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Biografiearbeit:
Blick in die eigene Lebensgeschichte

Die personliche Lerngeschichte sowie frithe Beziehungserfahrungen wirken sich auf Einstellungen,
Erlebens- und Verhaltensweisen aus und pragen Menschen nachhaltig. Manchmal sind sie iiber Jahre
hinweg verhaltensbestimmend und flieflen somit auch in Therapieprozesse ein. Die Reflexion dieser
Lernerfahrungen in der eigenen Biografie mit einer Analyse der Auswirkungen auf die aktuelle beruf-
liche Titigkeit kann zur Aufdeckung und Uberwindung von »blinden Flecken« bei Therapeutinnen
und damit zur Effektivitatssteigerung der therapeutischen Arbeit beitragen (Kanfer et al., 2012; Lairei-
ter, 2011). Tief verwurzelte, teilweise noch nicht bewusst zugingliche Erlebens- und Verhaltensweisen
werden durch eine fokussierte Auseinandersetzung mit lebensgeschichtlichen Erfahrungen aufge-
deckt. Grundiiberzeugungen, Interaktionsmuster, Personlichkeitstendenzen, Lebensmotive, verletzli-
che Selbstanteile und Selbstkonzepte werden dadurch fiir eine Verdnderungsarbeit zuganglich. Es geht
nicht darum, die gesamte eigene Vergangenheit im Selbsterfahrungsprozess liickenlos zu analysieren.
Der Fokus liegt vielmehr auf Erlebens- bzw. Verhaltensmustern aus der personlichen Vergangenheit,
die das aktuelle therapeutische Arbeiten mit Patientinnen beeinflussen konnen. Ubben (2013) weist
darauf hin, dass in der berufsbezogenen Selbsterfahrung nicht unangemessen viel Zeit fiir die Auf-
arbeitung der eigenen Lebensgeschichte im Sinne von »biografischen Exzessen« eingeraumt werden
sollte. Trotzdem erscheint uns eine fokussierte Auseinandersetzung mit Einfliissen wichtiger Bezugs-
personen unverzichtbar. Der selbstreflektorische Prozess von bedeutsamen Interaktionserfahrungen,
wichtigen kritischen Lebensereignissen, Werte- und Normsystemen der Herkunftsfamilie, dem Um-
gang mit Grundbediirfnissen, der Entwicklung eigener Starken sowie der Haltung gegeniiber personli-
chen Schwichen und deren Einfluss auf die berufliche Identitét als Therapeutin ist hierbei wesentlich.

Der Blick in die eigene Lebensgeschichte mit den vorgeschlagenen Ubungen macht eigene bedeut-
same, lebensgeschichtlich erworbene Erlebens- und Verhaltensmuster sowie Interaktionserfahrungen
einer vertiefenden Reflexion und Bearbeitung zugénglich. Die Wirkung der Einfliisse aus der eigenen
Lebensgeschichte auf die therapeutische Arbeit kann dadurch bewusster wahrgenommen werden. Dis-
tanz zu eigenen Impulsen und Motiven bildet sich heraus.

Die Biografiearbeit als vergangenheitszentrierte Selbsterfahrung und Selbstreflexion erweist sich
am Anfang des gesamten Selbsterfahrungsprozesses als gewinnbringend fiir die anschlieflende
Auseinandersetzung mit weiteren personalen Kompetenzen. Die Ubungen unterstiitzen diesen
reflektorischen Blick in die eigene Lebensgeschichte.

Ubungen und Arbeitsmaterial

Ubung: Skalierung im Raum

Die Ubung unterstiitzt das gemeinsame Kennenlernen und aktiviert mit den Impulssetzungen aus der
eigenen Herkunftsfamilie sowie der aktuellen Lebenssituation der Selbsterfahrungsteilnehmerinnen
biografische Erinnerungen. Informationen tiber jedes Gruppenmitglied werden rasch visualisiert, hu-
morvoll erarbeitet und spéter nachhaltiger erinnert. Dies fordert das Erleben von Gruppenkohision.

