitglied zukünftig von einem ande-
ren Gruppenmitglied betreut wird.
Seitdem habe ich den Eindruck,
dass Sie etwas verärgert sind und
eher widerwillig mit mir über die
weiteren Punkte sprechen. Kann
es sein, dass Sie diese Person lie-
ber selbst betreuen möchten?“
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Eigentlich sollte das Zuhören keine
Probleme bereiten, denn jeder
Mensch hat dazu zwei Ohren - wir
haben auch schon von den vier
Ohren gelesen! Tatsache ist je-
doch, dass es nur wenige Men-
schen gibt, die genau und aufmerk-
sam zuhören können. Zuhören ist
das Erfassen dessen, was im Hier
und Jetzt kommuniziert wird. Hört
man nur mangelhaft zu, „verpasst“
man wichtige Informationen. Beim
genauen Zuhören bleibt man ge-
danklich ganz und gar im Augen-
blick und stellt alle anderen Ge-
danken ab. Die Aufmerksamkeit
und das Interesse gilt voll und ganz
dem Gegenüber. 

Wichtig für die Qualität von Ge-
sprächen - auch in Gruppen - ist,
wie die Gesprächspartnerinnen
einander zuhören. Auch beim Zu-
hören gibt es unterschiedliche
Qualitäten. Eine Methode, die
wichtige Erkenntnisse der Kom-
munikationspsychologie, wie akti-
ve Körpersprache, Ich-Botschaften
und Fragetechnik, verbindet, ist
das Aktive Zuhören. Richtig ange-
wandt hilft es, die Aussagen der am
Gespräch Beteiligten und sie als
Personen besser zu verstehen.
Aktives Zuhören sorgt für eine

wertschätzende, positive Ge-
sprächsatmosphäre. Denn es setzt
Verhaltensweisen voraus, die den
anderen Interesse an ihren Aus-
führungen signalisieren, ebenso
den Wunsch, diese auch zu verste-
hen. Bevor wir uns diese Art des
Zuhörens anschauen, stellen wir
Ihnen noch die unterschiedlichen
Arten des Zuhörens vor:

Vier Arten des Zuhörens

1. Ich verstehe - Zuhören

Eigentlich ist dies kein Zuhören,
sondern nur ein Auftakt zum eige-
nen Sprechen.
Weil es als unhöflich gilt,  anderen
direkt ins Wort zu fallen, hat es sich
eingebürgert, sie mit einer „netten
Floskel“ zum Schweigen zu brin-
gen, wie

� Ich verstehe...
� Ja, da haben Sie recht, aber...
� Ja, da bin ich ganz deiner / Ihrer

Meinung, weißt du / wissen Sie
ich...

Beim „Ich verstehe“ - Zuhören
kann man sehr schön beobachten,
dass z. B. der Sprecherin als nicht
verbaler Auftakt in der Regel ein

VI. Kommunikation
in Gruppen
5. Aktives Zuhören
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6. Kommunikation in Gruppen
 5. Aktives Zuhören
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Kopfnicken, sich leicht Vorbeugen
oder Aufrichten und ein Luftholen
vorangeht, alles Zeichen, nun
selbst zum Zuge kommen zu wol-
len.
Bei diesem Pseudo-Zuhören wun-
dert es, wie unbekümmert die
Beteiligten aneinander vorbei re-
den und sich mit konventionellen
Redewendungen abspeisen bzw.
sich ein pro forma Zuhören vorgau-
keln lassen.

2. Das aufnehmende Zuhören

Die Aufmerksamkeit beim Zuhören
gilt es hör- und sichtbar zu zeigen,
damit die Gesprächsbeteiligten
wahrnehmen, dass ihnen aufneh-
mend zugehört wird. 
Dazu gehört auch das Schweigen.
Auch ohne zu sprechen sind wir in
der Lage, einen Kommentar zum
Gehörten abzugeben. Beispiels-
weise durch hörbar lautes Atmen
oder leichtes Kopfwiegen oder gar
schütteln, unsere Ungeduld zum
Ausdruck zu bringen; durch
rasches Luftholen und Nach-vorn-
beugen, unser Desinteresse kund-
zutun, indem wir uns mit etwas
anderem beschäftigen, sei es mit
einem Akten- oder auch Bierdeckel
bzw. interessiert woanders hin-
schauen.

Echtes Schweigen bedeutet, unsere
ganze Aufmerksamkeit auf die Ge-
sprächspartnerin zu richten. Blick-
kontakt, Kopfnicken: das Kopf-
nicken hat dabei keinerlei zustim-
menden Charakter, sondern drückt
lediglich aus, dass wir gedanklich
mitgehen, z. B. am Telefon Aufmerk-
samkeitsreaktionen wie Mhm, aja,
so, ach, ja etc..

Ob wir tatsächlich aufnehmen, d. h.
gedanklich mitgehen, drückt unser
Körper sichtbar aus. Nicht nur un-
sere Gestik, auch unsere Mimik
verrät, wie aufmerksam wir bei der
Sache sind.
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3. Das umschreibende Zuhören
(auch Paraphrasieren genannt)

Im Gegensatz zum wörtlichen Wie-
derholen wird beim Umschreiben
das soeben Gehörte mit eigenen
Worten wiedergegeben: Umschrei-
bendes Zuhören ist die einfachste
und sicherste Möglichkeit, Miss-
verständnisse bereits von Anfang
an zu vermeiden.

Wenn Sie das Gehörte mit eigenen
Worten wiederholen, fördern Sie
das Gespräch aktiv. Durch Ihr
Umschreiben geben Sie zu verste-
hen, dass Sie nicht nur zugehört,
sondern auch das Wesentliche der
Aussage erfasst haben und bereit
sind, weiterhin über das begonne-
ne Thema zu sprechen.
Außerdem ist es bei dieser Vorge-
hensweise auch möglich, dem
anderen etwas positives zu sagen,
was sich sofort günstig auf das
Gespräch auswirkt.

Einstiegsformulierungen für das
umschreibende Zuhören sind:

� Ihnen ist wichtig, dass...
� Verstehe ich dich / Sie richtig,

dass...
� Sie meinen, wenn...
� Ich habe jetzt verstanden,

dass...
� Was Sie sagen, fasse ich so

auf,...
� Wenn ich das richtig erfasst

habe, dann geht es Ihnen um...

Diese umschreibenden Formulie-
rungen sind Äußerungen, die sich
ganz und gar auf das beziehen,
was Ihre Gesprächspartnerin bis-
lang gesagt hat.

4. Das Aktive Zuhören

Die besondere Kunst des Zuhörens
bildet das Aktive Zuhören. Hierbei
wird nicht nur auf das geachtet,
was die andere sagt, sondern auch
wie die andere spricht und sich
verhält. Gefühle, Hoffnungen und
Wünsche werden meist nicht di-
rekt formuliert, doch schwingen sie
in fast jeder Äußerung mehr oder
minder deutlich mit. Beim Aktiven
Zuhören fragen Sie sich im Stillen:

� Was empfindet meine Ge-
sprächspartnerin?

� Was ist ihr an dem, was sie
gerade äußert so wichtig?

� Was beschäftigt sie daran so
sehr?

� Welches Interesse will sie
damit verfolgen?

� Wie ist ihr zumute?

So betrachtet ist aktives Zuhören
der Schlüssel zur Gesprächspart-
nerin, denn es begünstigt ein Klima
der Verbundenheit und des Ver-
trauens. Aktives Zuhören geht auf
mitschwingende Gefühle ein z. B.

� Sie haben das Gefühl, dass...
� Sie sind (z. B. verärgert, traurig,

glücklich)...
� Ich glaube zu verstehen, dass

Sie...
� Sie meinen...
� Aus Ihrer Perspektive...

Tipps für besseres Zuhören

� Bleiben Sie aufgeschlossen und
interessiert.
Eine gute Zuhörerin interessiert
sich für alles, was neu ist.

� Vermeiden Sie Egozentrik.
Egozentrische Menschen neh-
men jedes Stichwort zum An-
lass, um etwas über sich selbst
zu erzählen.

� Bleiben Sie offen.
Versuchen Sie, kein Opfer von
Vorurteilen zu werden. Vorge-
fasste Meinungen verhindern
genaues Zuhören.

� Akzeptieren Sie Ihr Gegenüber
so wie es ist.
Äußerungen wie „Das müssen
Sie aber anders sehen!“ haben
in der effektiven Gesprächs-
führung nichts zu suchen.

� Vermeiden Sie Fehler beim
genauen Zuhören.
Fehler sind z. B. Tagträume wäh-
rend der andere spricht, Ge-
danken an ganz andere Dinge
oder die Überlegung, was man
wie jetzt gleich erwidern will.

� Wiederholen Sie Aussagen
Ihrer Gesprächspartnerin.
Das trainiert das genaue Zu-
hören.
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� Fragen Sie nach.

Mit Nachfragen wie „Bitte,
können Sie mir das näher
erklären!“ oder „Wie meinen
Sie das?“ schützen Sie sich
selbst vor voreiligen Schlüssen
und tragen zur Transparenz des
Problems bei.

Das „Aktive Zuhören“ ist auch eine
hilfreiche Methode, Menschen in
Gruppen - wie z. B. in Selbsthilfe-
gruppen -  miteinander in Bezie-
hung zu bringen. Wenn wir aktiv
Zuhören kommt es weniger zu
Missverständnissen, denn die Zu-
hörende fragt noch einmal zurück,
um sich zu vergewissern, dass sie
richtig verstanden hat. Sie ist sozu-
sagen der Spiegel für die Ge-
sprächspartnerin. Dadurch fühlt
sich die Sprechende verstanden,
kann Vertrauen fassen und sich
mehr und mehr öffnen. Aktives
Zuhören bedeutet:

� hören, was  andere sagen,
� überprüfen, ob man die Aus-

sagen richtig verstanden hat
und

� der Gesprächspartnerin durch
das eigene Verhalten zum Wei-
tersprechen ermuntern.

Somit ist „Aktives Zuhören“ eher ein
- innerer - Zustand als eine Technik
oder Methode. Es  impliziert ehrli-
ches Interesse, Neugier und ein
ernsthaftes Bemühen, die andere
zu verstehen. Aktives Zuhören setzt
folgende Grundhaltungen voraus:

� Das Bestreben, die Gesprächs-
partnerin zu verstehen,

� Interesse für die Gedanken und
Gefühle anderer,

� Akzeptanz und Verzicht auf ver-
frühte (Vor-) Urteile,

� angemessene Reaktionen auf
die erhaltenen Aussagen.

Zuhören kann manchmal ziemlich
anstrengend sein, denn es besteht
ein großer Unterschied zwischen
Hören und Zuhören. Letzteres er-
fordert nicht nur Energie, Konzen-
tration und Interesse an der Ge-
sprächspartnerin, sondern auch
die Fähigkeit, sich in den anderen
hineinversetzen, hineindenken und
einfühlen zu können. Es verlangt,
dass man sich um wirkliches Ver-
ständnis bemüht und ein Gespür
und Stimmungen der anderen ent-
wickelt. Wertungen, Ratschläge
und spontane Reaktionen treten in
den Hintergrund.
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Aktives Zuhören hilft, sich bewusst
auf die Gesprächsbeteiligten zu
konzentrieren, sie zu beobachten
und ihnen durch nonverbale Reak-
tionen zu zeigen, dass man auf sie
eingeht. Diese Aufmerksamkeit sig-
nalisiert ihnen, dass sie sich für
ihre Antwort Zeit nehmen können.
So können sie ihre Aussagen präzi-
ser formulieren, wodurch sich die
Zuverlässigkeit der Informationen
erhöht.

