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Gruppentherapie
ein Mythos lebt

|s ich vor rund zwanzig Jahren mein

etwas verknillltes Innenleben glit-
ten wollte, begab ich mich auf eine ziem-
lich chaotisch verlaufende Suche nach
dem richtigen Therapeuten. Schlieblich
landete ich in einer Gruppentherapie, und
zum ersten Mal fihlte ich mich richtig
gut aufgehoben. Ich lernte plétzlich, dass
ich aussprechen durfte, was ich wirklich
fuhlte und dachte, und nicht das sagen
musste, was andere von mir ervarteten.
Ich konnte sein, wie ich war, ohne dass
Erwartungen an mich gestellt wurden
und genaoss die Freiheit, um das zu hitten,
was Ich brauchte, ohne auf Erlaubnis
warten zu mussen.
Es war keine der Gblichen Selbsthilfegrup-
pen, die wir aus den &0er Jzhren kennen,
wo Menschen im Kreis safen und Gber
ihre Prableme sprachen. Hier wurden
vielfiltiges therapeutisches Wissen und
Einflhlungsvermdgen mit der heilsamen
Energie der Gruppe vereint, um die per-

- sonliche Balance zu finden.

Die Integration aller
Personlichkeitsanteile schafft Balance

Haufig sind es nicht integrierte Persén-
lichkeitsantelle, die den Menschen aus
der Bahn werfen. Der Mensch verfligt
dber zahlreiche psychische Anteile, dic
sich stark von einander unterscheiden
und hiufig miteinander im Kampf liegen.
Werden diese Impulse einer Persdnlich-
keil aus irgendeinem Grund nicht ausge-
lebt oder verdringt, fristen sie zunichst
ein einsames Dasein, um sich dann ur-
plotzlich zuriickzumelden, wenn sie die
Méglichkeit haben, mit ihren Themen in
Resonanz zu gehen.

Michl integrierte Personlichkeitsanteile
bergen ein hohes Konfliktpotenzial und
csind haufig Ursachen wvon Krankheiten,
Will man ein Leben in Selbstliebe und
Selbstakzeptanz leben, so ist es existenzi-
ell, alle Persénlichkeitsanteile zu integrie-
ren.
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Die Geborgenheit und Aufmerksamkeit
der Gruppe ffnen die Wahrmehmung

Damals, in meiner ersten Gruppe, fand
ich endlich Beachtung, ohne dass ich
durch Drama um Aufmerksamkeit kimp-
fen musste. Neben Essen und Trinken st
es wohl wichtigste Bediirfnis des Men-
schen, beachtet zu werden. .Ich glaube
daran, dass das grifte Geschenk, das ch
von jemandem Empfﬂngﬂn kann, ist, ge-
sehen, gehort, verstanden und berdihrt zu
werden. , sagt Virginia Satir, die Begran-
derin der systemischen Therapie. . Das
grébte Geschenk das ich geben kann, st
den anderen zu sehen, zu horen, zu ver-
stehen und zu beriihren. Wenn dies ge-
schleht entsteht Kontakt.® Genau das
war ¢s, was uns allen in der Gruppe die
nitige Geborgenheit gab, um den Um-
gang mit unseren elgenen unterdriickten
Gefihlen neu zu erlernen.

Ich durfte sein. Und ich durfte gemeint
sein, wenn man mich ansprach. In der
Kindheit hatte ich gelernt, wenn &in Er-
wachsener meinen Namen rief und sagte,
ich solle mal herkommen, war der Grund
meist der, dass ich in seinen Augen stwas
falsch gemacht hatte und mir eine Strafe
drohte. Und damit bin ich in meiner Ge-
neration sicher nicht die einzige. Unsicht-
bar zu sein war fir mich als Kind emne
sichere Ldsung. Kondiiomert hatte ich
dadurch, den Kopf einzuzishan, wenn ich
direkt angesprochen wurde. Dummes
weise auch dann, wenn es hiefl: _Genau
Sie sind die richtige fir den Posten™ oder
Joenau dich mag ich besonders®. Siatt
meiner selbst gewahr zu sen, hatte ich
gelernt, mich zu ducken und einen Pan-
Zer Zu tragen.

