Einleitung

o In Gruppen, die langere Zeit miteinander arbeiten (das gilt auch flr 2+ =1 Menschen)
entstehen zwangslauflg Irritationen und Arger. Diese Irritationen bzw. Grolle beanspruchss
einen Teil der Aufmerksamkeit und verhindern eine offene und freundliche Haltung den
anderen Mannern gegenuber. '

e Das Geben und Empfangen von konstruktiver Kritik, ohne sofort mit Selbstverteidigung
Rechtfertigung bzw. Bewertung / Verurteilung zu reagjeren, ist eine Fahigkeit, die wir
verlernt haben. Ziel der Grollrunde ist es daher, den Arger zu erspiiren und zu aufern.

s Die Form der konstruktiven Konfliktaustragung in der Grolirunde halt dle Gruppe
funktionsfahlg und "sauber” von unbewufiten Gruppenprozessen.

¢ Beim "Herunter schiucken® von Arger oder Iritiertheit wird es schwierig, manechmal
unmoglich, Schmuser zu geben. (wenn du bemerkst, daff du es bei der Schmuserunde
schwierig findest jemandem einen Schmuser zu geben, schau dann nach, ob es einen
zurlickgehaltenen Groll gibt).

¢ "Eine auffallende, aber psychologisch sehr richtige Erfahrung ist die Entdeckung, daf in
einer Gruppe, in der wenige Gespinste und Grolle ausgesprochen werden, das Schmuse-
Klima oft sehr diinn ist. Auf einemi Boden von Unlust wachst nichts Schones. Nicht
ausgesprochene Grolle (auch unbewufite) be- bzw. verhindern Schmuser. Die Parole lautet
also: mochtest du die Schmuser geniefen, dann dussere zuerst deine Grolle.”

- Margot van Leeuwen doktoraalprojekt FORT aus: Fortissima -

s Ein Fehler, der immer wieder gemacht wird, ist das Samniein von Grollen fir eine Person.
in der Transaktionsanalyse spricht man von "Sparen”. Grolle werden aufgespart, bis es zur
groRen Explosion kommt. Wir versuchen zu lernen, Grol'e direkt auszudrlcken.

s In der radikalen Therapie (das gilt auch fir das Co-Counceling) wird Wert auf das Positive
in dir und in den anderen Gruppenmitgliedern gelegt. Deshalb gehoren Grolle
ausschileglich in die Grolirunde. :

¢ In dieser Grolirunde gibt es feste Regeln, die zu befolgen sind. Gruppen, die sich strikt an
diese Regeln halten, funktionieren zumeist sehr gut.

s Kritik zu geben und zu bekommen ist eine Fahigkeit, die wir verlernt haben. Deshalb ist
es eine gute Ubung, die nicht nur in der Gruppe, sondern auch "drauen” fur dich nutzlich
ist, z.B. Kritik besser relativieren zu konnen.

¢ Leider scheitern viele Gruppen arn Zuruckhalten von Irritationen und Arger.
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s Am Anfang der Runde wird gefragt: "Wer mochte kelnen Groll haben?” (In einer spateren
Phase werden die Mitglieder selber sagen, daf sie keinen Groll mochten.) Es ist sehr gut
moglich, daR du an diesem Tag oder in dieser Woche schon genug mitgemacht hast.
Darum mochtes' du jetzt nicht auch noch einen Groll bekommen. Dieser Schutz ist da und
er soll zu jeder Zeit respektiert werde . Derjenige, der einen Groll bekommt ist der
Melster. Der Wunsch keinen Groll zu bekommen hat Vorrang vor dem Wunsch einen Groll
zu geben.

e Wichtig ist, daf wenn du keinen Groll méchtest, daf nicht bedeutet, daf du kelne Grolle
geben darfst. Das entspricht nicht unbedingt unserem Hoflichkeitsgefihl, hat sich jedoch
als Regel sehr gut bewahrt.

eJemand der einen Groll hat, sagt: "ich habe elnen Gmyli fiir...{Name)" und gibt die
Irritation kurz und deutlich.

» Verwende keinen Groll fur die Inhalte von Arbeltszeiten {(tabul)

e Glb nur Grolle, dle vor der Grolirunde entstanden sind. Wenn du einen Groll bekommst,
kann es sein, daB sofort ein Groll zum "Geber" aufkommt (Gegengroll}. Wenn du diesen
Groll vorher nicht deutlich spirtest, gebe ihn nicht! Das kannst du eveniueli nachstes Mal
machen.