Typische Fehler 
beim Aktiven Zuhören

Das Aktive Zuhören kann immer
dann effektiv eingesetzt werden,
wenn

� Sie bessere Beziehungen zu
anderen Menschen schaffen
wollen;

� Sie die Anderen besser verste-
hen wollen;

� Das Gegenüber nicht offen
sprechen will;

� Die Andere scheinbar negative
Gefühle hat.

Aktives Zuhören ermöglicht der
Sprechenden zu lernen, Probleme
selbständig zu lösen. Wenn ein
Problem durchdacht und „durch-
gesprochen“ werden kann, findet
sich viel leichter eine Lösung, als
wenn man nur kurz daran denkt
und das Problem dann schnell wie-
der zur Seite schiebt, Gefühle hin-
unter schluckt und sich ablenkt.
Aktives Zuhören erleichtert das
Sprechen sehr wirksam und hilft
einem Menschen bei der Suche
nach einer Lösung seiner Prob-
leme. Wer Aktives Zuhören an sich
schon erfahren hat, ist wesentlich
bereiter, auch anderen auf diese
Art und Weise zuzuhören. 
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Die Grundhaltung 
des Aktiven Zuhörens

1. Ehrliches Interesse
Die Zuhörerin hat keine vorgefer-
tigte Meinung. Sie hört konzentriert
und interessiert zu.

2. Neutrale Haltung
Die Zuhörerin erteilt keine Rat-
schläge und weckt auch keine
Schuldgefühle. Sie reagiert akzep-
tierend und gesprächsfördernd.

3. Begleitende Haltung
Die Zuhörerin sucht nicht nach
bestätigenden Äußerungen der ei-
genen Überzeugung.

4. Verstehen
Die Zuhörerin hat die ehrliche
Absicht, die andere in ihrer Art zu
verstehen. Die Zuhörerin versetzt
sich in die Rolle der Gesprächs-
partnerin, um ihn so noch besser
verstehen zu können.

5. Bemühen
Die Zuhörerin strebt eine objektive,
faire und kontrollierte Gesprächs-
führung an.

Wann wenden Sie 
Aktives Zuhören an?

� Wenn Sie verbale oder nonver-
bale Signale erhalten, die dar-
auf hinweisen können, dass
jemand ein Problem hat und
reden möchte.

� Wenn Sie jemandem helfen
möchten und Zeitpunkt und Ort
günstig sind.

� Wenn Sie sich für das Problem
der Beteiligten öffnen können
und Verständnis für ihre Lage
empfinden.

� Wenn Sie genügend Distanz zu
der anderen Person haben, da-
mit Sie die Lösung des Prob-
lems, wie immer sie auch aus-
fallen mag, akzeptieren können.

� Wenn Sie fähig sind, sich auf
andere einzustellen, ohne dass
Ihre eigenen Anliegen so drin-
gend sind, dass diese Ihre
Zuwendungsfähigkeit stören
könnten.
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Es gibt Aspekte in der Arbeit der
Selbsthilfegruppen, die sich regel-
mäßig wiederholen. Dazu gehören
zum Beispiel die Aufnahme neuer
Mitglieder und die damit wiederkeh-
renden Prozesse, die Rollenüber-
nahme der Gruppenmitglieder,
abflachende Gespräche und das
Verabschieden von Gruppenmitglie-
dern. Wenn Sie darauf vorbereitet
sind, können Sie viele Konflikte
innerhalb der Gruppe vermeiden.

Neue Mitglieder

Wer sich an eine bereits bestehen-
de Selbsthilfegruppe wendet, trifft
meistens auf  gewachsene Bezie-
hungen unter den Gruppenmit-
gliedern, auf bestimmte Gruppen-
regeln, Werte und Umgangsfor-
men, an die man sich erst gewöh-
nen muss. Kommen Neue in eine
bestehende Gruppe, verändern sich
wahrscheinlich die Beziehungen
untereinander, die Gruppe durch-
läuft wieder die unterschiedlichen
Phasen, von denen Sie in Abschnitt
III. gelesen haben. Es kommt auf
jeden Fall Bewegung in die Gruppe,
was sowohl als Störung als auch
als Chance zur Neuregulierung
wahrgenommen werden kann.
Das neue Mitglied und die Gruppe
brauchen eine gewisse Zeit, um

sich gegenseitig kennen zu lernen;
das erfordert Zeit, Energie und
auch die Bereitschaft dazu. Diese
Offenheit und  Bereitschaft kann
sich am besten entwickeln, wenn
alle Gruppenmitglieder mit der
Aufnahme eines neuen Mitglieds
einverstanden sind. Niemand darf
sich überrumpelt fühlen. Die Grup-
pe sollte sich deshalb Zeit für diese
Entscheidung nehmen und die ge-
plante Neuaufnahme gemeinsam in
einem Gespräch erörtern. Das ist
jedoch nicht immer realisierbar.

In zahlreichen Selbsthilfegruppen
ist es üblich, dass neue Mitglieder
bzw. Interessierte zum Zeitpunkt
des Gruppentreffens „vor der Tür“
stehen. Sie sind vielleicht durch die
Tipps in der Tageszeitung oder
durch einen Hinweis einer Bera-
tungsstelle auf das Treffen der
Gruppe aufmerksam geworden.
Wenn eine Selbsthilfegruppe sich
in dieser Form als offene Gruppe
versteht, wird sie also zu jedem
Zeitpunkt mit einem neuen Mitglied
oder einer Besucherin rechnen
müssen. Tritt diese Situation nur
selten ein, ist der Erstkontakt, die
Begrüßung und Integration Neuer
wahrscheinlich auch in befriedi-
gender Weise zu verwirklichen.
Muss sich eine Selbsthilfegruppe

VII. Was sich in
Selbsthilfegruppen
wiederholt

7

7. Was sich in Selbsthilfegruppen wiederholt
jedoch regelmäßig, z. B. vierzehn-
tägig mit Neuen auseinanderset-
zen, können in der Folge Unzu-
friedenheiten entstehen wie z. B.

� die „älteren“ Gruppenmitglie-
der kommen zu kurz;

� andere haben das Gefühl, auf
der Stelle zu treten;

� andere fühlen sich nicht frei,
offen über Dinge zu sprechen,
die besonders sensibel sind.

Eine Gruppe wird möglicherweise in
ihrer Entwicklungsfähigkeit rasch
überfordert, und es entstehen Un-
wohlsein und auch Ungleichge-
wichte. Das Geben und Nehmen,
von dem eine solche Gruppe lebt,
kommt aus der Balance.

Hilfreich kann es sein, wenn Neue
für eine gewisse Zeit eine „Patin“
aus der Gruppe erhalten. Jemand,
der sich in der ersten Zeit als
Ansprechpartnerin und Wegge-
fährtin zur Verfügung stellt. 

Eine andere Hilfe bei der Inte-
gration neuer Mitglieder, ist ein
gesonderter „Informationsabend
für Neue und Interessierte“, der
regelmäßig - z. B. einmal im Monat
oder pro Quartal - stattfinden kann.
Auf diese Weise bleibt die
Bereitschaft der Gruppe, sich nach
außen zu öffnen, erhalten. Manch-

mal wird es sogar als Bereicherung
erlebt, wenn hin und wieder neue
Mitglieder in die Gruppe aufge-
nommen werden.

Es gibt auch Situationen, in denen
Neuaufnahmen nicht ratsam sind.
Das sind Phasen, in denen die
Gruppe noch Stabilität braucht, um
sich weiterzuentwickeln. So kann
es sein, dass sich die Gruppe gera-
de intensiv mit einem Thema oder
einem Konflikt auseinandersetzt.
Zu entscheiden, für eine bestimmte
Zeit kein neues Mitglied aufzuneh-
men, fällt einer Selbsthilfegruppe
meist nicht leicht. Weiß doch jeder
noch, wie froh er selber war, end-
lich Hilfe und Gleichgesinnte ge-
funden zu haben. Die Abweisung
anderer Hilfesuchender erscheint
fast unmöglich. 

Trotzdem ist es für eine Selbsthilfe-
gruppe wichtig zu erkennen, dass
sie sich durch eine uneinge-
schränkte Öffnung nach außen
auch selbst behindern kann. Und:
Wenn die Gruppe weder arbeits-
noch entwicklungsfähig ist oder
wird (z. B. durch unterschwellige
Konflikte), kann sie auch neuen
Mitgliedern keine wirkliche Hilfe
sein - und sich selbst natürlich
auch nicht. 
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Um niemanden abweisen zu müs-
sen, kann man über eine Selbst-
hilfekontaktstelle erfragen, wo in
der Region von einer Gruppe gera-
de neue Mitglieder gesucht wer-
den. Oder es wird dort Hilfe ange-
boten, eine neue Selbsthilfegruppe
zu gründen. Oder ein bis zwei Per-
sonen aus der bestehenden Grup-
pe halten eine Zeit lang Kontakt zu
den neuen Interessierten - bis die
Selbsthilfegruppe wieder in der
Lage ist, neuen Mitgliedern offen
zu begegnen.

Verschiedene Rollen in der Gruppe

In einer Gruppe treffen Menschen
aufeinander, die zum Teil sehr
unterschiedliche Interessen, Fä-
higkeiten, Bedürfnisse und Eigen-
schaften mitbringen. Sie sind ver-
schieden in Bezug auf Alter und
Geschlecht, gehören wahrschein-
lich unterschiedlichen Gesell-
schaftsschichten an und haben
ihre individuelle Lebensgeschichte. 

Wird bei einem Gruppenmitglied
ein ganz bestimmtes Verhalten
immer wieder auffällig, so werden
irgendwann an diese Person ganz
bestimmte Erwartungen geknüpft,
die schließlich eine  Festlegung auf
eine ganz bestimmte Rolle begün-
stigen. Von jedem einzelnen Mit-
glied erwartet die Gruppe (meist

unbewusst), dass es sich erwar-
tungsgemäß in einer ganz be-
stimmten Art und Weise verhält. 

Mit der Festlegung auf eine Rolle ist
meist gleichzeitig eine Art Auf-
gabenverteilung verbunden, d. h. ein
Mitglied ist (heimlicher) Führerin
und Sprecherin, ein anderes die
Unterhalterin oder der Clown, Ideen-
geberin, Vielrednerin, Schweigerin,
Bedenkenträgerin, Schwarzes Schaf
oder Vermittlerin.
An jede dieser Rollen sind ganz
bestimmte Erwartungen geknüpft,
die nicht nur für die Rollenträgerin
von Bedeutung sind, sondern für
die gesamte Gruppe. Auch die
Rollen, die auf den ersten Blick
eher „negativ“ oder unliebsam
scheinen, haben wichtige Funk-
tionen für die Entwicklung in einer
Gruppe. 

Eine Rolle entsteht durch die
Wechselwirkung zwischen der
Persönlichkeit und der Erwartungs-
haltung der Gruppe. Wenn jemand
gerne seine Späßchen treibt, Witze
erzählt und ganz gern einmal auf-
fällt, liegt es nahe, dass er in die
Rolle des Gruppenclowns hinein-
rutscht. Und zwar sowohl durch
das eigene Verhalten, als auch
durch die Zuweisung der Gruppe. 
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Unter dem Begriff „Rolle“ ist das
gesamte Verhaltensspektrum zu
verstehen, dass von einer be-
stimmten Person innerhalb einer
Gruppe erwartet wird. Die Zu-
ordnung und die Ausprägung der
Rolle wird im Wesentlichen von
zwei Faktoren bestimmt:

1. von den Persönlichkeitsmerk-
malen der Person und

2. von der Erwartungshaltung in-
nerhalb der Gruppe.