INFO 1 Skalierung im Raum - Ubungsbeschreibung

AB1 Skalierung im Raum - Impulsfragen zu ersten Eindriicken durch die Skalierung im Raum

1 Biografiearbeit: Blick in die eigene Lebensgeschichte



Ubung: Motivation zur Selbstéffnung stiirken

Mithilfe dieser Ubung setzen sich die Selbsterfahrungsteilnehmerinnen nicht nur mit ihren Wiinschen
und Erwartungen bzw. ihren Angsten und Befiirchtungen im Hinblick auf den Selbsterfahrungsprozess
auseinander, sondern erleben eine erste Anndherung an emotionszentrierte Aktivierungen beim Ge-
danken an eine Selbsto6ffnung. Bereits an dieser Stelle flieflen eigene interpersonelle Erfahrungen ein,
wenn es um ein vertrauensvolles Einlassen auf den selbstreflektorischen Prozess unter Beobachtung
anderer, teilweise noch fremder Menschen geht.

INFO 2 Motivation zur Selbstoffnung stirken — Ubungsbeschreibung

AB2 Motivation zur Selbstoffnung stirken — Erwartungen und Befiirchtungen

AB3 Motivation zur Selbstoffnung starken — Gruppenregeln aufstellen

Ubung: Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen Herkunftsfamilie
Die Visualisierung in der Genogrammarbeit von moglichst allen Familienmitgliedern aus mehreren
Generationen und deren Beziehungsmustern erdffnet in dieser Ubung einen generationsiibergreifen-
den Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen Herkunftsfamilie. Biografische Beziige zu eigenen
Mustern des Erlebens, Verletzlichkeiten und Ressourcen, generationsiibergreifende familidre Muster
sowie die Wirkung der Erfahrungen mit dem eigenen Beziehungsgeflecht auf das eigene Erleben und
Handeln im aktuellen Lebensvollzug werden deutlich erfahrbar.
INFO 3 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen

Herkunftsfamilie - Ubungsbeschreibung
INFO 4 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen

Herkunftsfamilie - Vorschlag einer Symbolliste fiir die Genogrammerstellung

AB4 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen
Herkunftsfamilie - Impulsfragen zum Genogramm
AB5 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen

Herkunftsfamilie - Impulsfragen zum Beziehungsgeflecht der eigenen Familie

Ubung: Arbeit mit der Lebenslinie

Der Fokus in dieser Ubung richtet sich auf lebensgeschichtliche Ereignisse, wichtige Wendepunkte im
Leben und deren emotionale Bedeutung fiir die Selbsterfahrungsteilnehmerin. Hier geht es also um die
vertiefende Arbeit mit Erfahrungen im bisherigen Lebensverlauf. Mittels einer lebensgeschichtlichen
Verlaufsgrafik, in der gute und schlechte Zeiten durch kritische Lebensereignisse abgebildet werden,
wird eine Reflexion des emotionalen Erlebens der eigenen Biografie angeregt.

INFO 5 Arbeit mit der Lebenslinie - Ubungsbeschreibung

AB6 Arbeit mit der Lebenslinie — Lebenslinie erstellen

AB7 Arbeit mit der Lebenslinie — Vorlage fiir die Lebenslinienarbeit

AB8 Arbeit mit der Lebenslinie - Auseinandersetzung mit prigenden Lebensereignissen

Ubung: Beziehungserfahrungen mit priigenden Bezugspersonen

In dieser Ubung liegt das Augenmerk auf vergangenen interpersonellen Erfahrungen mit wichtigen

Menschen aus dem unmittelbaren Umfeld.

INFO 6 Beziehungserfahrungen mit den prigenden Bezugspersonen - Ubungsbeschreibung

AB9 Beziehungserfahrungen mit den priagenden Bezugspersonen — Liste der pragenden
Bezugspersonen

AB10  Beziehungserfahrungen mit den pragenden Bezugspersonen - Impulsfragen zur
vertiefenden Exploration der Beziehungserfahrungen

AB11  Beziehungserfahrungen mit den pragenden Bezugspersonen — Formulierung der
Ubertragungshypothesen

AB12  Beziehungserfahrungen mit den prigenden Bezugspersonen — Schliisselsituationen fiir
geleitetes Diskriminationslernen

1 Biografiearbeit: Blick in die eigene Lebensgeschichte
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Ubung: Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen

Die Ubung erlaubt eine vertiefende Auseinandersetzung mit der Erfiillung oder Frustration zentraler

psychischer Grundbediirfnisse in der Kindheit und Jugend. Dazu wird zunéchst eine Imagination an-

geleitet, anschlieflend werden die Erfahrungen ausgewertet und Entwicklungsansitze herausgearbeitet.

