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Theorie

Gespinste

Bei MRT gibt es eine Reihe von Runden (Zeremonien) mit speziellem Ablauf. Vorteil: ge-
zieltes Uben von verschiedenen Fertigkeiten, die dem Funktionieren der Gruppe zugute kom-
men und allgemein niitzlich sind. Eine dieser Runden ist die Gespinste-Runde.

3 : i mit Gespinsten?

Im Grunde zwei Sachen. Die eine ist: Vorstellungen, die wir dariiber haben,. wie andere von
uns denken (im MRT-Reader heifit das auch "paranoide Phantasie"). Das beeinhaltet: ein
Gedanken-/Vorstellungskomplex, begleitet von einem miBtrauischen Gefiihl und/oder der
Uberzeugung, daf jemand es nicht gut mit mir meint. Ihre Ursachen liegen primér im Inne-
ren, sie haben aber auch fast immer einen dufleren Anla}: irgend etwas, klar oder sehr diffus
wahrgenommen, was den Ausléser gibt. Solche Vorstellungen iiber das, was andere von uns
denken, priifen wir gewthnlich nicht, weil wir wissen, "das macht man nicht". Diese Gespin-
ste haben einen wahren und einen unwahren Antell Das Ziel der Arbeit mit dieser Art von
Gespinsten ist, zu sehen, was was ist. f
Die andere Sache, die mit dem Wort "Gespinst" gefafit wird, ist diese: Intuitive Vorstellun-
gen, Bilder iiber andere, die daraus entstanden sind, was wir an Signalen aufgefangen haben -
also nicht direkt ausgesprochene Dinge, die "mitschwingen" (vielleicht durch Gestik, Mimik,
den Ton des Gesagten etc.). Intuitiv nehmen wir vieles wahr - aber normalerweise gibt es
keinen Raum, nun offen dariiber zu reden. Auch das haben wir im Lauf der Somahsanon
"verlernt". :

Beispiel: Jemand erzéhlt mir mit geprefiter Stifnme von seinem tollen neuen Job. Ich ahi}e,
daf es fiir ihn auch viel Druck mit sich bringt, diesen Job zu haben.
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"Paranoide Phantasien” haben mit unseren negativen Selbstbildern zu tun und bestirken diese
- was uns blockiert und einschréinkt. Gespinste dienen dazu, diese Phantasien aufzulosen
Negative Selbstbxlder kénnen widerlegt oder relativiert werden.

Statt von unserer intuitiven Wahmehmung in Paranoia gestiirzt zu werden, lernen wir, sie
positiv zu nutzen: feinfiihlig zu sein und durch freundliches Nachfragen Kontakt zu schaffen.

Paranoia ist die normale Reaktion auf die Erfahrungen, die wir im Lauf unseres Lebens mit
unehrlicher und versteckter Kommunikation gemacht haben. Das kdnnen wir abbauen und
wieder tieferes Vertrauen lernen.



fur die Gruppe:-
Das Aussprechen fordert den Tiefgang, die Gruppensifuation wird sauber gehalten.

Was zwischen Gruppenmitgliedern vor sich geht, kommt auf den Tisch und wird konstruktiv
bearbeitbar.

Durch das AuBern von Geépinsten stimulieren wir uns gegenseitig, halbbewuBte Vorstel-
~ lungen iiberhaupt klar wahrzunehmen, die wir vorher aus Angst lieber weggeschoben haben.

Das Selbstvertrauen des einzelnen Mannes wird gestirkt: Wenn ich mich in einer Situation
unwohl gefiihlt habe, brauche ich das nicht mehr ausschlieilich auf mich zu beziehen. Ich
kann vielmehr sehen, daf es auch mit der Situation, mit dem, was vorging, zu tun hatte. Oft -
zeigt sich, daB mein Gespiir mit dem Empfinden anderer iibereinstimmt. i

Anleitung:

Formulierung: "Ich habe ein Gespinst an dich, Paul, und zwar ..." oder: "Ich habe das Ge-
spinst, Paul, da3 du ..." ,

Die Antwort sollte ehrlich sein.

Die Antwort sollte “ja" oder 'nein" sein. Dabei sollte aber beachtet werden, dal man Gespin-
ste nicht leichtfertig verneint. Man ysollte‘prﬁfen, ob man sich vorstellen kann, was der andere
intuitiv gespiirt haben mag. Dann solite man sagen: "Es stimmt nicht, daB ..., aber es ist wohl
wahr, daf3 ..." Dies ist jedoch nicht zu verwechsein mit ungefragten Erkldrungen (die ndmlich
unter Umstdnden unbewufit dazu dienen, etwas "wegzuerkldren"). Prinzipiell sollte die Ant-
wort knapp und klar sein. )

"Nein" sollte man sagen, wenn man zu 100 Prozent sicher ist, dafl nichts an dem Gespinst .
dran ist - und nur dann: Es geht ja darum, Vertrauen in unsere Intuition zu stdrken!

Ein Gespinst sollte nicht direkt durch ein Gespinst beantwortet werden. Warte ein oder zwei
andere Gespinste ab!

Stelle moghchst immer nur ein Gespinst auf einmal (wenn zur Kldrung unbedmgt nong ‘auch
mal zwei). Mache keine "Fragestunde"’ :

Gespinste sind nicht dazu da, Arger, Wut oder Irritation zum Ausdruck zu bringen. Das ge-
hort in die Grollrunde. '

Versuche, die Chance zu nutzen, in dem Schonraum der MRT-Gruppe den Umgang mit Ge-
spinsten zu Uben und pro Gespinste-Runde wenigstens ein Gespinst zu duflern.

Am Ende fragt der Leiter, ob es noch drmgende Gespmste gibt; fiir dlese sollte noch Raum
sein. . .

Dringende Gespinste konnen auch wihrend der Sitzung - nach Anfrage beim Leiter - gestellt
werden, wenn sonst die Aufmerksamke1t beeintréchtigt wire.