Jedes Gruppenmitglied übernimmt
früher oder später eine ganz
bestimmte Rolle. Diese Rollen-
übernahmen können sich, bei der
Aufnahme neuer Mitglieder, wie-
derholen oder verdoppeln. Neben
den nutzbringenden Rollen, die der
Einhaltung von Zielen und der
Durchführung von Aufgaben die-
nen, gibt es aber auch Rollen-
festlegungen, die störend und
negativ auf die Gruppenarbeit –
und für die einzelnen wirken. Die-
ses störende Verhalten einzelner
Mitglieder kann durchgängig oder
aber von Zeit zu Zeit auftreten. Es
äußert sich z. B. durch aggressives
Verhalten, Blockieren der Arbeit,
Rivalität zu anderen Mitgliedern,
Anbiedern, Clownerie, intrigantes
Verhalten, Klatsch und Tratsch,
ständige Suche nach Beachtung
oder auch durch Rückzug.

Die Festlegung auf Rollen darf nicht
als starres Einteilungsschema ver-
standen werden. Rollen können
wechseln und sich ändern, genau-
so wie die Moderation oder Grup-
penleitung im Wechsel stattfinden
kann und sollte.

Jeder Mensch spielt mindestens
so viele Rollen wie er Mitglied in
unterschiedlichen Gruppen ist. Die
erste wichtige Rolle, die man über-
nimmt, ist die, wenn man in eine
Familie hineingeboren wird. Man
wird Tochter oder Sohn, Bruder
oder Schwester. Die Anzahl der
Rollen nimmt im Laufe der Ent-
wicklung ständig zu, denn es gibt
immer wieder neue Gruppen, deren
Mitglied ein Mensch wird: Kinder-
garten, Schule, Clique, Betrieb
oder Vereine. Die Rollen, die sich in
all diesen Gruppen bilden, sind
sehr unterschiedlich, auch wenn
sie immer wieder in ähnlicher
Version auftauchen. Die „klassi-
schen“ Rollen sind - wie eingangs
erwähnt - die der Führerin, Mit-
läuferin, Drückebergerin, der Or-
ganisatorin, Vermittlerin, Streberin,
Spielverderberin, des Sünden-
bockes oder der Querulantin.
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Um das Rollenverhalten innerhalb
einer Gruppe besser zu verstehen,
es in der eigenen Gruppe eventuell
zu ändern und die gesetzten Ziele
positiv zu beeinflussen, können Sie
sich in Ihrer Selbsthilfegruppe ein-
mal oder besser in regelmäßigen
Abständen folgende Fragen stellen:

� Welche Personen beeinflus-
sen andere am meisten, wenn
es um Meinungsbildung geht?

� Welche Gruppenmitglieder ge-
nießen die größte Anerken-
nung?

� Wer ist am schnellsten bereit,
angegriffene Personen zu ver-
teidigen und zu schützen?

� Wer versucht, möglichst oft im
Rampenlicht zu stehen?

� Wer erinnert immer wieder an
die gesetzten Ziele?

� Welche Mitglieder gehen Kon-
flikten mit Vorliebe aus dem
Wege?

� Wer bemüht sich ganz beson-
ders, Streit zwischen anderen
Mitgliedern zu schlichten?

� Welche Personen rivalisieren
um Macht und Einfluss in der
Gruppe?

und 

� Welche Rolle spiele ich selbst –
am liebsten? Überlegen Sie sich
einmal genau, welche Rollen Sie
in einer Gruppe gerne überneh-
men würden und welche nicht.
Sind Sie zufrieden mit Ihrer
Rolle? Was würden Sie gerne
ändern?
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Schwierige Kommunikationspartnerinnen – 
Hinweise für die Moderation

Als Moderatorin oder Gruppenmitglied werden Sie häufig mit
Personen konfrontiert, die - trotz aller motivierender Rahmen-
bedingungen - sich nicht nutzbringend engagieren. Sie haben eher
die Tendenz, sich selbst darzustellen oder sogar zu stören. Wenn
die Gruppe selbst nicht in der Lage ist, diese Mitglieder zu integrie-
ren, sind Sie als Moderatorin bzw. die Person, die  für das Treffen
die Gesprächsführung übernommen hat - gefordert, zu handeln.
Nachfolgend sind einige „Typen von schwierigen Teilnehmerinnen“
aufgelistet und Handlungsalternativen aufgezeigt, wie sie in den
Griff zu bekommen sind. Diese Rezepte sind sicher nicht immer
wirksam, und jede Moderatorin braucht ihr eigenes Spektrum, das
den eigenen Fähigkeiten am nächsten kommt.

Im folgenden finden Sie noch einige
Tipps zum Umgang mit manchmal
schwierigen Rollenträgerinnen in
der Gruppe - stellenweise etwas
provokant formuliert 
(nach Helmut Lung,1998):
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Die Schweigerin: Sie öfters fragen, aber keine geschlossenen Fragen (mit
Ja oder Nein zu beantworten) stellen.

Die Schwätzerin: Am Anfang reden lassen! Er gibt viele verwertbare
Informationen. Sie mit Namen ansprechen! Mehrmals versuchen das, was
sie sagt, zusammenzufassen und weiterzuführen.

Der Miesepeter: Mit besonders viel Anerkennung sein Selbstwertgefühl
heben; ihn von sich erzählen lassen und viel fragen. 

Die Blufferin: Lächelnd eigene kleine Schwächen zugeben, um ihr zu zei-
gen, dass auch sie nicht vollkommen zu sein braucht; sie unbefangen nach
ihrer Erfahrung und ihrem Wissen fragen. Ist sie entlarvt, sie nicht bestra-
fen, sondern evt. für die „Schlitzohrigkeit“ bestaunen .

Die Desinteressierte: Sie oft fragen und ihre Aufmerksamkeit erregen; sie
selbst „hantieren“ lassen.

Die Geschäftige: Sie ist leicht abgelenkt und reagiert auf jeden
Umweltreiz; betont Ruhe einbringen; ihre Aufmerksamkeit erreichen; sie
selbst aktiv werden lassen.

Der Grobian: Ihm höflich begegnen; seine Grobheiten widerspiegeln, ihn
jedoch nicht dabei verletzen. Seine Grobheiten durch verharmlosende
Interpretationen entschärfen (Sie sagen, das sei Quatsch. Sie meinen
sicher, dass ich Sie noch nicht überzeugt habe...).

Die Spötterin: Sie ernst nehmen und Aufmerksamkeit zeigen. Dann hat sie
den Spott nicht mehr nötig; sie um Rat fragen und ihre Sachkenntnis nüt-
zen.

Die Zornige: Ihre Kritik wird leicht pauschal; nach Details fragen; fragen,
wie sie sich die Lösung vorstellt; positive Formulierungen verwenden.
Denken Sie daran: das sind keine Patentrezepte! Sie müssen zu Ihren
Reaktionen stehen können. Sie sind kein Missionar und kein Heiliger.
Wenn Sie mit jemandem überhaupt nicht klar kommen - stellen Sie ihn vor
Alternativen, die Sie offen vor der Gruppe mit ihm besprechen.
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Schweigen in der Gruppe

Schweigen einzelner Gruppenmit-
glieder oder einer ganzen Gruppe
gehört zu den frustrierendsten
Erfahrungen von Gruppenleite-
rinnen und Moderatorinnen - insbe-
sondere, wenn wir nicht in der Lage
sind, die Botschaft des Schweigens
zu verstehen oder wenn wir uns
selbst unsicher fühlen und das
Schweigen als eine indirekte Kritik
oder Angriff auffassen. 

Schweigen kann für den Schwei-
genden selbst frustrierend sein,
wenn er sich lieber äußern würde
und sich in einem Konflikt zwischen
Rückzug und Vorstoß, Aktivität und
Passivität befindet. Je leidensge-
wohnter Menschen sind, desto län-
ger werden sie ein Schweigen aus-
halten. Das Schweigen einzelner
Gruppenmitglieder kann für die
aktiven Teilnehmerinnen problema-
tisch sein. Die Schweigende kann
dabei 

� die Aufmerksamkeit der Gruppe
binden („Warum schweigt sie?“), 

� sie kann Schuldgefühle wecken
(„Haben wir sie vernachläs-
sigt?“) und

� damit Ärger auslösen („Sie hält
sich heraus, und wir strengen
uns an. Wir arbeiten und sie
beurteilt uns.“).

Auf diese Weise beeinflusst
Schweigen die meisten Teilneh-
merinnen. Zu häufiges Schweigen
in der Gruppe und dauerhaft
schweigende Mitglieder sind für
alle eine Quelle der Unsicherheit,
da die Schweigerinnen für die
anderen rätselhaft sind, ihr Ver-
halten nicht vorhersagbar, ihre
Reaktionen nicht einschätzbar
sind, sodass sie zu Phantasien aller
Art einladen.

Um nutzbringend auf Schweigen zu
reagieren, muss die Moderatorin
sich darüber klar sein, dass dieses
Verhalten sehr verschiedene Bot-
schaften enthalten kann. In einer
Reihe von Fällen ist Schweigen
Rückzug aus der Situation und
Verdünnung des Kontaktes.
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Schweigen der ganzen Gruppe
kann 

� anzeigen, dass die Grundge-
danken einer Diskussion unklar
sind bzw. dass die letzten
Beiträge in der Luft hängen,
weil sie keinen inneren Zu-
sammenhang haben, sodass
die Gruppe jetzt nach einer
Richtung sucht. Hier kann die
Moderation helfen, indem sie
die Ideen der Teilnehmerinnen
aufeinander bezieht und der
Diskussion einen Schwerpunkt
gibt;

� deutlich machen, dass die
Gruppenmitglieder den Ein-
druck haben, sie könnten keine
„guten“ Beiträge liefern;

� der Furcht entspringen, sich zu
engagieren und sich darzustel-
len, wenn wenig Zutrauen zu
den übrigen Gruppenmitglie-
dern besteht;

� Langeweile ausdrücken, wenn
die Teilnehmerinnen sich unter-
fordert fühlen bzw. wenn ihre
Erwartungen nicht mit der
augenblicklichen Tätigkeit der
Gruppe übereinstimmen.

Wenn die Moderation den Eindruck
hat, das Schweigen der Gruppe
entspringt den hier angedeuteten
Motiven, dann sollte sie die Gruppe
nicht zu lange schweigen lassen -

besonders wenn das für die einzel-
nen Mitglieder ungewöhnlich und
belastend ist. Sie kann das Schwei-
gen abkürzen, indem sie die ge-
samte Gruppe fragt, was sie über
das Schweigen denkt. Die Mode-
ration kann die Gruppenmitglieder
fragen, was sie während des
Schweigens gedacht und empfun-
den haben, und sie kann eine neue
Anregung für das Miteinander
geben, sodass sich die Gruppen-
mitglieder wieder behaglicher
fühlen. 