» Wenn du einen Groll bekommen hast, du aber vor der Grollrunde schon einen Groll fur
diesen Groligeber hattest, dann reagiere nicht sofort mit diesem anderen Groil auf den Groll
des Gebers. Warte bis weltere Grolle gegeben worden sind und erzahie dann deinen.
Achte darauf, das es sich nicht zu einem Gegengroll entwickelt.

» Beschrinke dle Grolle auf diese Runde. Wahrend des restlichen Abenas s
weder direkt noch indirekt Grolle aufern. Macht euch darauf aufmerksam, we
auBerhalb der Grollrunde Groll auBert. Das ist eine sehr wichtige Regel um ¢
unterstitzende Atmosphare zu schaffen, die kennzeichnend ist fur die ra
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e Es Ist nicht wichtlg, daf® andere verstehen, worum es sich konkret bei ein
handelt. Manchmal haben Leute Mihe damit. Aber das Ziel ist, daR die Sp
zwel Menschen verschwindet. Die anderen sind aufmerksam, solidarisieren s
lediglich Beobachter. Jeder Mann ist fUr sich selbst verantwortlich.

s Solite es mehrere Grolle fiir elnen Mann geben, so kann er selbst entscheiden. ob &r
sich das zumuten will oder nicht.

» Am Ende der Grollrunde kommt die Frage: "Wer hat noch einen dringenden Groll?” _eder
solite hintescinander laut sagen: "ich habe kelnen Groll mehr!”, oder den dringe
noch erzahlen.



*Der Groligeber muf etwas verlieren, und das legt er in die Mitte der Gruppe. Er braucht
denjenigen, der den Groll bekommt, nicht durchdringend anzusehen. Es ist kein Angriff.

 Nimm deinen Groll emst, sage was dich stort, driicke deine Geflhle klar und deutlich zus.
Reduzlere delne Gefiihle nleht (Lachen, ich habe nur einen "kleinen” Groll).

s Es ist falsch, einen Groll mit Beschimpfungen wie "Du bist ein Arschloch" etc. zu
beginnen. Solche Ausdriicke haben in einem Groll nichts zu suchen. Erzahle nur, was in ¢
selbst vorgeht, was du betreffend des Grolls flhist. Also in etwa: "Wenn du das oder das
machst, passiert bei mir das und das und das fuhit sich nicht gut an. Ich mochte das

s Benenne die Sltuation, das Gefiihl, die Irritation und gegebenenfalls das bei dir zugruncs
liegende Muster. Erzahle nicht nur von der lrritation, sondern auch von delnen Wiinschen.
sowoh! an dich als auch an den anderen Mann. '

s Achte darauf, das der Groll anschlieBend auch wirklich verschwunden ist.
Ais Alternative zum Wort "Groll" existiert auch der Ausdruck "Konstruktive Kritik",

1
ranchmal flhlst du gar keine Irritation, trotzdem mochtest du, daf jemand ein bestimmies
Yyerhalten andert.

e Derjenige, der den Groll bekommt, antwortet nicht. Er soll nichts erklaren, er soll keinen
Groll zurlickgeben, es soll keine Diskussion entstehen, keln Hahnenkampf. Wenn du Kritik
gibst und sofort Kritik zurickbekommst (die mehr iber den anderen als Uber dich aussagt),
wirst du beim nachsten Mal woh! eher deinen Mund halten. Wichtig zu verstehen ist, daf
die Grundidee bei der Grollrunde ist, daR der Groligeber diesen Groll (und somit die

negative Energie und Aufmerksamkeit fur den Groll) veriiert!

e Die einzige Reaktion desjenigen, der einen Groll bekommt, kann sein, nachzufragen,
wenn er Inhaltlich etwas nlcht verstanden hat. Das ist etwas anderes, als nicht damit
sinverstanden sein. Du kannst dann den Geber bitten, den Groll zu wiederholen oder ihn
konkreter zu formulieren.



e Wenn du einen Groll bekommst, la® thn in der Mitte llegen. Verschiucke ihn nicht.
Bedenke in Ruhe, was du tun méchtest. Jetzt und in der Zeit bis zur nachsten Sitzung.
Bedenke bei Grollen, daf nur ein Teil mit Dir zu tun hat. Eln grofer Tell dleser emotionalen
Entladung hat einzig mit dem Groligeber zu tun und du bist haufig nur der Ausloser.
Vielleicht gleichst du wichtigen Personen aus seiner Vergangenheit. Vielleicht wird eine
Situation restimuliert, die er frGher nicht ausreichend verarbeitet hat. Vielleicht tust du
etwas, was der andere auch gerne tun wirde, in seiner Entwicklung ist er jedoch noch nicht
soweit, er mochte das aber nicht so gerne sehen. Vielleicht gieie%@s% du ihm sehr stark.

