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4. Gutesund Neues =~~~

gty -

@ie zwelte Runde im Anfangsritual einer Sitzung der radikalen Therapie heifit "Gutes und

Neues” (G & N).

ledem Mann steht elne festgelegte Zelt von z.B. zwei oder drei Minuten zur Verfugung.
Arbelter und Unterstiitzer stehen und nehmen Korperkontakt auf - 2.B. gegenlberstenhen
und der Arbeiter legt seine Hande in die vom Unterstitzer.

Ner Arbeitende erzahit, was er In der letzten Woche an Gutem und Neuen gemacht hat,
brw. Ihm widerfahren ist.

sieu kann z.B. sein, da® er etwas getan hat, was er friher nie getan hat, er hat scmit ein
hestimmtes Muster durchbrochen. Auch wenn die Zeit schon vorbei ist, kann er den
ietrten Gedanken/Satz noch beenden. ‘

Warum gibt es die Runde G & N ?
Die Runde "G & N" verfolgt zwel verschiedene Zlele.

e Selbstwertschatzung ’ :

In der radikalen Therapie gehen wir davon aus, daf} in dieser Gesellschaft alle an einem
chronlschen Muster (etwas Unangenehmes, dafl uns immer wieder passiert) leiden,
namilich dem Muster, daB wir uns selbst Immer wieder zu wenlg schatzen. Haufig liegt
der Hauptakzent unserer Wahmehmung auf dem, was nicht gut ist oder darauf, was wir
noch alles verbessern missen. Unsere elgenen Starken und Kréfte sind uns oft nicht
mehr bewuf3t. Wir missen unser Selbstvertrauen wieder zurlickbekommen. Uns bewufst
7u machen, was wir an Gutem gemacht oder erfahren haben ist ein systematisches
Training hin zu mehr Selbstvertrauen. Jeder in der Gruppe bekommt sein Selbstvertrauen
zurtick und wird starker. Und das ist in unserer Gesellschaft sehr wichtig. Die
Selbstentfremdung von dem, was ich bin und kann, wird aufgelost. lch bln so gut wle ich
bin und das darf Ich laut sagen. Ich bin O.K.

s Freie Aufmerksamkeit bekommen

Wenn wir in die Gruppe kommen, erzahlen wir gleich von den Sorgen des Tages. Wir
haben dann kelne volistandige Aufmerksamkelt mehr fiir uns und dle anderen und far
das, was in der Gruppe geschieht. Wir konnen unsere Aufmerksamkeit zurlckbekommen,
uns Im Hler & Jetzt spiiren und wahrnehmen, wenn wir uns bewuf3t machen, was es
alles Gutes In unserem Leben und an uns selbst gibt.

Die Co-Counseltheorle besagt, dal wenn ein Problem unsere ganze Aufmerksamkeit fur
sich beansprucht, wir das Problem sind, was letztlich bedeutet, daf® wir nicht daran
arbeiten kénnen. Wenn man zunachs. seine Aufmerksamkelt vom Problem abzleht und
nei seinen starken Seiten (in der sicheren Umgebung in der wir uns befinden) verweilt,
dann ist es in der Arbeitszeit um so eher moglich, das Problem anzugehen.




o oh bei G& N kst

» Wir sind sehr stark im "Schwachermachen™ dessen, was wir an Gutem und Neuen
erzahlen. Das geschieht durch negative Zusatze wie "aber” ("ich bin in der letzten Woche
meinem Chef mutig entgegengetreten, aber heute gelang das wieder Gberhaupt nicht")
Aber bedeutet oft: vergif alles, was vor dem "aber" steht und glaube alles, was danach
kommt. LaRR diese "aber"s weg. LaR alle negativen Zusatze weg.

e Gleichfalls die Worte: "wenn", "well", "obwohl!"” etc. Dies sind alles Bedingungen, die
du anscheinend erst erfillen muft, bevor du aus einem Erlebnis ein uneingeschrankies
G & N machen darfst. Laf die Le!stungsgesellschaft vor der Tir.

e Wir sind 'sehr stark im Entkréften durch Verklelnerungen. Standardwoérter sind: "ganz
gut”, "eigentlich”, "zlemlich”. LaR diese Verkleinerungen weg. Wiederhole den Satz
ohne diese Verkleinerungen.