Wenn das Schweigen andauert,
wird die Spannung für manche
Teilnehmerinnen unter Umständen
zu so viel Angst führen, dass ihre
Lernbereitschaft beeinträchtigt
wird. Neue Mitglieder bekommen
anfangs vielleicht so viel Angst,
dass sie einen weiteren Gruppen-
besuch ablehnen.
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Schweigen einzelner Gruppenmit-
glieder kann

� ein bewusstes Zurückhalten
der Betreffenden sein, um die
Moderatorin und andere zu
bestrafen - um dies herauszu-
finden, sollte die Moderation
auf die Signale der Körper-
sprache achten;

� charakterbedingt sein, wenn
die Betreffenden nie beson-
ders viel sagen und aus Ge-
wohnheit schweigen;

� eine Art Notbremse sein, wenn
sich ein Mitglied aus Verwir-
rung, einem Schock oder aus
einer aufregenden Situation
retten möchte, indem es dra-
stisch den Kontakt zur Umwelt
reduziert;

� in bestimmten Situationen auf-
treten, wenn z. B. die gegen-
wärtige Gruppenaktivität keine
besondere Bedeutung für das
Mitglied hat oder weil es durch
irgendeinen Umstand vorbela-
stet ist und sein Gefühl nicht
offen ausdrücken möchte;

� ein „chinesischer Wand-
schirm“ sein, hinter dem die
Betreffende ihren Tagträume-
reien nachhängt;

� auch bremsend eingesetzt
werden, weil die Teilnehmerin
die anderen ebenfalls zur Ruhe
bringen möchte, da sie die ge-
genwärtige Situation bedrückt;

� auferlegt sein, wenn andere
Teilnehmerinnen sie aufgefor-
dert haben, weniger oft das
Wort zu ergreifen (diese Auf-
forderung kann unter Um-
ständen auch sehr indirekt mit-
geteilt oder wahrgenommen
worden sein);

� der Schwellenangst entsprin-
gen, in eine Diskussion einzu-
steigen, weil andere schneller
das Wort ergreifen;

� bedeuten, dass die betreffende
Person sich nicht in der Lage
fühlt, ihre Reaktionen mit Wor-
ten zu beschreiben, weil sie nie
gelernt hat, über ihre Gefühle
zu sprechen;

� eine Reaktion auf den Gruppen-
leiter oder die Moderatorin
sein, wenn sie die Gruppe oder
einzelne in eine bestimmte
Richtung drängt, zu sehr presst
oder starken Ärger und Unzu-
friedenheit ausdrückt;

� entstehen, wenn wenig Klarheit
über wichtige Aspekte der Grup-
pensituation besteht, wenn z.B.
viel unausgedrückte Rivalität in
der Luft liegt.
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Wenn Sie den Eindruck haben,
dass ein Schweigen vorliegt, wie
es hier charakterisiert wurde, dann
sollten Sie Ihren Eindruck zusätz-
lich dadurch absichern, dass Sie
auch die nonverbalen Signale des
Schweigenden genauer beachten.
Wenn Ihre Vermutung so bestätigt
wird, können Sie auf  Schweigende
beispielsweise so reagieren:

„Ich bemerke, dass du gerade
deine Schultern arg zusammen-
ziehst und deinen Stuhl zurückge-
schoben hast. Willst du sagen, was
du damit ausdrücken willst, was du
denkst oder fühlst?“

So geben Sie den Betreffenden die
Gelegenheit, ein kurzes „Lebens-
zeichen“ zu senden, und Sie selbst
gewinnen wieder mehr Kontakt
schweigenden Teilnehmerin.

Natürlich gibt es auch ein schöpfe-
risches Schweigen, das keines-
wegs ein Symbol für Rückzug ist,
sondern ein Zeichen für eine positi-
ve Entwicklung der Gruppe und der
einzelnen. Schweigen kann Be-
standteil des persönlichen Rhyth-
mus von Kontakt und Rückzug sein.
Viele Teilnehmerinnen nehmen so
an einer Diskussion teil, dass eine
Ausgewogenheit zwischen eigener
Aktivität und Nachdenken und den
Aktivitätswünschen anderer her-
gestellt werden kann.

Schweigen kann 
� dem Bedürfnis entspringen, et-

was genauer durchzudenken,
sich innere Klarheit zu ver-
schaffen oder Kontakt mit eige-
nen Gefühlen herzustellen;

� die Identifikation mit dem, was
ein anderer sagt oder tut, zum
Ausdruck bringen;

� Sympathie und Mitgefühl für
eine andere Teilnehmerin aus-
drücken und

� schließlich auch - in seltenen
Augenblicken - ausdrücken,
dass eine ganze Gruppe mo-
mentan starke gefühlsmäßige
und gedankliche Einheit erlebt.

Schweigen kann also sehr unter-
schiedliche Aspekte der Gruppen-
situation zum Ausdruck bringen, so
dass es keine schablonenhafte
Möglichkeit gibt, auf das Schwei-
gen zu reagieren. 

Nach Möglichkeit sollte sich die
Person in der Rolle der Moderation
fragen,

� ob und wieweit sie selbst durch
das Schweigen beunruhigt ist
und was ihre eigene gefühls-
mäßige Reaktion ist,

� ob und wieweit die Gruppe
durch das Schweigen beunru-
higt ist,

� ob ein bestimmtes schwieriges
Mitglied wirklich eine Störung

oder einen unguten Rückzug
durch das Schweigen aus-
drückt,

� was die spezifische Botschaft
des Schweigens ist,

� welche nonverbalen Signale in
der Gruppe einen Kommentar
zu dem Schweigen abgeben.

Das Schweigen einer einzelnen
Teilnehmerin kann die Moderation
durch freundliche Anfragen auf-
greifen wie z. B.: „Ich habe im
Moment wenig Kontakt zu Ihnen
und möchte wissen, was Sie uns
mit dem Schweigen mitteilen.
Wollen Sie uns Ihre Gedanken und
Gefühle kurz mitteilen?“

Wenn die ganze Gruppe still ist,
kann die Moderation z. B. sagen:
„Ich bin nicht sicher, was Euer
Schweigen bedeutet. Würdet Ihr
bitte sagen, was Euch gerade
beschäftigt oder welche Bedeu-
tung das Schweigen gerade hat?“

Es ist deutlich, dass es keine ein-
deutige Interpretation für Schwei-
gen gibt, deshalb sollte die
Moderation - und jedes Gruppen-
mitglied jeweils fragen, was es für
die einzelnen oder die Gruppe
gerade bedeutet!

Zuviel reden

Während in manchen Situationen
Schweigen zu Störungen in der
Gruppe führt, gibt es andere
Gelegenheiten, wo einzelne Mit-
glieder zu viel reden. Manchmal
macht ein Gruppenmitglied endlos
lange Ausführungen und bean-
sprucht unverhältnismäßig viel Zeit
für sich. Selbst wenn es wichtige
Dinge mitteilt, kann es dabei be-
wusst oder unbewusst versuchen,
die Gruppe zu kontrollieren; denn
solange jemand spricht, steht er im
Zentrum der Aufmerksamkeit und
verhindert im Moment den Umgang
miteinander und damit die Wahr-
scheinlichkeit, durch andere kon-
frontiert oder hinterfragt zu wer-
den.

Besonders wenn es um die Dis-
kussion persönlicher Dinge geht,
läuft die Betreffende  so weniger
Gefahr, negative oder kritische
Reaktionen und Kommentare bei
den anderen hervorzurufen. Wenn
diese Person mit ziemlich viel Ge-
fühl spricht, wird sie wahrscheinlich
positive Gefühle auslösen. Auf diese
Weise ähnelt ihr Verhalten unter
Umständen dem eines Kindes, das
irgendeine unangenehme Aufgabe
befürchtet, so dass das Kind von
Schmerzen, Krankheit usw. spricht,
um Sympathie bei den Eltern und
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Geschwistern auszulösen. Hier sind
viel Takt und Fingerspitzengefühl
erforderlich, wenn z. B. die Mode-
ration eine solche „Geschichten-
erzählerin“ stoppen möchte, ohne
sie zu kränken.

Sie können z. B. sagen: „ Petra, ich
bemerke, dass du schon sehr lange
sprichst. Ich habe aufmerksam
zugehört, jetzt bekomme ich jedoch
Schwierigkeiten, mich weiter auf
dich zu konzentrieren. Willst du
überlegen was du uns im Kern
sagen willst oder, was du vielleicht
durch so langes sprechen vermei-
den möchtest?“

Die Personen, die in Selbsthilfe-
gruppen zu häufig das Wort ergrei-
fen, bemerken oft nicht, dass sie
die Diskussion auf sich zentrieren.
Manchmal wissen sie mehr als
andere über ein Thema, bemerken
aber nicht, dass sie anderen
Redezeit wegnehmen. Häufig glau-
ben sie auch nur, dass sie mehr als
andere wissen, und überschätzen
sich selbst. Einige Teilnehmerinnen
sprechen, um sich zu verteidigen
und um ihre Unterlegenheitsge-
fühle zu verbergen. Andere wollen
ihren Einfluss auf die Gruppe
dadurch untermauern, dass sie
intellektuell glänzen. Wieder ande-
re wollen durch das viele Reden
Kontakt herstellen, da sie sich

sonst verloren fühlen würden.

Es ist nicht leicht, Gruppenmitglie-
dern zu helfen, die zu häufig reden.
Die Moderation kann selbst ein
gutes Beispiel geben, indem sie
sorgfältig zuhört und ihre eigenen
Beiträge kurz hält. Die Gruppen-
mitglieder können einander auf-
merksam machen, dass es wichtig
ist, die verfügbare Zeit gut einzutei-
len.

Der Vielrednerin kann gelegentlich
einmal Extrazeit gegeben werden,
wobei ihr die anderen dann so lange
zuhören, wie sie zu reden vermag.
Das hilft unter Umständen, sich
akzeptiert zu fühlen und künftig die
Länge der Beiträge zu reduzieren.
Wichtig ist es, dass die Moderation
und besser die Gruppe versucht,
auch Viel- oder Dauerrednerinnen
menschlich zu verstehen - also
warum sie es tun.

Während die Schweigerin dem
Kontakt durch Rückzug ausweicht,
geht das zuviel redende Mitglied in
umgekehrter Weise vor. Es macht
einen Vorstoß und stellt auf eine
unbewusste, automatische Weise
so viel Schein-Kontakt her, dass ein
lebendiger Austausch von Aktion
und Reaktion nicht mehr stattfin-
den kann. So nimmt die Betreffen-
de ihre eigenen Gefühle nicht mehr
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wahr und verliert den Kontakt zu
den anderen Gruppenmitgliedern -
möglicherweise ist genau das ihr
zentrales Problem, das sie in die
Situation gebracht hat, aus der sie
heraus will!

Abschied

Es gibt zahlreiche Gründe sich für
den Abschied aus einer Selbst-
hilfegruppe zu entscheiden. Ein
durchaus positiv zu bewertender
Grund ist zum Beispiel der, dass ein
Mitglied den Wunsch hat, zukünftig
sein Leben ohne die Gruppe in die
Hand zu nehmen - wieder „alleine
zu laufen“. Genau genommen ist
dies ein Grund zur Freude, denn
das übergeordnete Ziel von Selbst-
hilfegruppen „Hilfe zur Selbsthilfe“
leisten zu wollen, wäre ja damit
erreicht. Ein größeres Kompliment
für die Gruppe kann es in diesem
Fall doch kaum geben. 

Sinn und Ziel der Selbsthilfegrup-
penarbeit ist in der Regel ja nicht,
die Mitglieder lebenslänglich an
die Gruppe zu binden, sondern
ihnen eine Starthilfe zu geben, so
dass sie die Verantwortung für ihr
Leben wieder selbst tragen und
wieder in die Gesellschaft einge-
gliedert werden können - sofern sie
nicht mehr integriert waren.

Ein Abschied sollte daher von der
positiven Seite gesehen und be-
wusst gestaltet werden. Unter-
gründige Gefühle wie Neid oder
Kränkung, weil die andere gehen
will, weil sie uns verlässt, müssen
bewusst gemacht werden. Ab-
schiednehmen ist für die meisten
Menschen mit starken Gefühlen
verbunden. Rituale erleichtern das
Abschiednehmen, und auch andere
seelische und entwicklungsbeding-
te Übergänge im Laufe des Lebens.

Ob es sich nun um den Abschied
eines Gruppenmitgliedes oder um
die Auflösung der gesamten Gruppe
handelt, es bedeutet, dass ein Lern-
und Erfahrungsprozess, ein ge-
wachsenes Beziehungsgeflecht
und ein Zusammenhalt in guten und
weniger guten Stunden abge-
schlossen bzw. beendet wird. Alle
Trennungen sind (auch) schmerz-
haft und können Widerstände her-
vorrufen. Schließlich handelt es
sich dabei immer um eine
Veränderung!