INFO 7 Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen - Ubungsbeschreibung

AB13  Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen — Reise zu den Grundbediirfnissen

AB 14  Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen — Grundbediirfnisse reflektieren

AB 15  Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen — Entwicklungsansitze und
Losungsstrategien

Ubung: Lebensmotto

In dieser Ubung wird der Einfluss von zentralen Lebensmottos, Lebensregeln, Leitlinien, Haltungen,
Grundiiberzeugungen aus der Herkunftsfamilie auf das aktuelle Erleben und die handlungsleitenden
Impulse im privaten sowie im beruflichen Umfeld herausgearbeitet. Belastende, dysfunktionale As-
pekte der in Lebensmottos enthaltenen Botschaften werden einer Verdnderung zuginglich gemacht.
Ressourcen aktivierende Haltungen oder Einstellungen finden Bekriftigung.

INFO 8 Lebensmotto - Ubungsbeschreibung

INFO9 Lebensmotto - Beispiele fiir Lebensmottos

AB16  Lebensmotto - Sammlung der Lebensmottos in der eigenen Herkunftsfamilie

AB17  Lebensmotto — Impulsfragen zur Auseinandersetzung mit dem Lebensmotto

AB 18  Lebensmotto — Impulsfragen fiir die Riickmeldung der Gruppenmitglieder im Plenum

Ubung: Entwicklung eines eigenen hypothetischen Persénlichkeitsmodells

Als Quintessenz und Fazit der gewonnenen Erkenntnisse aus der Biografiearbeit erfolgt in Anlehnung

an ein makroanalytisches Modell einer verhaltenstherapeutischen funktionalen Bedingungsanalyse in

dieser Ubung ein zusammenfassender Blick auf Entwicklungsbedingungen der eigenen Personlichkeit.

Der daraus entwickelte Kurzsteckbrief zur eigenen Persénlichkeitsentwicklung bietet auch nach Jahren

noch einmal eine Moglichkeit, sich zu erinnern und abzugleichen.

INFO 10 Entwicklung eines eigenen hypothetischen Personlichkeitsmodells - Ubungsbeschreibung

AB19  Entwicklung eines eigenen hypothetischen Personlichkeitsmodells — Impulsfragen zu
Entwicklungsbedingungen der eigenen Personlichkeit

AB20  Entwicklung eines eigenen hypothetischen Personlichkeitsmodells - Was beeinflusste
meine Personlichkeitsentwicklung?

Bei all diesen Ubungen werden unter verschiedenen Blickwinkeln die bedeutsamen Einfliisse aus der
eigenen Lebensgeschichte auf das aktuelle Erleben und Handeln insbesondere im beruflichen Kon-
text und auf die eigene therapeutische Arbeit herausgearbeitet und reflektiert. Diese Bewusstmachung
von Wirkzusammenhéngen, moglichen Stolpersteinen und dysfunktionalen Mustern unterstiitzt die
Professionalisierung der Personlichkeitsentwicklung von Psychotherapeutinnen. Bis auf die Ubungen
»Skalierung im Raume, » Motivation zur Selbst6ffnung starken« und »Entwicklung eines eigenen hy-
pothetischen Personlichkeitsmodells« konnen alle Ubungen in flexibler Reihenfolge oder je nach In-
teressenschwerpunkt bearbeitet werden.

