Betriebsanleitung MG (Zsfg. Gesamtkonzept 10.01.24)

A) Vereinbarungen:

1. Selbstfiirsorge und Respekt:

Ich bin als erwachsener Mann fir mich selbst verantwortlich
und nehme meine eigenen Grenzen wahr und ernst. Ich ent-
scheide, was ich einbringe oder nicht, was ich tue oder nicht.
Ich sorge fir mich selbst.

Die Grenzen, die jeder einzelne Mann setzt, werden respektiert.
Respekt ist in einer MG die leitende Idee fiir den Umgang un-
tereinander. Ich begegne den anderen Mannern mit Wohlwol-
len und Anteilnahme. Dabei erteile ich keine ungewiinschten
Ratschldge. Aussagen der anderen Manner bewerte ich nicht.
2. Die MG ist ein sicherer Raum. (Vertraulichkeit):

Was in der Gruppe mitgeteilt wird, dringt nicht nach auBen! Mit
allem, was besprochen wird, gehe ich absolut vertraulich um.
Die Gruppe ist ein sicherer Raum, in dem Vertrauen wachst.
Wenn Uber Gespréachsinhalte auBerhalb gesprochen wird, dann
nur in respektvoller und anonymisierter Form mit vertrauens-
wirdigen AuRenstehenden.

3. Ich bin prisent und erlebe die Kraft der MG. (Prisenz/ Mit-
gefiihl und Unterstiitzung):

Ich stelle meine ganze Energie und Aufmerksambkeit der Gruppe
zur Verfliigung, indem ich mit einer kraftvollen und prasenten
inneren Haltung wach da bin. ,Ich gebe mein Bestes!” (Prasenz)
Auch mein Mitgefiihl wird voll aktiviert. Mitgefihl ist die Sensi-
bilitat fur die Erfahrungen von Leiden anderer Menschen, ver-
bunden mit dem Wunsch, dieses Leiden zu lindern.

Wir unterstiitzen uns gegenseitig mit unseren Fahigkeiten und
Kompetenzen. Das Selbstvertrauen jedes Einzelnen wird ge-
starkt, weil wir an den Lebenserfahrungen und Ressourcen aller
teilhaben. Ich erlebe die Kraft der Gruppe, die mich tragt. (Un-
terstiitzung)

4. Ich spreche in Ich Botschaften:

Ich spreche vom Herzen her, von ,,innen raus”, in Ich-Botschaf-
ten Uber das, was jetzt und hier wichtig ist, Gber mich selbst.
Dabei binich in Verbindung mit meinem Korper, meinen Gefiih-
len und meinen Gedanken. Ich spreche kurz, prazise, auf den
Punkt gebracht, ohne mit ,man misste...“ die Welt zu erklaren.
5. Ich bin piinktlich und verbindlich:

An den Gruppentreffen nehme ich regelmafRig und pinktlich
teil. Wenn ich verhindert bin, informiere ich die restlichen Mit-
glieder per E-Mail Giber mein Fehlen und gebe kurz den Grund
dafiir an. Dadurch entstehen keine falschen Fantasien und die
Anwesenden sind wertgeschatzt. Wird Organisatorisches be-
sprochen, bekommen alle die Infos per Email.

B) Funktion des Redestabes (RS):

1. Wenn ich den Redestab in meinen Handen halte, habe ich
das Wort. Ich habe das Recht zu reden

2. Jeder Beitrag beginnt mit ,,Name - How" (Ich spreche u. bitte
um eure Aufmerksamkeit.) Die Gruppe antwortet gemeinsam
»Name - How" (Wir héren dir aufmerksam zu!) Jeder Beitrag en-
det mit ,,Name - How" (Ich habe gesprochen!) Die Gruppe ant-
wortet gemeinsam ,Name - How” (Wir haben dich gehort!)

3. Stort der Redestab wird er vom MG zur Seite gelegt.

C) Struktur eines Abends (Dauer genau 2 Stunden)

1. Gute und ungestdrte Atmosphdre schaffen. Stuhlkreis. In der
Mitte auf einem runden Teppich: Kerze mit Streichhélzern, flr
die Widmung des Abends und Themensymbole (rote und graue
Steine, Murmeln). Redestab; Klangschale flir den Herzwéchter.
Die Konzentration auf die Mitte soll nicht gestort werden, des-
wegen steht Wasser auf einem Tisch am Rand.

2. Ein Impuls, um miteinander in Bewegung und in der
Gruppe an zu kommen. Es ist zu empfehlen eine bestimmte
Zeit zu Schweigen oder eine Korperiibung durchzufiihren, da-
mit wir in der Gruppe u. bei unseren eigenen Gefiihlen an-
kommen. D. Impuls sollte sehr gut sitzen. Er sorgt fur einen
guten Start.

3. Jemand ziindet d. Kerze an (ohne Redestab) und spricht
eine Widmung zum Abend. Die Widmung kann eine Person,
ein Thema od. ein Geschehen benennen. Es findet eine Fo-
kussierung der Gruppe statt. Die Widmung muss inhaltlich
am Abend nicht wieder auftauchen, manchmal gibt sie auch
einen wichtigen Impuls.