Es sollte allen Gruppenmitgliedern
klar sein, dass die Beziehungen
innerhalb der Gruppe nicht unend-
lich sein können, sondern dass es
zu einem positiven Entwicklungs-
und Lernprozess gehört, sich von
den schützenden Beziehungen zu
lösen, um zu neuen lebendigen
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Beziehungen im eigenen Umfeld,
außerhalb der Gruppe, fähig bzw.
wieder offen zu werden. 

Es entstehen manchmal tragfähige
Beziehungen aus der Gruppen-
arbeit, die über die Zeit hinaus dau-
ern. Es werden Freundschaften ent-
wickelt, die eine besondere Qualität
haben können. All dies sind natürli-
che Entwicklungen, die jedoch nicht
zwangsläufig so sein müssen.
Manchmal ist es auch wichtig, dass
die Beziehungen und Erfahrungen
aus der Arbeit in einer Selbst-
hilfegruppe ganz bewusst beendet
sind, damit Neues entstehen kann.
Man denke nur an Lebensphasen
wie eine Episode mit einer psychi-
schen Erkrankung, die überwunden
werden konnte. Eine Zeit lang war
die Selbsthilfegruppe für Depres-
sive beispielsweise hilfreich und
überlebensnotwendig. Später kann
es ebenso hilfreich sein, diese Kon-
takte zu beenden. Je nachdem, was
das zentrale Thema oder Anliegen
ist, dass Menschen in einer Gruppe
verbindet, ist das ein oder andere
das für den einzelnen Menschen
angemessene.

Leider passiert es häufig, dass ein-
zelne Personen plötzlich, ohne die
Gruppe informiert zu haben, nicht
mehr zu den Treffen erscheinen.
Wer sich so „verabschiedet“ oder

fern bleibt, der verletzt das Prinzip
der Verbindlichkeit gegenüber der
Gruppe. Da niemand der übrigen
Mitglieder den Grund für das Fort-
bleiben kennt, entstehen bohrende
Fragen, die alle übrigen Mitglieder
belasten können. „Haben wir etwas
falsch gemacht oder sie verletzt?“
„Fühlt sie sich von uns abgelehnt
oder interessiert sie sich einfach
nicht mehr für uns?“ Solche Ge-
danken können Ängste mobilisieren
und Unsicherheit schaffen. 

Wichtig ist es, diese Gedanken,
Fragen und Zweifel in der gesamten
Gruppe offen zu benennen. Die
Gruppe sollte über ihre neue Situa-
tion sprechen und noch einmal
überprüfen, ob die gemeinsame Ar-
beit den persönlichen Bedürfnissen
der Mitglieder noch entspricht. Viel-
leicht ist die Person aus einem
Unbehagen fortgeblieben, weil sie
spürte, dass etwas nicht stimmt,
ohne dieses Gefühl zum Thema
machen zu können.

Ein Gespräch über diese Situation
bietet die große Chance, den „Stan-
dort“ der Gruppe noch einmal klar zu
bestimmen, die Gefühle offen zu
äußern und festzustellen, ob der Rest
der Gruppe weiterhin mit der gemein-
samen Arbeit zufrieden ist. Ist das
nicht der Fall, dann kann der Grup-
penprozess jetzt korrigiert werden. 
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Es gibt einige Möglichkeiten einen
Abschied eines Mitglieds aus der
Gruppe so zu gestalten, dass es für
alle Mitglieder leichter wird.
Äußert ein Mitglied den Wunsch,
sein Leben wieder ganz allein in die
Hand zu nehmen, so überlegen Sie
gemeinsam, wann das letzte
Gruppentreffen stattfinden soll. Wie
könnte der Abschiedsabend gestal-
tet werden? Will jede dieser Person
noch etwas zum Abschied sagen?
Nehmen Sie sich Zeit für den
Abschied. Er ist als Erfahrung für
jedes Gruppenmitglied wichtig, denn
irgendwann sollte jede wieder ohne
Gruppe lebensfähig sein.

Als Abschied von einzelnen Mit-
gliedern oder bei Auflösung der
Gruppe eignet sich auch ein
gemeinsames Essen oder ein klei-
nes Abschiedsgeschenk, das sich
die Teilnehmerinnen untereinander
überreichen. Und nicht zuletzt
gehört auch der feste Händedruck
und die guten Wünsche zum Ritual
des Abschiednehmens. 

Die Arbeit und das Lernen in einer
Selbsthilfegruppe hat Auswirkungen
auf den Menschen, der daran aktiv
teilgenommen hat. Wahrscheinlich
ist er von den Erfahrungen, Erleb-
nissen und Erkenntnissen geprägt
und berührt worden. Viele Men-
schen haben sich in der Zeit der

Zugehörigkeit auch verändert und
entwickelt. Die Zeit des Abschiedes
bietet demnach eine sehr gute
Gelegenheit, sich gegenseitig eine
Rückmeldung zu geben: 

� Wie habe ich dich in dieser
Gruppe erlebt? 

� Wie bist du mir zu Beginn aufge-
fallen? 

� Wie hat sich mein erster Ein-
druck verändert? 

� Was war dein Beitrag in dieser
Gruppe? 

� Hattest du eine bestimmte Rolle,
die nach deinem Ausscheiden
zunächst „unbesetzt“ bleiben
wird?

� Wo / wie habe ich Änderungen
in deinem Verhalten, in deinem
Denken und in deinem Auftre-
ten wahrgenommen?

Scheidet ein Mitglied aus der
Gruppe aus, fragen Sie, zu welchen
Aspekten ihrer Person eine Rück-
meldung gewünscht wird. Geht die
ganze Gruppe auseinander, sollten
sich alle gegenseitig eine Rück-
meldung geben. Hinweise und
Tipps zum Thema Rückmeldungen /
Feedback bekommen Sie an frühe-
rer Stelle dieses Leitfadens.
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Treffen Menschen mit unterschied-
lichen Ansichten, Erwartungen,
Entwicklungen und Wertvorstel-
lungen, Zielen und Interessen auf-
einander, so sind Meinungsver-
schiedenheiten und Missverständ-
nisse nicht zu vermeiden. Laut Lexi-
kon ist ein Konflikt das „Zusam-
mentreffen unterschiedlicher Mei-
nungen, Interessen, Bedürfnisse“.
In diesem Sinne gehören Konflikte
zum festen Bestandteil des tägli-
chen Lebens. Wenn wir dies aner-
kennen und akzeptieren, haben wir
schon etwas sehr Wichtiges
geschafft. Denn nicht ein Konflikt
ist das Problem, sondern proble-
matisch ist oft die Art und Weise
des Umgangs mit Konflikten. 

Auch in Selbsthilfegruppen treffen
Menschen aufeinander, die zwar
ein ähnliches Problem oder An-
liegen haben, dennoch sind sie in
ihrem Gewordensein, in ihrer
Lebenssituation und mit ihren Vor
lieben und Abneigungen sehr ver-
schieden. Auch in Selbsthilfegrup
pen gibt es zwangsläufig Konflikte
und Unstimmigkeiten, Missver-
ständnisse, Sympathien und Abnei-
gungen - kurz: es „menschelt“
auch in Selbsthilfegruppen!

Viele Menschen haben ein ausge-
prägtes Bedürfnis nach Harmonie
und eine enorme Fähigkeit der
Konfliktvermeidung erlernt. Auch in
Selbsthilfegruppen ist die Tendenz
zur Vermeidung und Verleugnung
von Konflikten zu beobachten.
Gleichwohl liegt gerade hier eine
große Entwicklungschance für
Gruppen. Konflikte sind eben auch
Herausforderungen und wir kön-
nen gerade in Gruppen lernen und
üben, Konflikte zu erkennen und
anzugehen. Voraussetzung ist
allerdings, dass eine Bereitschaft
und  Motivation vorhanden ist, ge-
rade dieses zu lernen.

Im folgenden werden ausgewählte,
typische Vorkommnisse geschil-
dert, die in Gruppen oft zu Konf-
likten führen können. Hier werden
Anregungen gegeben, mit diesen
Problemen umzugehen, mit dem
Ziel, frühzeitig Konfliktherde zu
erkennen oder eine schrittweise
Ausweitung zu verhindern. Wenn
die Tipps für Sie ansprechend sind,
probieren Sie vielleicht das eine
oder andere einmal aus.

VIII.Mögliche Stolpersteine
in der Gruppenarbeit

8
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8. Mögliche Stolpersteine in der Gruppenarbeit
Cliquenbildung und private 
Kontakte zwischen einzelnen
Gruppenmitgliedern

Wenn sich einzelne Gruppenmit-
glieder regelmäßig außerhalb der
Sitzungen in ihrer Freizeit treffen,
entsteht ein besonderes Bezie-
hungsgebilde und ein Ungleichge-
wicht innerhalb der übrigen
Gruppe. Das kann zu Verunsiche-
rungen innerhalb der Gruppe füh-
ren, wenn dies verschwiegen wird.

Die Beteiligten sollten offen damit
umgehen, wenn sie sich im priva-
ten Rahmen treffen. Hilfreich ist es,
wenn sie von den Unternehmungen
oder gemeinsamen Interessen ab
und zu etwas in der Gruppe er-
zählen.

Regen Sie das offene Gespräch in
der Selbsthilfegruppe an, wenn Sie
den Eindruck von Unsicherheiten
bei anderen Mitgliedern haben
oder bei sich selbst solche Gefühle
und Vermutungen feststellen. Es
wirkt sich positiv aus, wenn auch
die Phantasien darüber angespro-
chen werden, was in den privaten
Kontakten möglicherweise über
Gruppenmitglieder gesprochen wer-
den könnte.

Die Beteiligten sollten sich offen
dazu äußern, wie sie mit Infor-
mationen und Geschehnissen aus
den Gruppengesprächen im priva-
ten  Rahmen umgehen. Es bietet
sich an, Lösungen für den Umgang
damit, gemeinsam in der Gruppe zu
suchen und zu vereinbaren.

Schließlich kann wohl jeder nach-
vollziehen, dass es auch oder gera-
de unter Mitgliedern in Selbst-
hilfegruppen zu Freundschaften
und vertrauten Beziehungen kom-
men kann. Das sind ganz natürlich
Prozesse; je natürlicher wir damit
umgehen und je selbstverständli-
cher über die  Vor- und Nachteile
gesprochen werden kann, desto
weniger besteht die Gefahr, dass
diese Beziehungen für die Arbeit in
der Selbsthilfegruppe hinderlich
werden könnten. Transparenz und
die Glaubwürdigkeit bleiben erhal-
ten. 
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Die Arbeit machen 
„immer dieselben“

Wenn es „immer dieselben“ sind,
von denen erwartet wird, dass sie
gemeinsam geplante Unterneh-
mungen organisieren, Arbeits-
material besorgen und für einen
gemütlichen Gruppenraum sorgen,
dann kann dies - über einen länge-
ren Zeitraum gesehen - ebenfalls
zu Unmut und Konflikten führen.
Einigen Mitgliedern wird still-
schweigend der größte Teil der
Arbeit zugemutet, während andere
völlig passiv bleiben oder „in einer
Konsumhaltung“ verharren. Diese
verhindert die Entwicklung zur akti-
ven Mitarbeit und Selbständigkeit
aller Mitglieder und der Gruppe als
soziales Ganzes.

Erfahrene und engagierte Grup-
penmitglieder beklagen oft, dass
neue Gruppenmitglieder so wenig
bereit seien, ehrenamtlich und frei-
willig tätig zu werden. 