1 Biografiearbeit: Blick in die eigene Lebensgeschichte



Skalierung im Raum - Ubungsbeschreibung 1/2

) Ziel
Gemeinsames Kennenlernen, Positionieren in einer Selbsterfahrungsgruppe und Einschitzung der
Attraktivitit der Gruppe fiir den Einzelnen sind zu Beginn einer institutionellen Selbsterfahrung im
Gruppensetting zentrale Anliegen. Mit der Ubung »Skalierung im Raum« werden Informationen iiber
jede einzelne Teilnehmerin der Gruppe rasch visualisiert, humorvoll erarbeitet und dadurch nachhal-
tiger erinnert.

Hintergrund

Haufig beginnt die Gruppenselbsterfahrung an Ausbildungsinstituten in einem frithen Stadium des
Ausbildungsganges, sodass die Teilnehmerinnen noch wenig Informationen iiber die Gruppenmitglie-
der haben. Gruppenkohision hingt sehr stark von der Einschédtzung der Attraktivitit der Gruppenmit-
glieder und erlebten Gemeinsamkeiten ab. Die Moglichkeit, emotionale Unterstiitzung von Gruppen-
mitgliedern zu erhalten, eigene Bediirfnisse in dieser Gruppe befriedigt zu bekommen und personlich
eingebunden in die Gruppe zu sein, stellen weitere essenzielle Faktoren dar. Ein »Wir-Gefiihl« und ein
innerer Zusammenhalt konnen durch Informationen {iber jedes einzelne Gruppenmitglied entschei-
dend gefordert werden. Dies erfordert einen hohen Grad an Selbstoffnungsbereitschaft. In einer spie-
lerischen, humorvollen und sich im Raum bewegenden Art erfolgt dieser Prozess des Kennenlernens
und Informationsaustausches in einer positiven emotionalen Grundgestimmtheit und Leichtigkeit.

Anwendungshinweise

(1) setting: Diese Ubung wird zu Beginn der Selbsterfahrungsbausteine an Ausbildungsinstituten im
Gruppensetting empfohlen.

(2) zeitbedarf: Ein Zeitfenster von ca. 15 bis 30 Minuten sollte eingeplant werden.

(3) Raum: Ein groBerer Ubungsraum ist hierbei vorteilhaft.

Veranschaulichung

Je nach Impulsinput bilden sich Gruppierungen im Raum. Lautet die Aufgabe, dass sich alle Teilneh-
merinnen gemif ihrer Kérpergrofie im Raum verteilen sollen, so beginnen sich die Teilnehmerinnen
im Raum zu orientieren. Es finden kurze Absprachen untereinander statt und in kiirzester Zeit ent-
steht eine Neuordnung der Gruppenteilnehmerinnen im Raum. In jeder Aufstellung oder Gruppierung
sollte ein kurzes Verharren und bewusstes Wahrnehmen der Eindriicke angeregt werden. Dann kann
ein weiterer Impulsinput erfolgen. Gerne kénnen auch Teilnehmerinnen Anregungen fiir eine weitere
Neugruppierung geben. Als zusitzliche, aufschlussreiche und interessante Variante werden die Teil-
nehmerinnen aufgefordert, sich ohne verbale Absprache selbst zu positionieren.
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Skalierung im Raum - Ubungsbeschreibung

Beispiel einer Skalierung im Raum nach dem Beispiel einer Skalierung im Raum nach der Impulsfrage:
Impulsinput: »Stellen Sie sich bitte diagonal im »Welches Haustier besitzen Sie?«
Raum nach Threr Korpergrofle geordnet auf.«