Eine Gruppe ist mehr als
die Summe ihrer Mitglieder

Bewusstheit und Gewahrsein als absichis-

lose innere Haltung, die wir in dieser
Gruppe erlernten, war fur uns die wich-
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tigste Bass, aus unseren Schatten hervor-
zutreten und endiich sichtbar zu werden.
Und dabei war es fiir mich wachtig, von
mehreren Augenpaaren gesshen und ver-
standen 7u werden MNacht nur Auge in Auge
mit cinem Psychotherepeuien, den «ch
dafir bezahite, mr cese Aufmerksamicsit
fir sina Stunde zu geben Die Aufmerk-
samkeit einer Gruppe 52 rachit kiuflech. In
manchen Lebens- und Entwacikdungsphosen
nat ooherlich auch sine Erceltherapee ih-
re Berechtigung wnd manchssal kann sie
auch ak Vorberesung fir e Gruppen-
therapie wichiz s=im. ich aber wollte
mehr. Bnmal engcadit i de Gruppe,
fenoss ch den Proo==_ der ams den sich
standig Sndemden Wiac sshmiskungen der
Gruppenteinehme ~ervorgmg

& entstand an Rawres gs< WerEauens und
der Ceborpenihed Der Umsans mit un-
terdricicen Gelghien wee Teaue-. Schwa-
Che oder SCham wande maey Gruppe neu
gelemt und das Ausieben dieser Gefiihle
3 yolieor—rmen natirich efebt

Seiostoild ond Fremcwahmehmung
“=fagSart dure Se Gruppe

—wroh die Refiesor = der Gruppe kann je-
der sein Selbchild Sespeiien Je offener
and efricher Mensrien snander mittei-
e wE sE erEmcer mEmrnehmen, desto
Deszer czme o sarm Selbaihild reflektie-
ren und mighcherwese anpassen. Jedes
Verhalten hat eme Wirkng und wird von
Andenen gremeschedich adebt und beur-
=it Dusch offenes Feedback erfahrt ein
Cruppentsinetmmer, wee er auf Andere
wrkt Nem ionn e Jberisgen, ob er das
50 will und ssin Verhalten gegebenenfalls
weranger. Dadurch werden Beziehungen
gekiErt Wilnsche und Bediirinisse, Freude
und Anerkennung kdnnen ausgetauscht
wesden. Ebenso kdnnen Angste und Vir-
leinmgen angesprochen werden. e lie-
bevoller das geschieht und je vertrauter
der Rahmen st desto intensiver ist der
Heshungs- und Transformationsprozess.

BALANCE 5/2002




Verschiedene Lebensmadelle
machen die Gruppe zum Spiegel
der Gesellschaft

Zu erkennen, dass wir nicht nur Men-
schen treffen, sondern innere Welten, in
denen diese Menschen leben, schafft ei-
nen grundlegend neuen Zugang zu kol-
lektiver Intelligenz. Die Auscinanderset-
zung mit den fremden Lebensmodelien,
mit Konflikten, Rollen und Persénlich-
keitsanteilen und deren Integration fahrt
zu einer Aktivierung der Selbst- und
Fremdwahrnehmung. Diese sensibilisierte
Wahrmehmungstihigkeit der inneren Er-
fahrungswelten ist ein grofer Schritt in
Richtung des wahren Mitgefiihls.