Umfragen haben ergeben, dass
Menschen sich eher zu freiwilliger
Arbeit bereit erklären,

� wenn sie direkt - also persön-
lich angesprochen werden,

� wenn es für die einzelnen keine
Überforderung ist - hier zählt
die ganz persönliche Einschät-
zung,

� wenn es zeitlich überschauba-
re bzw. begrenzte Tätigkeiten
sind,

� wenn es Bestätigung und Rück-
meldung für die Arbeiten gibt,

� wenn sie sich in einem Netz-
werk von Gleichgesinnten be-
finden und nicht allein vor den
Aufgaben stehen,

� wenn sie Spaß an der Tätigkeit
haben können und

� es als eine Gelegenheit sehen,
eigene weitere Kompetenzen
und Fertigkeiten zu entwickeln.

Diese Ergebnisse deuten darauf
hin, dass auch die Art der An-
sprache und der Umfang der zu
erledigenden Aufgaben in Selbst-
hilfegruppen durchaus kritisch be-
trachtet werden sollten. Gleich-
zeitig bekommen wir Hinweise
dafür, wie einzelne Gruppenmitglie-
der eher ermutigt werden könnten.
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Auf keinen Fall sollten die bereits
aktiven Mitglieder sich sofort bei
diesen Anfragen melden. Sie müs-
sen vielleicht lernen, einmal abzu-
warten, anderen Zeit zum Überden-
ken zu lassen und auch hinnehmen,
dass Aufgaben vielleicht anders
erledigt werden, als sie es sich
wünschen. Wenn manche Tätig-
keiten von niemandem übernom-
men werden wollen, sollte auch in
Erwägung gezogen werden, dass
eine geplante Aktivität ausfällt.
Wenn immer dieselben alles
machen, sind immer zwei Seiten
beteiligt: diejenigen, die es tun und
diejenigen, die es lassen!

Hilfreich kann es beispielsweise
sein, eine Liste zu erstellen, in der
die zu erledigenden  Aufgaben auf-
gelistet sind. Dann werden die
Tätigkeiten einzeln und namentlich
vergeben. Meldet sich für eine Auf-
gabe niemand von sich aus, spre-
chen Sie ein Gruppenmitglied -
oder mehrere -  direkt an, denen
Sie diese Arbeit gerne übertragen
würden. Fragen Sie, ob die betref-
fende Person es eine Zeit lang
übernehmen will. Nach einem ver-
einbarten Zeitraum werden erneut
die Aufgaben verteilt, bei einigen
Aufträgen wie z. B. Schlüssel für
den Raum besorgen, Abhol- oder
Aufräumdienste, bietet sich viel-
leicht ein regelmäßiger Wechsel
an. 

4
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Verletzung der Schweigepflicht

Aus gutem Grund ist die Schweige-
pflicht für die meisten professionel-
len Helferinnen gesetzlich geregelt.
Für Selbsthilfegruppenmitglieder
gilt dies nicht. Sie müssen selber
entsprechende Vereinbarungen
miteinander treffen.

Die meisten Gesprächsgruppen
haben die Regel der Verschwiegen-
heit oder Schweigepflicht verein-
bart. Diese lautet z. B.: „Alles, was
du hier und heute in diesem Raum
an persönlichen Dingen gehört hast,
bleibt hier im Raum“. Erfahrene
Gruppenmitglieder neigen dazu,
diese Regel als selbstverständlich
zu nehmen. Neuen wird sie dann
nur noch mitgeteilt; der Sinn und die
Zielsetzung, die eine Selbsthilfe-
gruppe mit dieser Regel verfolgt,
wird oft nicht mehr näher erläutert,
sondern als bekannt vorausgesetzt. 

Zudem schleicht sich im Laufe der
Zeit die Gewohnheit ein, dass Grup-
penmitgliedern, die beim letzten
Treffen verhindert waren, durchaus
erzählt wird, was bei diesem Treffen
von wem in der Gruppe vorgebracht
wurde. Diejenigen, die in solch einer
Situation bereitwillig vom letzten
Treffen erzählen, würden meist
nicht das Gefühl haben, dass sie die
Schweigepflicht verletzt hätten. 

Jeder findet es ‚normal’, die Ab-
wesenden auf den ‚neuesten Stand’
zu bringen.

Stellt sich dann heraus, dass ein
Mitglied der Selbsthilfegruppe et-
was ‚nach außen’ getragen hat z. B.
indem beim Bäcker erzählt wurde,
dass Herr X oder Frau Y auch in
dieser Gruppe ist und an einer
bestimmten Krankheit leidet, sind
die Gruppenmitglieder meist em-
pört oder erschrocken, gleichzeitig
herrscht Ratlosigkeit, wie damit
umgegangen werden soll.  

Sprechen Sie es in der Gruppe an,
wenn Sie davon erfahren, dass
Dinge nach außen getragen wur-
den. Überlegen Sie sich vorher, wie
Sie es sagen wollen und was ihre
persönliche Meinung dazu ist:

� Welches Ziel verfolgen Sie
dabei, das Thema in der Gruppe
anzusprechen?

� Wollen Sie eine Lösung für die
zukünftige Umgehensweise mit
der Regel der Verschwiegen-
heit? oder

� Wollen Sie einen Schuldigen
finden und ‚Anklage’ erheben?

� Haben Sie sich auch schon mal
dabei ertappt, einer Freundin
oder einer Vertrauten aus der
Gruppe zu erzählen?
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� Ist es Ihnen wirklich noch nie
passiert, dass Sie außerhalb
der Gruppenstunde mit jeman-
dem über ein anderes Mitglied
gesprochen haben?

� Können Sie nachvollziehen, wie
es dazu kommen kann - ohne
böse Absicht? und

� Was wollen Sie vorschlagen für
die zukünftige Vorgehensweise
mit dieser Regel der Ver-
schwiegenheit?

Schlagen Sie einmal vor, dass alle
Gruppenmitglieder sich in den
nächsten vier Wochen selbst beob-
achten und auf andere achten, wie
und wo ganz selbstverständlich
über nicht anwesende Personen
aus der Gruppe gesprochen wird.
Vereinbaren Sie dann ein späteres
Treffen der Gruppe, um dieses
Thema „Schweigepflicht und Um-
gang damit“ offen und ausführlich
in all seinen  Auswirkungen zu be-
sprechen. Vereinbaren sie am Ende
der Aussprache gemeinsam eine
Regelung für die Zukunft. Verab-
reden Sie einen Zeitraum, in dem
diese (neue) Absprache gilt. Nach
etwa einem Quartal wird das Thema
erneut in der Gruppe behandelt. 

Es findet ein Austausch statt wie z. B.

� Welche Erfahrungen habe ich
gesammelt?

� Wie ist es mir dabei ergangen,
mich selbst in meiner Redens-
art zu beobachten?

� Was habe ich bei anderen fest-
gestellt?

� Was hat sich im Umgang unter-
einander verändert und in wel-
cher Beziehung - ist die Zusam-
menarbeit und das Vertrauen in
der Gruppe nun besser oder
schlechter?

� Wollen Sie die Regel beibehal-
ten oder verändern, da wo sie
noch nicht praktikabel war?

� Wann werden Sie wieder ein
Gruppengespräch zu diesem
Thema vereinbaren und wer
achtet darauf, dass dieses Vor-
haben auch umgesetzt wird?

Wenn Ihnen daran gelegen ist,
dass wirklich Offenheit und Ver-
trauen in der Selbsthilfegruppe
entstehen kann (oder wieder her-
gestellt wird), ist es notwendig,
dass Sie sich mit diesem Thema
ernsthaft auseinandersetzen. Dies
ist zwar ein mühsamer, gleichwohl
lohnender Prozess für alle Be-
teiligten!
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Häufiger Wechsel innerhalb 
der Gruppe

Wenn die Gruppe nicht festgelegt
hat, in welchem zeitlichen Rhyth-
mus neue Mitglieder hinzukommen
dürfen, kann es passieren, dass zu
jeder zweiten oder dritten Sitzung
Neue kommen, die interessiert
sind. Manchmal ziehen sie sich
gleich nach dem ersten Kontakt
wieder zurück, und es entsteht ein
häufiger Wechsel innerhalb der
Gruppe. Die alte Kerngruppe sieht
sich gezwungen, den jeweils Neu-
en Gelegenheit zu geben, sich zu
informieren und sich auszuspre-
chen. Dadurch kommen sie aber
nicht dazu, ihre eigenen aktuellen
Themen zu behandeln. Die Folge
davon ist, dass sich die „Kerngrup-
pe“ selbst nicht gegenseitig unter-
stützen kann, eine weitere Grup-
penentwicklung wird behindert, die
Mitglieder werden unzufrieden und
die Gruppe kann davon bedroht
sein, auseinander zu fallen.

Diese Situation tritt häufig dann
ein, wenn die Gruppenmitglieder
sich zwar schon etwas kennen
gelernt haben, aber sich noch nicht
recht entschließen konnten, ernst-
haft zu beginnen. Neu hinzukom-
mende Interessierte spüren diese
Unsicherheit und ziehen sich
zurück. 

Sprechen Sie das Unbehagen in
der Gruppe an, wenn Sie bemer-
ken, dass Sie selbst sich durch so
häufigen Wechsel und Neuzu-
gänge gestört fühlen. Überlegen
Sie dann gemeinsam, wie diese
Unzufriedenheit behoben werden
kann. Sie können sicher sein, dass
es anderen ähnlich geht. Einige
werden wahrscheinlich dankbar
dafür sein, dass Sie Ihr Unbehagen
offen ansprechen.

Beschließt die Kerngruppe, eine
Zeit lang (z. B. drei Monate) keine-
neuen Mitglieder aufzunehmen,
kann sich die Gruppe stabilisieren.
Die gleichzeitig störenden und
anregenden Aspekte, die vorher
durch die ständig wechselnden
Personen in die Gruppe getragen
wurden, entfallen und der Arbeits-
prozess der Gruppe wird vorange-
bracht. Gegenseitiges Vertrauen
und Verbindlichkeit innerhalb der
Gruppe können wachsen - die Hilfe
zur Selbsthilfe wird (wieder) akti-
viert.

Verabreden Sie auch, wann Sie
sich erneut über die Atmosphäre in
der Gruppe austauschen wollen,
um wiederum gemeinsam den
Zeitpunkt zu bestimmen, wann die
Gruppe wieder offen ist für neue
Mitglieder und neue Aktivitäten. 

Vielleicht hilft es Ihnen, wenn Sie
sich vorstellen, dass ein Gruppen-
leben ein wenig mit den vier
Jahreszeiten vergleichbar ist. Auch
die Natur braucht den Herbst und
den Winter als Ruhezeit, um im
Frühling wieder zu wachsen und im
Sommer in voller Blüte aufzugehen.