¢ Wir machen uns klein, wenn wir "Gutes und Neues" lelse erzahlen. Es ist eine Form der
Entkraftung. Achte auf deine Haltung. Achte auf deine Sprache. Sag mit voller
Uberzeugung was du an Gutem zu erzahlen hast.

e Nimm nicht zu schwere Sachen (z.B.: du hast etwas Gutes Uber einen Streit, den du
mit deiner Partnerin gefUhrt hast, zu erzahlen. Wahrend solcher Schilderungen kommen
auch manche schwierige Dinge nach oben, und es ist in dieser Runde nun gerade die
Absicht, daf das nicht passiert). Nimm dir Dinge, die nicht schwer beladen sind. Nimm
keine typische Mannrolle ein: Armel aufgekrempelt und ackern!

e Erzahle was du gemacht / empfunden hast und nicht, was du "nicht" gemacht /
empfunden hast. z.B. "Ich bin nicht watend geworden”, sondern "ich bin ruhig
geblieben”. Poslitive Formullerung! ‘

e Vermeide doppelte Negatlonen wie "nicht ungut”.

e Achte auf delne Sprache: keine distanzierenden Worte (z.B. techmsch/mechamsuhe}
sondern gefuhlvolle Worte fur geflhlvolle Inhalte.

¢ Keln Herunterbeten von Erlebnissen. Nimm Kontakt auf mit einigen Dingen in deinem
Leben und erzahle davon.

# Sag nie: "lch welf nlchts!" Scharfe den Blick fir dein wunderbares Leben. Es gibt
immer kleine Sachen, die du nennen kannst. Es ist herrlich, sich auch diese kleinen
Sachen bewuft zu machen.(z.B. ich habe heute den MUll rausgebracht).

¢ Mach kelne Arbeltszelt daraus, denn das ist nicht das Ziel dieser Runde. Es geht
darum, wieder freie Aufmerksamkeit zu bekommen. Reduziere dein Anliegen auf das
Wesentiiche - komme auf den Punkt. Auch wahrend einer Arbeitszeit kannst du dich auf
"Gutes und Neues” konzentrieren. Es geht darum wieder freie Aufmerksamkeit zu
bekommen.

e In der Startphase achten in erster Linie die Startbegleiter auf Fehler. Andere Teilnehmer
sehen die Fehler auch sehr bald und kdnnen ein anderes Mitglied der Gruppe darauf
hinweisen; noch ein wenig spater sieht man selbst seine Fehler,



e G & N fur das alitagliche Leben: Mache fUr dich G & N, oder auch Selbstwertschatzurz.
sooft du willst oder immer dann, wenn du dich kiein fuhist oder deine Gedanken/Gefur
nicht 100% bei dem sind, was du gerade machst.

e Nach "G & N" solltest du wieder genugend Aufmerksamkeit fiir die anschlieBenden
Runden haben. Wenn das nicht der Fall ist, kannst du dir eine Minlsesslon nehmen,.

Wie verhalt sich der Unterstitzer & Gr ]

Der Unterstitzer gibt in erster Linie nur Aufmerksamkelt. Er kann am Anfang, oder auch
zwischendurch die Formel benutzen "Was gibt es Gutes und Neues?" Der Unterstutzer
kann auch schon mal nachhaken, bzw. den Arbeiter fragen, was an der Sache Im Detall
gut und neu war. Das dient dazu, konkret zu werden. Wir haben manchmal die alte
Angewohnheit, oberflachlich zu erzahlen, wenn es sehr personlich wird.

Die anderen Gruppenmitglieder verhalten sich ruhig, sind jedoch volier Aufmerksamke%?

fur den Mann, der gerade an der Reihe ist.