Instruktion

Alle Selbsterfahrungsteilnehmerinnen werden gebeten, in einem moglichst grofien Raum mit freier
Fliche ungezwungen umherzugehen. Die Selbsterfahrungsleitung gibt dann immer wieder Impulse,
sich nach von ihr genannten Kriterien im Raum diagonal aufzustellen oder sich in entsprechenden
Gruppierungen zusammenzustellen (z.B. nach Korpergrofle, Alter, Schuhgrofle, Frauen/Mannern,
Geschwisteranzahl, lebenden bzw. verstorbenen Elternteilen, eigenem Familienstand, Anzahl eigener
Kinder, Wohnort, Wohnart, Haustieren, Lieblingsfarbe, Lieblingsessen, Freizeitgestaltung, beliebtem
Reiseziel, Musikgeschmack, Instrumentenkenntnissen etc.). Die Teilnehmerinnen kénnen die Impulse
nach ihren Interessen und Wiinschen erginzen. Als Erweiterung der Ubungssequenz kann die Auffor-
derung durch die Selbsterfahrungsleiterin gegeben werden, sich ohne verbale Absprache durch Blick-
kontakt und Gesten im Raum zusammenzustellen. Arbeitsblatt 1 »Skalierung im Raum - Impulsfragen
zu ersten Eindriicken durch die Skalierung im Raum« bietet eine Grundlage fiir die Auseinanderset-
zung mit den ersten Eindriicken, die in der Ubung gemacht wurden.

Stirkendes Moment

Das humorvolle Kennenlernen und Wahrnehmen der einzelnen Gruppenteilnehmerinnen in Rela-
tion zur eigenen Person fordern das Erleben von Gruppenkohidsion. Informationen iiber die Grup-
penmitglieder prigen sich leichter und bildhafter ein. Interesse an einzelnen Personen wird geweckt.
Gesprachsankniipfungen ergeben sich dadurch leichter.
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Skalierung im Raum -
Impulsfragen zu ersten Eindriicken durch die Skalierung im Raum

ﬂ Welche Eindriicke der Ubung sind mir noch besonders prisent?
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Motivation zur Selbstéffnung stirken - Ubungsbeschreibung

) Ziel

30

Die Reflexion von Angsten und Befiirchtungen sowie von Wiinschen und Erwartungen im Hinblick
auf den Selbsterfahrungsprozess tragt zur Starkung der Bereitschaft zur Selbstoffnung bei. Sie unter-
stiitzt das Herstellen eines achtsamen, geschiitzten, respektvollen und wertschitzenden Rahmens, um
die Aktivierung kompetenzsteigernder Prozesse zu ermdglichen.

Hintergrund

Jeder Selbsterfahrungsprozess erfordert Motivation, sich vertrauensvoll darauf einzulassen. Mit der
Chance, mehr tiber sich selbst und eigene Muster des Erlebens zu erfahren, sind stets auch Risiken
verbunden. Schmerzhafte und selbstwerttangierende Erfahrungen kénnen eine eher vermeidende, zu-
riickhaltende Haltung nach sich ziehen, die einen Kompetenzgewinn durch die Selbsterfahrung und
eine Personlichkeitsstarkung erschweren.

Selbsterfahrung im institutionellen Rahmen als Baustein der Psychotherapieausbildung findet in der
Regel innerhalb einer Ausbildungsgruppe mit Kolleginnen und oftmals in den Raumlichkeiten des In-
stituts statt. Zudem befinden sich die Selbsterfahrungsteilnehmerinnen vor dem Ablegen der Priifung
in einem Abhangigkeitsverhaltnis zur Institutsleitung, was sehr haufig mit zusatzlichen Befiirchtungen
und Angsten verbunden ist. In der meist vulnerablen, belastenden und oft von Selbstzweifeln geprig-
ten Lebensphase der Fortbildung werden, dhnlich wie im therapeutischen Setting von Patientinnen,
von den Selbsterfahrungsteilnehmerinnen Bereitschaft und Mut zur Selbstoffnung erwartet. Es gilt,
die vermeintliche »Komfortzone emotionaler Stabilitit« zu verlassen, sich mit eigenen Angsten zu
konfrontieren und diese zu iiberwinden. Hinzu kommen das Risiko, eine emotionale Destabilisierung
einzugehen, sowie das Abenteuer, eine mogliche Aktualisierung alter dysfunktionaler Erlebens- und
Reaktionsmuster zu wagen, um eine Starkung der therapeutischen Kompetenz erfahren zu konnen.
Auch in der Einzelselbsterfahrung sind Ermutigung und Motivationsaufbau zur Selbstéffnung und
das Aufzeigen von Perspektiven und Chancen des Selbsterfahrungsprozesses grundlegende Vorausset-
zungen fiir gewinnbringende Klarungs-, Reflexions- und Trainingsprozesse sowie einen gelingenden,
konstruktiven Erfahrungszuwachs.