¢ Es kann sein, daf® du beschllefft:

# FUr mich entspricht dieser Groll der Wahrheit. Das Verhalten mochte ich
andern.

# Das gehort in erster Linie zum Groligeber, gut, daB er es gesagt hat, aber
ich personlich fihle das nicht so und ich bleibe so wie ich bin, das ist gut
so, obwohl jemand anderes damit Mihe hat”.

# Moglich ist auch, daR du nur einen Teil Gbernimmst.

e Es kann sein, daf® du einen Groll bekommst und thn nlcht in der Mitte llegen lassen
kannst. Du verschiuckst ihn und deine ganze Aufmerksamkeit wird dagurch abgezogen.
Wenn du das nicht "still” bearbeiten kannst, wenn du deine Aufmerksambkeit nicht
zurlickbekommst, dann bitte den Leiter um eine Mini-Sesslon. %éé% sinen neutralen
Partner, gehe aus dem Raum und raste elnige Minuten aus (z. 8 5 . Du kannst es
auBerhalb der Gruppe abschitteln, das ist dein Schutz. Wenn du nach der Mini Session
noch immer Groll empfindest, gehort das in die nachste Si %zwg

e Bedenke bei Grollen immer, dal es sehr zartlich ist, Grolle zu bexommen und zu geben,
Wenn du elnen oberflichllchen Kontakt haben méchtest, brauchst u @ﬁ%@& ﬁm%ie nicht
zu aufern. Wenn du hingegen herzlich und "tief” mit anderen zusa ST UN
arbeiten mochtest, solitest du deine Grolle mitteilen. Wenn du je : 4 i;zé’{”}? gibst,
dann bedeutet das, daf er wichtig fir dich ist. Wenn du einan Groil >edeutet
das, daR der andere dich ernst nimmt und den Kontakt mit dir "sauber” halten m@shte
Derjenige der dir einen Groll gibt, macht das auch um dir offen und fre er
treten. Offen und frei, um am selben Abend Aufmerksamkeit, Unterstut
Anerkennung zu geben.




en der Grolirunde besteht noch die Méglichkeit, sich elne Arbeltszelt zu nehmen, die
en anderen Mann und etwaige Grolle fir ihn thematisiert.

¢ Wenn du Uber jemanden arbeiten mochtest, solltest du das am Anfang deiner Arbeitsza
sagen und dir dle Zustimmung dleses Mannes holen. Wenn dieser Mann das nicht
machte, sollte das immer respektiert werden.

+ Befinden sich Gruppen noch in ihrer Anfangszeit (dle ersten 15 Sitzungen), wird dringenc
won solchen Arbeitszeiten abgeraten. Es dauert lange Zeit bis eine sichere, gute und
traute Atmosphére geschaffen ist. Wir haben jahrelanges MiBtrauen aufgebaut, daf nur
nr schwer abzulegen ist. Der Akzent sollte auf dem Abbau dieses Miitrauens liegen. Das
Sositive ist sehr wichtig. Jeder der Irritationen hat, kann daran immer in Arbeitszeiten
zuRerhalb der Gruppe und mit einem neutralen Partner in Councel-Sessions arbeiten.

s £s gibt bestimmte Gruppen (z.B. Co-Councel-Gruppen) in denen es keine direkte
rollrunde mehr gibt. In der ganzen Zusammenarbeit gibt es ausschlielich positive
+
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terstitzung und kelne Kritli. Die zugrunde liegende Idee ist die, daf der Groll in erster
_inie mit der Person, der ihn gibt, zu tun hat (alte Schmerzen) und nur entfernt mit dem, der
~n bekommt. Deshalb ist es unsinnig, den letzteren damit zu belasten. Beim Co-Councein
wird die Irritation bzw. der Groll in Sitzungen mit einem neutralen Unterstiitzer bearbeitet.
_was nach dieser Sitzung noch an Arger verblieben ist, kann dann mit dem Beteiligten
Zirekt besprochen werden. (Siehe auch Councel-Theorie)