Konflikte in der Gruppe

Jede Gruppe erlebt in den be-
schriebenen Entwicklungsphasen
kleinere und manchmal größere
Konflikte. Ein wichtiger Schritt in
der förderlichen Entwicklung einer
Gruppe ist es, wenn es den Grup-
penmitgliedern gelingt, sich mit
den alltäglichen und weniger all-
täglichen Konflikten offen ausein-
ander zu setzen und bei Bedarf
auch Entscheidungen herbeizu-
führen. Davon profitiert jedes ein-
zelne Gruppenmitglied für seine
individuelle Entwicklung - eben
auch außerhalb des Gruppenle-
bens

Wichtig für die Qualität der Arbeit
ist der Weg der Konfliktlösung, also
wie gemeinsame Lösungen gefun-
den und Entscheidungen getroffen
werden. Der Prozess der Klärung
und Lösungssuche ist das Ent-
scheidende. Krisenhafte oder kon-
fliktgeladene Situationen beinhal-
ten immer auch die Chance, sich
neu zu orientieren, sie sind Ge-
legenheiten für persönliches Wachs-
tum. Absprachen und Regeln, die
vorher von den Mitgliedern verein-
bart wurden und auch tatsächlich
getragen werden, bieten in Krisen-
situationen Halt und Orientierung. 
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Das Verständnis von den Gruppen-
prozessen erlaubt den Mitgliedern,
Konflikte und Krisen als etwas
Vorübergehendes und als etwas
Normales zu betrachten. Sie sehen
die Möglichkeit der Veränderung
und Entwicklung. So können z. B.
Entscheidungen, die sich als
Blockade oder nicht praktikabel
erweisen, überprüft und verändert
werden, damit  eine mögliche
Starre aufgelöst und die Gruppen-
arbeit wieder lebendig werden
kann. In einer Gruppe wird es
immer wieder nötig sein, einmal
getroffene Entscheidungen den
gegebenen Bedingungen anzupas-
sen. Es gibt keine Entscheidungen,
die für immer gültig sind.

Der Begriff „Konflikt“ wird häufig
einseitig als etwas Unangenehmes,
Feindseliges, Spannungsreiches
betrachtet. Ein Konflikt kann jedoch
trennende Aspekte einer Bezie-
hung aufzeigen und beseitigen und
somit wieder Übereinstimmung
herstellen. Ein bewältigter Konflikt
löst bestehende Spannungen und
hat somit eine stabilisierende Rolle. 

Konflikte treten also in Gruppen
immer wieder auf. Wie damit um-
gegangen wird, hängt u. a. davon
ab, wie gut sich die sozialen Fähig-
keiten der Gruppenmitglieder bis-
her entwickelt haben und ob der

Konflikt schon lange schwelt und
bisher verleugnet wurde oder ob es
eine aktuelle Situation ist, die sich
noch nicht ‚hochgeschaukelt’ hat.
Die Konfliktbewältigung ist eine
wesentliche Aufgabe der Selbst-
hilfegruppe.
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Welche Funktion 
können Konflikte haben?

Negative Merkmale
Konflikte können:

� Ursachen zudecken
� zur Niedergeschlagenheit führen
� Kommunikation erschweren
� zum Abschwung führen
� Motivationsverlust auslösen
� zur Ahnungs- und Orientie-

rungslosigkeit führen
� Lernprozesse blockieren
� Gruppen auflösen
� zu Verletzungen führen
� angebrachte Lösungen verhin-

dern

Positive Merkmale
Konflikte können:

� Hinweis auf Probleme sein
� Neuerungen herbeiführen
� Stillstand verhindern
� Interesse anregen
� Veränderungen auslösen
� Ideenreichtum entfachen
� Gruppen festigen
� zu Selbsterkenntnis führen
� nach Lösungen verlangen

Konfliktgespräche 
in der Gruppe führen

Ein Konfliktgespräch bildet immer
eine Situation, die uns fordert, in
der wir uns rasch angegriffen
fühlen und oft meinen wir, uns ver-
teidigen zu müssen - das kann sich
besonders auch in Gruppensitua-
tionen ergeben. Jemand hat viel-
leicht das Gefühl, dass nun ‚alle
über ihn herfallen’. Gerade in sol-
chen Momenten ist es wichtig, den
anderen erst einmal zuzuhören, sie
aussprechen zu lassen, ihren
Selbstwert zu achten. Dies gilt
auch, wenn sie beispielsweise an
uns selbst Kritik üben. Nur so kön-
nen wir ja ihre Meinung, ihre Ge-
fühle, ihre Bedürfnisse und Zweifel
erfahren. Konfliktgespräche in ei-
ner Gruppe sind ein gutes Beispiel
dafür, dass eine Gesprächsmode-
ration von großem Nutzen ist. Die
Moderatorin eines Konfliktge-
spräches sollte möglichst unbetei-
ligt an dem Konfliktthema selbst
sein. Somit kann sie die unterstüt-
zende Rolle für die beteiligten Par-
teien besser wahrnehmen.

Gruppenarbeit ohne Konflikte gibt
es nicht! Konflikte sind eine we-
sentliche Bereicherung für den
Gruppenprozess, wenn die Gruppe
lernt, nützlich damit umzugehen. 
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Selbsthilfegruppen sind charakteri-
siert dadurch, dass sie ohne profes-
sionelle Leitung arbeiten. Aber na-
türlich können sie sich Hilfe und
Beratung von Professionellen holen.

Meist lädt die Gruppe dazu eine
Beraterin zu einem Gruppentreffen
ein und es wird über Wege und
Möglichkeiten einer Problemlö-
sung gesprochen. Die Beraterin
sollte sich nicht in die Thematik der
Gruppe einmischen, sondern die
Beratung der Arbeitsweise der
Gruppe anpassen. Aufgabe der
Beratung ist es nicht, Sachfragen
für die Gruppe zu lösen, sondern
ihre eigenen Selbsthilfekräfte zur
Erreichung ihrer Ziele zu fördern
und weiter zu entwickeln.

Droht die Gruppe aufgrund schwer-
wiegender Konflikte auseinander
zu fallen, kann sie sich ebenfalls
professionelle Hilfe suchen, die
eine Hilfestellung und Praxis-Be-
ratung für Selbsthilfegruppen an-
bietet. Diese Beratung sollte unter
klaren Absprachen innerhalb der
Gruppe und mit der Beraterin erfol-
gen und zeitlich begrenzt sein.

Oft reicht schon eine Sitzung aus,
um die Gruppe wieder zu stabilisie-
ren, ihr Mut zu machen, auf die
eigenen Kräfte zu vertrauen, und
ein paar neue Ideen und
Alternativen zu erarbeiten.

Sinn und Ziel solch einer Krisen-
beratung ist es, unterschwellige
Konflikte und gruppendynamische
Prozesse sichtbar zu machen,
damit sie gemeinsam in der Gruppe
bewältigt werden können. Auf
diese Weise wird die Arbeitsfähig-
keit der Gruppe sowie der einzel-
nen Mitglieder wieder hergestellt. 

IX. Zusammenarbeit
und Unterstützung
von außen

9

9. Zusammenarbeit und Unterstützung 
 von außen
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Hauptamtliche Mitarbeiterinnen in
Beratungs- und Kontaktstellen und
ausgebildete Beraterinnen und
Helferinnen können Selbsthilfe-
gruppen auch in organisatorischen
Fragen unterstützen, z. B.:

� bei der Suche und Bereitstel-
lung geeigneter Räume für die
Aktivitäten der Gruppe;

� bei der Vermittlung von kompe-
tenten Fachleuten (Medizine-
rinnen, Krankenkassenvertre-
terinnen, Psychologinnen, Ju-
ristinnen, Ernährungsberate-
rinnen, Krankengymnastinnen,
o. a.) für Vorträge oder Frage-
stunden;

� bei der Öffentlichkeitsarbeit.

Die Bereitschaft zur Unterstützung
von Selbsthilfeaktivitäten ist in vie-
len sozialen, medizinischen und
gesundheitlichen Organisationen
vorhanden und sollte von den
Selbsthilfegruppen genutzt wer-
den.

Selbsthilfekontaktstellen

Selbsthilfekontaktstellen sind spe-
zialisierte Einrichtungen, die Selbst-
hilfegruppen und an Selbsthilfe inte-
ressierten Personen Unterstützung
anbieten. Hier sind Fachleute aus
beratenden Berufen wie Sozial-
arbeiterinnen, Pädagoginnen oder
Psychologinnen tätig, denen meist
noch eine Fachkraft in der Sach-
bearbeitung für die Organisation
und Verwaltung zur Seite steht. 

Die Mitarbeiterinnen in den Selbst-
hilfekontaktstellen stehen unter
Schweigepflicht und arbeiten über-
konfessionell und überparteilich.
Das heißt, es gibt diesbezüglich
keine Voraussetzungen für Men-
schen, die sich an diese Stellen
wenden wollen.

Zu den Aufgaben der Selbsthilfe-
kontaktstellen gehört es, über das
Bestehen, die Zugangswege und
Arbeitsweisen von Selbsthilfegrup-
pen zu informieren. Im gesamten
Bundesgebiet gibt es inzwischen
bald 300 solcher Einrichtungen. 
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Selbsthilfekontaktstellen unterstüt-
zen und fördern:

� bestehende Selbsthilfegruppen
und Selbsthilfeaktivitäten;

� Menschen, die sich in einer
Gruppe engagieren wollen oder
nach selbstbestimmten Hilfe-
formen suchen;

� Menschen, die selbst eine Grup-
pe ins Leben rufen wollen und

� Fachleute unterschiedlicher Be-
rufsgruppen, die die Eigen-
initiative ihrer Klientinnen oder
Patientinnen fördern wollen.

Dabei stehen die Prinzipien selbst-
bestimmten Engagements der Be-
troffenen und der Eigenständigkeit
und Unabhängigkeit der Gruppen
im Mittelpunkt der Arbeit. Inhalt-
liche Schwerpunkte sind in der
Regel soziale, psychische und ge-
sundheitliche Themen.

Die Selbsthilfekontaktstelle fördert
den Dialog zwischen den Fach-
leuten und den Gruppen. Sie ver-
mittelt zwischen Anliegen und Er-
fahrungen auf beiden Seiten und
regt neue Formen der Zusammen-
arbeit an. Dadurch entwickelt sich
allmählich eine veränderte Haltung
zum Thema „Helfen“, die die Eigen-
initiative und Nutzung der Selbst-
hilfekräfte betont.
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Unterstützende Angebote 
von Selbsthilfekontaktstellen 
im Überblick

Information und Vermittlung
An Selbsthilfe Interessierte erhal-
ten persönliche Beratung über die
Möglichkeiten der Selbsthilfe und
werden an bestehende Selbsthilfe-
gruppen vermittelt.

Unterstützung bei der Selbsthilfe-
gruppengründung
Es wird Unterstützung und Bei-
stand bei der Gründung einer
Gruppe gewährt. Der Kontakt zwi-
schen Interessierten an einem
Thema wird hergestellt.

Räume und technische Hilfe
Gruppenräume und Gruppenbüros
sowie technische Hilfen wie Kopie-
rer, Videogerät, Overhead-Projek-
tor oder Projektionswand werden
zur Verfügung gestellt oder vermit-
telt.

Gruppenberatung
Bei Gruppenproblemen gibt es
Hilfestellung. Es wird beraten über
Finanzierungsmöglichkeiten, Ver-
einsfragen und die Beantragung
öffentlicher Mittel.

Öffentlichkeitsarbeit und Veran-
staltungen
Die Öffentlichkeitsarbeit der Grup-
pen wird unterstützt, z. B. durch
Rundbriefe, Publikationen, Diskus-
sionsforen oder Medienarbeit. Er-
fahrungen werden durch Veran-
staltungen weitergegeben. Dabei
kann es sich um soziale, psychi-
sche und gesundheitliche Themen
handeln, aber auch um methodi-
sche Fragen der Gruppenarbeit.

