Sich selbst und anderen zuhoren: Changes-Gruppen —
ein therapeutisches ,Graswurzel-Angebot”

Heinke Deloch

Seit etwa einem Jahr kommen wir in Miinchen zu sogenannten
Changes-Abenden zusammen, zunichst auf meine eigene Initia-
tive als Kursleiterin fiir Focusing und fiir Personzentrierte Bera-
tung, inzwischen organisiert als Angebot der GwG-Region Siid-
bayern. Der Kern dieser Abende besteht darin, dass sich jeweils
zwei Teilnehmende abwechselnd bei der Erkundung eines aktu-
ellen Anliegens zuhéren. Die Teilnehmenden kénnen dabei in
einem sicheren Rahmen — mit abgesprochenen und schiitzenden
Gesprichsbedingungen — zu sich kommen und die Wirkung er-
fahren, die es hat, wenn eine andere Person sich aufrichtig be-
miiht, einen zu verstehen und etlebensbezogen zu begleiten. An
diesen Changes-Abenden kann jede/r teilnehmen, es ist lediglich
eine vorherige Anmeldung nétig. Die Abende geben die Mog-
lichkeit, den Erlebensbezogenen und den Personzentrierten An-
satz kennenzulernen und zu praktizieren, ohne eine Fortbildung
besuchen oder sich in ein Setting von Beratung und Therapie be-
geben zu miissen. Die Abende konnen deshalb auch als thera-
peutisches ,,Graswurzel-Angebot verstanden werden — und so
waren sie auch gedacht, als Studierende von E.T. Gendlin die-
se Gruppen in den 70er Jahren ins Leben riefen, um die Wir-
kung des Zuhorens und die Schritte des Focusing-Prozesses fiir
moglichst viele Menschen erfahrbar zu machen. Auch Gendlin
selbst vertrat diesen Ansatz des ,Empowerment®: Seiner Mei-
nung nach sollte das Wissen tiber menschliche Entwicklungs-
prozesse, das dem Focusing zugrunde liegt (vgl. Gendlin 1964),
nicht den Therapeut_innen allein vorbehalten bleiben; vielmehr
sollten moglichst alle Menschen dieses Wissen erwerben und die
damit verbundenen praktischen Schritte kennenlernen kénnen.
In der Therapie soll dementsprechend nicht nur die Selbst-Erfah-
rung ermdglicht, sondern auch das grundlegende Wissen tiber
den damit verbundenen Prozess vermittelt werden: ,, We want to
give people the process, not one experience. We don‘t want to
give them a fish; we want to teach them how to fish“ (Gendlin
1984, S. 298).

Die Changes-Abende mit ihrem Angebot der ,Hilfe zur Selbst-
hilfe“ kénnen auch als ein Format betrachtet werden, in dem die
Grundannahme der humanistischen Psychologie — nimlich das
Vertrauen in die Entwicklungsfahigkeit jeder/jedes Einzelnen —
konsequent umgesetzt wird. Zugleich wird an diesen Abenden
die Kraft der zwischenmenschlichen Begegnung deutlich, die
dieses individuelle Entwicklungspotenzial stirkt oder manch-
mal auch erst ,hervorkitzelt“. Erstaunlich ist fiir uns dabei im-
mer wieder die Wirkung dieser speziellen Art des Miteinanders:
Sind wir vielleicht etwas gehetzt, miide und vielleicht auch an-

gespannt angekommen, so ist oft schon bei der einstimmenden
Kérperiibung ein tiefes Durchatmen und Loslassen von der An-
spannung des Alltags zu spiiren. Schwingt in der BegriifSungs-
runde manchmal noch Spannung mit — vielleicht weil unbekann-
te Personen dabei sind und noch nicht klar ist, mit wem man
arbeiten wird — so kommen die Kleingruppen und ,,Paare nach
den Zuhor-Runden spiirbar verdndert zuriick. Sie kdnnen ent-
spannt sein oder sehr berithrt, manchmal amiisiert oder auch
betroffen. Veridndert hat sich bei allen etwas in ihrem Erleben
und dies bringen sie mit in die Gruppe, strahlen es einfach aus
oder ,teilen” es auch sprachlich mit. Diese Verinderungen bei
uns selbst und den anderen beriithren und verbinden uns — und
wir gehen mit der beruhigenden Erfahrung auseinander, dass es
nicht viel braucht, um fiir jemanden da zu sein, und dass dieses
kleine, aber wirksame Geschenk auch den Zuhérenden selbst zu-
gutckommen kann — etwas, das wir gerade als ,,professionell Be-
gleitende schnell vergessen.