4. Einstiegsrunde: Redestab geht reihum. Das spart Zeit.

Bei d. Einstiegsrunde erhélt jeder 2 Min. Zeit, (auch 1 Min.
moglich) die mit einer Sanduhr (od. Timer mit Blinklicht) ge-
stoppt wird. Erst nach 2 Min. wird der Redestab weiter gege-
ben. Damit entsteht Raum, nachzuspiiren, ob noch ein
Thema da ist. Die M. kommen nicht in Versuchung, inhaltlich
einzusteigen. Der Auftrag i. d. Einstiegsrunde heil3t, rede von
dir selbst und kommentiere nicht die Aussage deines Vorred-
ners. NEU: Mit einer Dankesrunde beginnen: 1 Satz. Wofir
bin ich heute dankbar?

Fragen in d. Einstiegsrunde: Wie fihle ich mich gerade? Was
bewegt mich an Freude; Arger seit d. letzten Mal?

Leichtigkeit und Positives (frohe Momente/ kleine und groRRe
,Gllickserfahrungen”) sowie ,schwere Themen” — beides ge-
hort dazu. Ideal ist, wenn am Ende d. Einstiegsrunde zwi-
schen ,Licht” und ,Schatten” eine Balance besteht. War die
erste Runde zu ,,schwer”, kann direkt eine Runde mit frohli-
chen Momenten angeschlossen werden.

Kurz/ pragnant berichten; nicht in das Thema einsteigen.
Will jemand tiefer, ausfihrlicher in ein ,schweres” Thema
einsteigen, nimmt er einen Stein aus d. Korb in der Mitte und
legt ihn vor sich ab.

Will er einen ,frohlichen Moment” od. einen ,kleinen bzw.
groRen Glicksmoment” ausfiihrlicher teilen, legt er eine
grolRe bunte Murmel vor sich ab.

Es konnen mehrere Steine od. Murmeln sein.

Wenn jemand ein tiefes Thema (Wunde) 6ffnet u. d. Rede-
stab weiter gibt, ohne einen Stein raus zu legen (symbolisch
,flieBt das Blut” aus d. Wunde ungestillt in die Gruppe), kon-
nen die M. einen roten Mitgefiihls-Stein ohne Worte vorihm
ablegen. Am Ende d. Einstiegsrunde entscheiden die Méanner,
vor denen rote Steine liegen, ob sie darauf einsteigen wollen
oder nicht. Der den roten Stein raus gelegt hat, erklart sich
kurz mit einem Satz! Wenn ja, wird der rote Stein umgewan-
delt und durch einen grauen Stein ersetzt. Wenn nicht, wird
d. rote Stein ohne Kommentar in d. Korb zuriickgelegt.

Liegen nach der ersten Runde keine ,, Themen” in der Mitte,
gibt es eine kurze Stille, in der sich festsitzende Themen lo-
ckern kénnen. In einer zweiten (,Einstiegs“-Runde kénnen
diese Themen in die Gruppe gelangen.

Sind immer noch keine Themen ,6ffentlich”, stellt sich die
Frage: Was brauchen wir, wenn sich keine Themen zeigen? -
Es kann auch die ,,Themenliste” ausgelegt werden. Die Man-
ner entscheiden sich flir ein Thema u. tauschen sich dartiber
aus. (Redestab nutzen!) Evtl. kannn auch eine Runde nur mit
Murmel (fréhlichen Momenten) angeschlossen werden.

5. Arbeit an den Themen aus der Blitzlichtrunde:
Zeitbegrenzung hat eine Verdichtung zur Folge.

Eine Verdichtung fiihrt oft zum Wesentlichen!




Ab 5 Themen die MG auf 2,5 Std. verlangern.

5.1. Die Rheinfolge u. der Zeitbedarf werden vereinbart.
Wichtig: Der Leiter bittet um Erlaubnis, ob er ohne Redenstab
informelle Zwischenfragen stellen darf, wenn der Mann sein
Thema vorstellt.

5.2. Ich stelle mein Thema vor, halte den Redestab in der Hand
u. achte genau auf d. Vereinbarungen , A)“. Dabei spreche ich
nicht zu lange u. teile mit, wo das Gefiihl in meinem Kérper sitzt
und was es dort auslost. MGL fragt: Mochtest du noch weiter
reden oder mal spiiren, wo das Gefiihl in deinem Kérper sitzt?
Alle anderen M. héren prasent und wach zu und sind in kérper-
licher Resonanz mit dem Thema und dem M., der sein Inneres
mitteilt u. spliren was es auslost.