Durch Öffentlichkeitsarbeit tragen
Selbsthilfekontaktstellen zur grö-
ßeren Bekanntheit und Akzeptanz
von Selbsthilfegruppen bei. Selbst-
hilfekontaktstellen sind Agenturen
zur Stärkung der Eigenverantwor-
tung und gegenseitigen freiwilligen
Hilfe. Sie nehmen eine Wegweiser-
funktion im System der gesundheit-
lichen und sozialen Dienstleis-
tungsangebote wahr und verfolgen
rehabilitative und präventive Ziel-
setzungen. Selbsthilfekontaktstel-
len verbessern die Infrastruktur für
die Entstehung und Entwicklung
von Selbsthilfegruppen.
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Zusammenarbeit von Selbsthilfe-
gruppen / -organisationen und dem
professionellen Versorgungssystem

Das Verhältnis von Selbsthilfe und
professionellem Versorgungssys-
tem ist nach wie vor von einem Un-
gleichgewicht geprägt. Politik und
Gesellschaft sehen beispielsweise
die gesundheitliche Selbsthilfe als
festen und bedeutenden Bestand-
teil des Gesundheitssystems. Die
Selbsthilfe nimmt Aufgaben wahr,
welche die professionellen Ange-
bote der medizinischen Versorgung
in vielfältiger und wirksamer Weise
ergänzen. Grundlage der gesund-
heitsbezogenen Selbsthilfegrup-
pen ist das aus Krankheit oder
Behinderung gewonnene Erfah-
rungswissen der in der Selbsthilfe
engagierten Menschen. Ihre Arbeit
ist nicht durch professionelle
Beratung und Behandlung ersetz-
bar.

Trotzdem nehmen weite Teile der
professionellen Helferinnen im Ge-
sundheitswesen z. B. die Selbsthil-
fe noch nicht genügend zur Kennt-
nis oder sehen sie nur als letztes
Auffangnetz für medizinisch nicht
mehr behandelbare Patientinnen
an. Auch die positiv eingestellten
Professionellen unterstützen die
Selbsthilfe oft vorrangig, um ihre
eigene Arbeit mit ihrer Klientel
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effektiver zu gestalten, und weni-
ger, um chronisch Kranke und Be-
hinderte generell in ihrem Bemü-
hen um Selbsthilfe und Selbst-
bestimmung zu fördern.

Mitglieder von Selbsthilfegruppen
wollen ebenfalls die Arbeit der
Professionellen unterstützen und
erleichtern, die angestrebte Ar-
beitsgrundlage ist für sie jedoch
meist ein partnerschaftliches Ver-
hältnis. Auf der Seite der professio-
nellen Helferinnen überwiegt die
indirekte Form der Zusammen-
arbeit wie z. B. die Empfehlung
oder Vermittlung an Selbsthilfe-
gruppen. Erheblich seltener sind
direkte Formen der Zusammen-
arbeit wie gemeinsame Öffentlich-
keitsarbeit, Fachvorträge und Dis-
kussionen, organisatorische Unter-
stützung und Austausch der jewei-
ligen Expertinnen. Hier wird deut-
lich, welch wichtige Aufgabe die
Selbsthilfekontaktstellen wahrzu-
nehmen haben.

Direkte Formen der Kooperation
sind oft geprägt von unterschiedli-
chen ‚Kulturen’ der Zusammenar-
beit, die nicht selten als belastend
erlebt werden. 

Wirklich gute und bewährte For-
men der gelingenden Kooperation
gibt es bisher nur selten. Deshalb
haben Sie die Chance, einen eige-
nen Weg zu den für Sie und Ihre
Gruppenarbeit wichtigen Stellen
und Expertinnen zu suchen, zu fin-
den und gemeinsam mit den mögli-
chen Kooperationspartnerinnen zu
gestalten. Gehen Sie selbstbewus-
st auf die jeweilige Person / Stelle
zu und bitten Sie um einen erstens
Gesprächstermin.

Bei dem ersten Kontakt sollte auf
beiden Seiten nach dem Nutzen
und den Vorteilen einer möglichen
Zusammenarbeit geforscht und
offen darüber geredet werden, ob
und welche Befürchtungen - viel-
leicht Vorurteile - auf beiden Seiten
bestehen. Nur wenn den Betei-
ligten diese klar sind und auch
Bedenken offen geäußert werden
können, sind sie im Umgang zu
beachten und können Schritt für
Schritt überwunden werden.
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Krankenkassen

Mit der Neuregelung der Selbst-
hilfeförderung durch die Kranken-
kassen im Gesundheitsreformge-
setz 2000 ist ein wichtiger Schritt
getan auf dem Weg, die  Selbsthilfe
und ihre Beteiligung auf eine brei-
tere Basis  zu stellen. 

Für Selbsthilfegruppen aus dem
Gesundheitsbereich gilt seither,
dass sie unter bestimmten Voraus-
setzungen finanzielle Mittel für ihre
Aktivitäten und Angebote erhalten
können. Damit haben Sie eine gute
Ausgangsposition, um bei den
Krankenkassen vor Ort entspre-
chende Anträge auf finanzielle
Unterstützung zu stellen. Möglicher
Gegenstand eines solchen An-
trages könnte - ganz im Sinne die-
ses Leitfadens - auch das Honorar
für eine Beratung sein, die mit der
Selbsthilfegruppe über ihre „Ge-
spräche in der Gruppe“ berät. 

Es empfiehlt sich, vor einem Erst-
antrag die Krankenkasse persön-
lich aufzusuchen und mit dem zu-
ständigen Mitarbeiter oder der
zuständigen Mitarbeiterin ein Kon-
taktgespräch zu führen. Hier soll-
ten Sie die Arbeit Ihrer Selbst-
hilfegruppe vorstellen und einen
Einblick geben in die geplanten Ak-
tivitäten und Zielsetzungen ihrer
Arbeit. Der persönliche Kontakt
stärkt nach aller Erfahrung die
Kooperationsbereitschaft.

Zudem können Sie sich bei einer
Selbsthilfekontaktstelle Informatio-
nen, Musteranträge und Unterstüt-
zung holen, wenn Sie finanzielle
Zuwendungen für Aktivitäten und
Projekte Ihrer Gruppe beantragen
wollen.

Wenn es um finanzielle Unter-
stützung geht, können sich Selbst-
hilfegruppen auch an die Stadt-
oder Kreisverwaltung oder an das
zuständige Landesministerium wen-
den.
Manchmal stellt die Beschaffung
solcher Fördermittel eine vorrangi-
ge Aufgabe für Selbsthilfegruppen
dar, oft aber die Schaffung einer
förderlichen Gesprächsatmosphäre.
Wir hoffen, dass unser Leitfaden
Ihnen dabei behilflich ist.
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Angebote der NAKOS

Wir stärken die Selbsthilfe. Unterstützung durch die NAKOS

Die NAKOS ist die bundesweite Aufklärungs-, Service- und Netzwerkein-
richtung im Feld der Selbsthilfe in Deutschland. Sie ermöglicht Interes-
sierten über die Kontaktvermittlung zu örtlichen Selbsthilfekontaktstellen 
und Anschriften von Selbsthilfevereinigungen auf Bundesebene Zugänge 
zu Selbsthilfegruppen und hält einen Anfragenservice vor. Sie entwickelt 
und publiziert allgemeine Informationen über Möglichkeiten und Nutzen 
von Selbsthilfegruppen und leistet so für viele Betroffene und Angehörige 
generelle Aufklärungsarbeit. Fachleuten gibt sie Orientierungshilfen zur Zu-
sammenarbeit mit Selbsthilfegruppen.

Das Wissensportal zur Selbsthilfe

Nutzen Sie unser umfängliches Informationsangebot auf unserem 
Wissensportal www.nakos.de.

NAKOS Datenbanken

In der Rubrik „Adressen“ finden Sie unsere Selbsthilfedatenbanken sowie 
weitere Verknüpfungsmöglichkeiten:

®  Datenbank ROTE ADRESSEN: Selbsthilfeunterstützung in Deutsch- 
 land. Aktuelle Kontaktdaten und Informationen zu den Selbsthilfe  
 kontaktstellen und Selbsthilfeunterstützungsstellen in Deutschland. 

®  Datenbank GRÜNE ADRESSEN: Gemeinschaftliche Selbsthilfe in   
 Deutschland. Aktuelle Kontaktdaten und Informationen zu themen- 
 spezifischen Selbsthilfevereinigungen auf Bundesebene sowie   
 Selbsthilfe-Internetforen. 

®  Datenbank BLAUE ADRESSEN: Seltene Erkrankungen und Probleme.  
 Suche nach Gleichbetroffenen und Selbsthilfegruppen.
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Informationen zur gemeinschaftlichen 
Selbsthilfe

In der Rubrik „Informationen“ finden Sie zahlreiche Hinweise und Erläu-
terungen zu Selbsthilfegruppen, Selbsthilfekontaktstellen und Selbsthilfe-
vereinigungen sowie Überblicksinformationen zur Selbsthilfe in Deutsch-
land.

NAKOS NEWSLETTER
Der Newsletter erscheint monatlich und kann über redaktion@nakos.de 
abonniert werden.

Online-Bestellmöglichkeit
Viele unserer Informationsblätter und Broschüren können Sie über unse-
ren Online-Warenkorb bestellen oder als PDF-Datei herunterladen. Orien-
tieren Sie sich in der Rubrik „Publikationen“.

Unsere Materialien werden in der Regel kostenfrei abgegeben. Wir bitten 
jedoch um eine freiwillige Erstattung der Versandkosten.

Weitere Internetseiten

Die Internetseite www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-gedacht.de
richtet sich speziell an junge Menschen und bietet eine Liste junger 
Selbsthilfegruppen in Deutschland.

Auf www.patient-und-selbsthilfe.de werden unter anderem Informatio-
nen zur Mitsprache von Selbsthilfegruppen im Gesundheitswesen aufbe-
reitet und gebündelt.

Welche Probleme können mit einer finanziellen und inhaltlichen Zusam-
menarbeit mit Wirtschaftsunternehmen einhergehen? Die Internetseite 
www.selbsthilfe-bestimmt-selbst.de gibt Anregungen zum Nachdenken 
und für die Diskussion in Selbsthilfegruppen und hilft bei der Klärung von 
Fragen rund um Autonomie und Selbstbestimmung.

Selbsthilfe unterstützen – das Fachportal der NAKOS stellt Informationen 
für die berufliche Aufgabe der Selbsthilfeunterstützung in Selbsthilfekon-
taktstellen zur Verfügung. Mitarbeitende von Selbsthilfekontaktstellen 
können auf www.selbsthilfe-unterstuetzen.de zu fachlichen Fragen der 
gemeinschaftlichen Selbsthilfe recherchieren.
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® Sie haben eine Selbsthilfegruppe gegründet?

® Sie sind unzufrieden mit der Arbeit in Ihrer Gruppe?

® Sie wollen verstehen, was manchmal in der Gruppe zu einer
 eigenartigen Atmosphäre führt?

® Sie wollen wissen, wie in einer Gruppe hilfreiche Gespräche
 geführt werden können?

® Sie wollen sich informieren, wie man dafür sorgen kann,  
 dass nicht alle in der Gruppe durcheinander reden?

Der Leitfaden richtet sich an Interessierte, Initiatorinnen und 
Initiatoren sowie Mitglieder von Selbsthilfegruppen. 

Er vermittelt Arbeitsweisen und gibt Anregungen für den Auf-
bau von und die Mitarbeit in einer Selbsthilfegruppe. 

Er beleuchtet Situationen und Fragestellungen in oder aus der 
Gruppenarbeit und vermittelt Vorschläge für hilfreiches Vorge-
hen in einer Selbsthilfegruppe, in der das Gespräch im Vorder-
grund steht. 
Ein besonderer Fokus liegt deshalb auf den Themen Kommuni-
kation und Gesprächsführung. 
Zudem werden Rahmenbedingungen für die Arbeit einer 
Selbsthilfegruppe erläutert und mögliche Stolpersteine in der 
Gruppenarbeit aufgezeigt. 
Alle Tipps und Empfehlungen sind als Vorschläge zu verstehen 
und basieren auf Rückmeldungen von Selbsthilfegruppen über 
ihre Arbeit. 
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