Anwendungshinweise

(1) setting: Von der Ubung konnen Therapeutinnen zu Beginn der Berufsausbildung, aber auch in
vulnerablen Phasen der Berufsausiibung profitieren. Sie kann im Einzel- und Gruppensetting an-
geboten werden.

(2) zeitbedarf: Als Zeitfenster haben sich ca. 30 bis 60 Minuten fiir die Erarbeitung der Erwartungen
und Befiirchtungen in Kleingruppen sowie nochmals ca. 60 Minuten fiir die anschliefSende Er-
orterung im Grofiplenum bewahrt.

(3) Positionierung: Die Ubung bietet sich besonders zu Beginn eines Selbsterfahrungsprozesses eben-
so wie zu Therapiebeginn mit Patientinnen an, um mégliche negative Vorerfahrungen mit Selbst-
oftnung aufdecken und bearbeiten zu kénnen.

(4) Transfer zur therapeutischen Arbeit: Auch Patientinnen werden zu Beginn der therapeutischen Be-
handlung durch die Ubung in ihrer Motivation zur Selbstoffnung gestarkt. Bei einer Stagnation im
therapeutischen Prozess wird eine Riickbesinnung auf die Erwartungen an die Therapie sowie eine
Auseinandersetzung mit moglichen Angsten angeregt. Der Fokuswechsel in die Patientenperspek-
tive bedeutet fiir jede Therapeutin eine wichtige Kompetenzerweiterung.
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Motivation zur Selbstéffnung stirken - Ubungsbeschreibung

Veranschaulichung
Zur Veranschaulichung werden in der nachfolgenden Tabelle einige, immer wieder genannte Erwar-
tungen und Befiirchtungen beispielhaft aufgelistet.

Hiufig genannte Erwartungen und Befiirchtungen bei Ubung »Motivation zur Selbstdffnung stirken«

Erwartungen Befiirchtungen

» neue Erkenntnisse gewinnen » sich verletzlich machen

» mehr uber sich selbst erfahren; blinde Fle- > »Seelenstriptease« machen miissen
cken erkennen » sich licherlich machen

» sich mit Starken/Schwichen auseinanderset- | » unerwartete Gefiihlsaktivierungen erfahren
zen » weinen miissen, Schwéche zeigen

» Selbst- und Fremdbild abgleichen kénnen » emotionale Destabilisierung, Kontrollverlust

> therapeutische Interventionen selbst erfah- erleben
ren » nicht geniigend aufgefangen werden bei

» Methodenkompetenz ausbauen emotionaler Destabilisierung

» sich mit belastenden beruflichen Erfahrun- » Scham und Hilflosigkeit erleben
gen und schwierigen Situationen auseinan- » mit eigener Unzulidnglichkeit konfrontiert
dersetzen werden

» Emotionsregulation verbessern » Zusammenbruch der eigenen »heilen« Welt

> Patientenrolle kennen lernen » in der Funktionalitdt beeintrachtigt werden

> eigene Lerngeschichte reflektieren » Uberforderung erleben

» Zusammenhinge zwischen biografischen Er- | » an personlicher/beruflicher Eignung zwei-
fahrungen und aktuellem Erleben erkennen feln

» Aufmerksamkeit, Interesse, Wertschitzung » die Befihigung zur Psychotherapeutin abge-
durch andere erfahren sprochen bekommen