Wie oben s0 unten” oder ,wic aullen
50 innen” — die Gruppe ist immer ein Ab-
bild der Gesellschaft, der Herkunftsfami-
lie oder der aktuellen Konflikte der
Teilnehmer. So bringt jeder Einzelne un-
vermeidlich seine pragenden sozialen Er-
fahrungen mit in die Gruppe. Mit Hilfe
von Rollenspielen, Wakrmehmungs- oder
Kommunikationsibungen, bei denen die
Mitspieler unweigerlich in einen ematio-
nalen Kontakt treten, werden diese Kon-
flikte erkennbar. Die Auswerlung des
Erlebten und die Reflexion in der Gruppe
sind wichtige Bestandteile und haben das
Ziel, Verhaltensweisen zu verandern, Ab-
hangigkeiten oder Angste zu dberwinden
und eine persdnliche Autonomie zyu errei-
chen, So entstehen in der Gruppe neue
Mormen, von denen der Einzelne ab-
weicht. Diese Normen (iben eine heil-
same Wirkung auf den Einzelnen aus und
sind spirituelle Orientierungshilfe.

Jedes Individuum lernt oder verindert
sich, wenn es begreift, dass das, was im
Gegenuber passierl, ein Spiegel seines
unbewussten Innenlebens ist. | Wie in-
nen 50 auben” — wenn die Gruppe im
Kleinen ginen harmonischen Wachstums-
prozess durchliuft, der von Liebe, Mitge-
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fihl und wohlwollender Kommunikation
geprdgt ist, 50 entsteht ein Raum und oi-
ne Energie, die ebenfalls wie Regentrop-
fen ihre Kreise und Muster (ber die
Gruppe hinaus in die Welt trigt.

Integrative Gruppentherapia

Mach ciner Zeit der Heilung, in der ich
mithilfe der Gruppe meine verdringten
Persdnlichkeitsanteile integrierte und zu
einem Menschen reifte, der sich selbst
liebt und akzeptiert wie er ist, folgte eine
langze Zeit des Lernens. Seit sieben lahren
bin ich nun selbst Therapeutin und schaf-
fe meinerseits mit der integrativen Grup-
pentherapie fiir viele Menschen Raum,
aus ihrem Schatten heraus zu treten,
sichtbar zu werden und ihre persénliche
Balance zu finden. Meine Form der Grup-
pentherapie verbindet viele der klas-
sischen Therapieformen miteinander und
sucht auf leichte, spielerische Art den
Ausgleich und die Integration aller Per-
sonlichkeitsanteile eines Menschen. Die
Gruppentherapie biete ich in meiner Dils-
celdorfer Praxis an.

Cstara Midller, Hailoraktikerin

Nihere Informationen bei:

Integrative Gruppentherapie
Alternavita - Kihlwetterstralie 53
40239 Dlsseldorf - Tel. 0211.641 35 56
E-Mail; alternavita@aol.com
wwow.alternavita.de

Ausbildung zum
integrativen Gruppentherapeuten

Fir alle, die die integrative Gruppenthera-
pie erlernen méchten, startet die Aushbil-
dung tir Einzel- und  Gruppentherapeu-
ten im Frithling 2009. Der Prozess, den die
Teilnehmer der Aushildungsgruppe durch-
laufen, ahrelt den Dynamiken, wie sie
auch in einer Therapie stattfinden. Mach
der Ausbildung findet ein intensives Coa-
ching statt, damit die Teilnehmer ihr theo-
retisches  Wissen direkt in  die Praxis
umsetzen. Die gemeinsame Supervision
erhoht die Sicherheit, mit den manchmal
heftigen Reaktionen, Situationen und Dy-
namiken innerhalb einer Gruppe addquat
umzugehen. Weitere Informationen unter:
www.heilpraktikerschule-duesseldorf.de.

Teschler
Lernforderung

Hilfe bei:

Lernschwierigkeiten
Konzentrationsproblemen,

zur Leistungsverbesserung

Ausbildungen fir:

Padagogen, Lehrer,
Psychologen, Lern-
therapeuten

Das Buch zur Methode:

Fit furs Lernen

Frauke Teschler
Polarity Verlag, 14,80€
ISBEN: 978-3-939578-25-3

Informationen:
Teschler GbR
WasserstraGe 11
40213 Dusseldorf
Fon: 0211 / 160977-0

www.lernlust.eu
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