M-S2 06
Kategorie
Name
Ziel

Dauer

Material

Ablauf

Auswertung

Hinweise

Quelle

Selbstsicherheit und Zentrierung (Saule 2)

Souveranitatsiibung

TN gehen selbstsicherer mit verbalen, persénlichen Angriffen um

ca. 45 - 50 Minuten
(10" Einfihrung; 3 x 10" + jeweils 5' Austausch in 3er-Gruppen; 10-15" Austausch im Plenum)

AB S2-06 * Souveranitat

Kurze Einfuhrung in haufige Verhaltensweise bei verbalen Angriffen (AB S2-06 Souveranitat)

JedeR TN erinnert sich nun an ein positives Erlebnis (letzter Urlaub, erfolgreiche Prufung,
Saunabesuch etc.), das gleich den anderen TN erzahlt werden soll.
Danach gehen die TN in Dreiergruppen (A/B/C).

A erinnert sich an ihr Erlebnis, taucht nochmal in die Geflihle ein und erzahlt es den anderen.
Alle 2-3 Satze werfen jetzt B und C immer wieder kritische oder auch abféllige Bemerkungen
ein.

(Wenn ich den anderen z.B. von meinem letzen Strandurlaub vorschwarme, kdnnten sie
einwenden, wie sehr das Sonnenbaden das Hautkrebs-Risiko hebt (Sachebene), oder mir auch
- abfallig lachelnd - vorhalten, daf ich es mit meinem schwachen Selbstbewuftsein
anscheinend notig habe, Uiber's Braunen meine Attraktivitat zu steigern... (personliche Ebene).

Die Aufgabe von A liegt darin, die Angriffe nicht abzublocken (z.B. driber lachen, auf die Meta-
Ebene gehen, Gegenargumente suchen ...), sondern sich dieser Sichtweise zu 6ffnen, sich von
den Inhalten beriihren zu lassen, ja, sie sich fir einen Moment zu Herzen zu nehmen. Das
gelingt leichter, wenn A kurzzeitig die Interpretation "dies ist ein gegen mich gerichteter Angriff"
loslalt und stattdessen eine interessierte Haltung einnimmt: "Ach, das ist ja (auch) eine
interessante Sichtweise der Dinge...".

Und dann gilt es aber auch wieder, diese andere Sichtweise - vielleicht mit einem bewussten,
tiefen Ausatmen - loszulassen und - nicht trotzig, sondern gelassen! - zu ihrer urspriinglichen
Sichtweise, zu ihrem originaren Erleben zurlickzukehren und weiter zu erzahlen.

Anschliel3end kurzer Austausch in der Kleingruppe, danach Rollentausch: B erzahlt ...

* Wie bin ich mit den Angriffen umgegangen?

* Welche Formen des Abblockens erkenne ich bei mir?

* Wie wirkt sich das auf mich und die Beziehung aus?

* Wie gut kann ich die Dinge, die ich an mich heranlasse, auch wieder loslassen?
* Wie halte ich fest - wie kann ich das Loslassen praktizieren?

* Wie war mein Verhalten beim Angreifen - eher gehemmt oder eher lustvoll?

Da diese Ubung - wenn sie gut durchgefiihrt wird - eine wirkliche Herausforderung darstellt,
kann es sinnvoll sein, einige Vorlibungen durchzufiihren. Daflr bieten sich z.B. an:

* Perspektivenwechsel mit Postkarten (M-S1-03);

* Druck aufbauen, Druck abgeben (M-S2-14)

* Kérperhaltungen stark/schwach (M-S2-12)

Um die Gefahr von anhaltenden persdnlichen Verletzungen zu reduzieren, ist es wichtig, dafl
a) sich die Gruppe gegenseitig die Erlaubnis zum "Angriff" gibt, weil ja gerade das gelbt
werden soll;

b.) die "Angreiferinnen” ihre Angriffe moglichst so "dosieren”, daf} sie zwar eine wirkliche
Herausforderung darstellen, aber nicht "vernichtend" ausfallen. Sie sollten sich in ihrer Rolle
stets bewul3t sein, dal es nicht darum geht, jetzt mal die eigene Aggressionen ungehemmt
ausleben zu kénnen, sondern daf ihre Aufgabe darin besteht, der ibenden Person dienlich zu
sein. Fir die "Angreiferinnen” ist dies eine gute Wahrnehmungsiibung - sowohl was die eigene
Aggressionsbereitschaft angeht, als auch den schmalen Grat zwischen zu leicht (= kein
Lerneffekt) und zu schwierig (= demotivierend und zerstérend) zu erkennen und zu begehen.

Auf diese Punkte sollte zu Beginn der Ubung hingewiesen werden.
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