» achtsamer fiir Selbstfiirsorge werden

» Kompetenzen und Selbstwert stirken

Instruktion
Die Ubung sollte in Gruppen von zwei bis vier Selbsterfahrungsteilnehmerinnen erfolgen, um einen
geschiitzten Rahmen fiir den Austausch zu realisieren. Auf der Grundlage der auf Arbeitsblatt 2 »Mo-
tivation zur Selbstoffnung starken — Erwartungen und Befiirchtungen« notierten Erwartungen/Wiin-
sche bzw. Befiirchtungen/Angste werden jeweils zwei Flipchart-Blitter pro Kleingruppe gemeinsam
erstellt. Diese werden anschlieflend im Raum ausgehingt und von jeder Kleingruppe im Plenum vor-
gestellt. Dadurch konnen Vergleichsprozesse angeregt werden. Haufig dhneln sich Erwartungen und
Befiirchtungen in den verschiedenen Gruppen. Die Kohésion der Gesamtgruppe kann dadurch gefor-
dert werden. Ebenso sinkt das Risiko der Selbstoftnung fiir jedes einzelne Selbsterfahrungsmitglied.
Im Einzelsetting der Selbsterfahrung ist eine vertrauensvolle Interaktion zwischen Leiterin und
Selbsterfahrender grundlegende Basis. Eine Einordnung der Ubung in den Gesamtprozess der Selbst-
erfahrung und die Darlegung der Zielrichtung kénnen hilfreich erlebt werden. Da der unmittelbare
Vergleichsmafistab mit anderen Selbsterfahrungsmitgliedern fehlt, konnen hiufig genannte Wiinsche
und Angste von der Selbsterfahrungsleiterin zur Orientierung vorgelegt werden. Analog zu diesem
Vorgehen lasst sich auch die Reflexion von Angsten und Erwartungen bei Patientinnen in der An-
fangsphase der therapeutischen Begegnung gestalten.
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Motivation zur Selbstéffnung stirken - Ubungsbeschreibung

Daran anschlieflend werden Gruppenregeln fiir die Selbsterfahrung erarbeitet (AB 3 »Motivation zur
Selbstoffnung starken — Gruppenregeln aufstellen«). Diese konnen bereits einigen Befiirchtungen und
Angsten entgegenwirken und zu einem sicheren Rahmen der Selbsterfahrung beitragen. Sie kénnen
gemeinsam mit der Gruppe verdndert oder erganzt werden. Die gemeinsame Erarbeitung von Grup-
penregeln tragt zur Starkung der Sensibilitat fiir eigene Grenzen bei. Gleichzeitig werden die Selbst-
erfahrungsteilnehmerinnen darin bestirkt, die Kontrolle iiber die eigenen Selbsterfahrungsprozesse
zu wahren sowie eigenverantwortlich iiber die Intensitét der Selbstoffnung entscheiden zu kénnen.

Stirkendes Moment

Die Auseinandersetzung mit den Erwartungen und Befiirchtungen erméglicht eine achtsame, selbst-
tirsorgliche und bewusste Entscheidung fiir ein vertrauensvolles Einlassen auf Selbsterfahrungspro-
zesse. Im Austausch mit den anderen Selbsterfahrungsteilnehmerinnen im Gruppensetting kann eine
Relativierung der eigenen Bedenken und auch Wiinsche erarbeitet werden. Mogliche Mafinahmen zur
Wahrung der Psychohygiene lassen sich durch die Auseinandersetzung mit den Befiirchtungen und
Angsten gezielter erarbeiten.
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Motivation zur Selbstéffnung starken - Erwartungen und Befiirchtungen

Bitte nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um IThren Wiinschen und Erwartungen, aber auch Thren
Angsten und Befiirchtungen nachzuspiiren, die Sie beim Gedanken an die bevorstehende Selbsterfah-
rung erleben.

Welche Erwartungen und Wiinsche verbinden Sie mit dem Gedanken an den bevorstehenden
ﬂ Selbsterfahrungsprozess? Bitte schreiben Sie alle Erwartungen und Wiinsche auf, die Thnen einfallen:

Welche Befiirchtungen und Angste driangen sich bei [hnen auf, wenn Sie an den Selbsterfahrungspro-
zess denken? Bitte notieren Sie alle Befiirchtungen und Angste, die Thnen einfallen:

Nehmen Sie sich bitte noch die Zeit, und kennzeichnen Sie die drei fiir Sie bedeutsamsten Erwartun-
gen und Befiirchtungen. Uberlegen Sie bitte, was Sie brauchten, um die Erwartungen erreichen und
die Befiirchtungen begrenzen zu kénnen. Bitte schreiben Sie Thre Uberlegungen auf:
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