Vielleicht finden Sie es erstaunlich, dass eine Mischung aus Per-
sonen mit unterschiedlichen Voraussetzungen — manche verfi-
gen iiber langjihrige berufliche Praxis in Beratung oder Therapie,
andere machen als Anfinger_innen zum ersten Mal eine Erfah-
rung mit dem Zuhoren — so gut funktionieren kann. Doch die
Erfahrenen berichten davon, dass es sehr wertvoll ist, einmal wie-
der das ganz schlichte Zuhéren zu iiben und auch selbst in den
Genuss eine_r aufmerksamen Zuhorer_in zu kommen, um so
die Wirkung bei sich beobachten zu kénnen. Diejenigen, die neu
dabei sind, staunen oft tiber die Wirkung, die es hat, wenn je-
mand ,nur” zuhort. So werden wir alle an die Kraft erinnert, die
sich durch Zuhoren entfalten lisst. Nicht zuletzt scheint es ein-
fach eine wohltuende Erfahrung zu sein, gerade auch mit frem-
den Menschen zusammenzukommen und aneinander Anteil zu
nehmen, ohne in Konkurrenz zu treten, sich verteidigen oder ir-
gendwie darstellen zu miissen.

Einige praktische Bemerkungen zu unserer Gestaltung der

Abende: Unsere Abende finden alle 4-6 Wochen statt, dauern je-

weils 2,5 Stunden und haben folgende Struktur:

1. Begriffung durch den Facilitator

2. Falls neue Teilnehmer_innen dabei sind, Kurzinformation zu
Ablauf und Umgang in der Gruppe: Vertraulichkeit, Selbst-
Verantwortlichkeit, Selbstbestimmung und Selbst-Fiirsorge,
Infoblatt zu den Rollen und zum ,,Zuhdren®

3. Gemeinsames Ankommen mit einer Kérper- oder Achtsam-
keitsiibung
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4. Begruflungsrunde: Jede/r kann sich vorstellen und auch das
eigene Anliegen benennen.

5. Aufteilung in 2er- oder 3er-Gruppen und gegenseitiges
Zuhoren (etwa 2 x 30 oder 3 x 20 Minuten)

6. Abschlussrunde: Wer méchte, kann etwas von den gemachten
Erfahrungen mitteilen.

Die Rolle des ,, Facilitators® sollte wechseln; jede/r Teilnehmende/r,
die oder der 6fter dabei ist, kann diese Rolle iibernehmen. Auch
die Anleitung der Kérper- oder Achtsamkeitsiibung zu Beginn
kann von unterschiedlichen Personen {ibernommen werden. Fiir
Personen, die zum ersten Mal an einem Changes-Treffen teilneh-
men, stellen wir Handouts bereit, auf denen sie nachlesen kén-
nen, was fiir das Zuhoren wichtig ist. Auflerdem stellen wir Be-
gleithilfen fiir Focusing-oder Thinking at the Edge-Prozesse zur
Verfugung. Meist gehen die noch Unerfahrenen mit Erfahrenen
zusammen und lassen sich als erstes begleiten, um zu erleben,
was genau mit ,,Zuhdren gemeint ist. Kommen mehrere Per-
sonen neu hinzu, lohnt es sich, mit diesen eine Kleingruppe zu
bilden und das Zuhéren gemeinsam zu tiben.

Es sind vielfiltige Vorgehensweisen fiir Changes-Gruppen ent-
wickelt worden (vgl. Mc Guire, 1984; Noél ohne Jahresangabe).
Das erste Manual zum Zuhéren wurde von Gendlin in sein Fo-
cusing-Buch aufgenommen (ders. 1998, Kap. 11) und kann Teil-
nehmenden als Lektiire empfohlen werden. Auch die von Ann
Weiser Cornell formulierten Rollen der Focuser_in und Focu-
sing-Begleiter_in konnen fiir Changes-Gruppen hilfreich sein.
So betont Weiser Cornell das Recht der Focuser_in auf Selbst-
bestimmung und Selbstfiirsorge, und sie ermutigt, auch Bediirt-
nisse hinsichtlich der Begleitung zu duflern (z. B. in Bezug auf
das Redetempo oder die genaue Formulierung des ,Zuriickge-
sagten). Umgekehrt entlastet sie die Focusing-Begleiter_in vom
Leistungsdruck, indem sie dazu ermutigt, auch einmal nachzu-
fragen, wenn man als Begleiter_in nicht weiterweifl. Auf diese
Weise wird es in beiden Rollen leichter méglich, sich aufeinander
einzuspielen und die jeweils andere Person mit ihren individu-
ellen Bediirfnissen und Fragen offenherzig anzunehmen.

Gendlin macht deudich, dass das grundlegende Prinzip der
Changes-Gruppen darin besteht, nicht zu einem Konsens kom-
men zu miissen (ders. 1984): Findet sich eine Kleingruppe, die
etwas Bestimmtes tun will, so soll sie dies tun, es braucht dafiir
keinen Mehrheitsbeschluss. Auch in Bezug auf die Gesamtgruppe
wird somit das Prinzip der Eigenverantwortlichkeit und Selbstbe-
stimmung in Changes-Gruppen konsequent umgesetzt — eine Vor-
gehensweise, die vielleicht auch in anderen Bereichen der Teamar-
beit zu mehr Empowerment und Motivation fithren kénnte.
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