Regeln fur eme Selbsthiltegruppe

Voraussetzungen und Rahmenbedingungen j

1. Verbindlichkeit

Wenn ein/e Teilnehmer/in zum Treffen nicht
kommen kann, ruft sie/er ein anderes Grup-
penmitglied an und gibt Bescheid.

2. Vertraulichkeit
- Jede/r muBl die GewiBBheit haben und den an-
deren zusichern, daf3 alles, was in der Gruppe

besprochen w1rd mcht nach auBen getragen

wxrd

3 Punkthchkelt :

‘,'Auf Punkthchkelt achten! Wle gehen wir mit
der Zeit der anderen um, wenn w1r zu spat.

; kommen?'

;"4 Essen und Rauchen

VEssen und Rauchen halten 'w1r wahrend der i
'Gruppensuzung fiir unangebracht da dlese’ e
. Sen-,‘.” 1o

'bcxden Handlungen dle Konzentratlon

Gestalt R 1 f d 5 _‘ 5 Selbstverantwortungd
= ung Und ege i - Gruppep b Jede/r Frau/Mann 1st dafir selb

L abend oder -treff

. 1 Bhtzhcht Runde

o Am Anfang Jeder Sxtzungb kommt Jede/r kurz |
zu Wort. (ca 3 Mmuten) Wie geht es 1hr/1hm e

~wie fuhlt sie/ér sich in und zur Gruppe, was
erhofft 51e/er fur dlesen Abend (Treff)’7

Auch am Ende eines jeden Abends/Treffs er-
weist sich diese Runde als sehr niitzlich: Wie
ist es mir ergangen, was ich noch sagen
mochte, usw.?

Eine Runde 1st auch dann sehr niitzlich, wenn
die Gruppe ins Stocken geraten ist, wenn nur
'gelabert" wird, wenn langes Schweigen ein-
tritt, wenn Uneinigkeiten tber das Vorgehen
und den weiteren Verlauf bestehen, wenn ein
Gesprédch sehr lange zwischen zwei Personen
hin- und hergeht, usw.

2 Eingrénzen auf ein Thema

Um zu vermeiden, daB alle mit einem leeren
Gefiihl oder gar frustriert wieder gehen, ist es
gut, sich fur Jeden Abend ein Thema ZU Su-
chen. Wenn ein Thema fiir einen Abend aus-
gemacht war, wird es auch angegangen auBer
ein neues Thema w1rd exphzlt ausgernacht

: 7:3 Dxe Gruppe abwechsel :“dfllelten

Em oder ZWCI Personen’ ubernehmen 'lan’ Cl-r

Abend w1eder zwe

o .:Darauf achten

- Cl ,.erantwort— .
ﬂ'jllch was siefer in der Gruppe tut und sagt.

~ Das bedeutet gleichzeitig auch, daB er/sie das
embrmgt wie und wann sie/er es will und

~ braucht. Jede/r FrawMann geht nur soweit,

- wie es ihr/ihm gut tut, auch dann, wenn alle
anderen meinen, 51e/er wurde 51ch drucken
: oder ablenken. :