5.3. Die M. teilen ihre korperlichen Empfindungen mit.

Wie beriihrt es mich? Was |6st es bei mir korperlich aus?
Wann hatte ich am heftigsten Herzklopfen? Wo wurde es mir
eng oder unwohl im Magen? Wo e spire ich die grofte Kraft?
Emotionen, Kérperempfindungen, Beriihrtsein u. Bilder, die mir
beim Zuhoren gekommen sind, teile ich mit, ohne zu deuten o-
der Ratschlage zu geben. Bei so genannten negativen Gefiihlen
wie Wut, Angst, Hilflosigkeit, ..., werden koérperliche Spannun-
gen in uns ausgelost: Da ist eine Enge im Hals. Unser Magen
zieht sich zusammenziehen oder wir empfinden einen Druck auf
d. Brust, ... Mit den Gefiihlen sind kdrperliche Spannungen ver-
bunden. Als Zuhérer spilire ich meine eigenen kérperlichen
Spannungen und teile sie mit. Eigene dhnliche Lebenssituatio-
nen und wie ich in diesen gehandelt habe, bringe ich mit ein.
»lch kenne das aus meinem eigenen Leben und ...

Ein gleiches Gefiihl kann bei Mannern verschiedene Korperre-
aktionen auslosen. Hier konnen auch Gedanken und wenn ge-
wiinscht auch Ratschlage geteilt werden.

Vorrangig geht es um Korperreaktionen.

Zur Verdichtung findet nach jeder Themenarbeit eine Kérperar-
beit oder ein kleines Ritual statt, das der MGL gemeinsam mit
der Gruppe entwickelt und durchfihrt:

MGL Fragt: Wiinschst du dir noch eine Ubung? Magst du die
Ideen der Gruppe horen und Dich dann entscheiden, oder
selbst direkt einen Vorschlag einbringen.

5.4. Wie wirkt die Resonanz aus der Gruppe auf mich, der ich
mein Thema teile? Welche Auswirkung spire ich, nachdem ich
die Resonanzen gehdrt habe? Ich gebe direkte Riickmeldung.
Ende: Ich lege den Stein zurlick. Der néachste

5.5. Was geschieht mit d. librigen Themen, wenn die Zeit nicht
fiir alle reicht? Direkt eine Blitzlichtrunde anfiigen. Auch kurze
Statements treffen ins Schwarze und kénnen Tiefe erreichen.
Mann kann auch sein Thema zuriickzuziehen und es beim
nachsten Mal wieder ansprechen;

Alternativ kann d. Gruppe im Konsens eine zeitliche Verlange-
rung der Mannerrunde beschlieRen, um weiter zu arbeiten.

Es ist moglich, in ein rotes Lederband am Redestab, einen Erin-
nerungsknoten fiir d. nachste Treffen zu kniipfen.

5.6. Abschluss: z.b. Blitzlichtrunde mit dem Redestab: ,Wie bin

ich jetzt und was nehme ich mit?“ Wort, 1-2-Satze!

Wir stehen, die Arme auf den Schultern des Nebenmannes, , To-
nen” und splren die Kraftim Mannerkreis.

Ein kurzes, intensives Abschlussritual bestatigt u. vertieft die
gemachten Erfahrungen. Ist d. gemeinsam vereinbarte Zeit um,
wird d. Mannergruppe plnktlich beendet.

D) allgemeine Organisation: 13 Punkte

1. GruppengréBBe: D. MG ist eine geschlossene Gruppe u. er-

moglicht, nach Absprache im Konsens, die Neuaufnahme von
Mannern in losen Zeitabstanden. Zur MG gehéren mindestens
8 Manner (incl. Leitung). Spatestens wenn d. Untergrenze

erreicht ist, werden neue Mitglieder i. d. MG aufgenommen.
Sind mehr als 12 Manner da, braucht d. MG 2,5 Std.

2. Aufnahme eines neuen Mitglieds:

D. MG entscheidet, Interessenten einzuladen o. nicht. Inte-
ressent besucht die Gruppe an 3 Abenden, an denen immer
wieder auch d. Methoden d. Gruppe erklart werden. Die 3
Abende liegen moglichst nacheinander.

Am 3. Abends teilt d. Interessent mit, ob er in d. MG einstei-
gen will oder nicht. Er geht ca. 15 Min. friiher raus. In dieser
Zeit beschlieRt d. MG, ob sie d. Interessenten aufnehmen will
oder nicht u. ihm teilt dies direkt mit.

Die M., die da sind, treffen die Entscheidung. Abwesende du-
Bern sich per E-Mail innerhalb von 2 Tagen. Kommt von ei-
nem Abwesenden keine Rickmeldung wird dies als Zustim-
mung gewertet. Moglichst zeitnah wird der Interessent nach
spatesten 2 Tagen informiert. Ein abgelehnter Interessent
wird personlich per Telefon informiert.

Es wird ein Aufnahmeritual fiir neue Mitglieder entwickelt u.
durchgefiihrt. Danach kniipft er sich zeitnah in den Redestab
ein. Versprechen: ,Neuer: , Ich halte die Vereinbarungen ein
und gehore zur Gruppe. Klaus How!“ | Gruppe antwortet u.
bestatigt: ,Klaus How!“ | Als sichtbares Zeichen (Unter-
schrift) knlpft der Neue sein Lederband in den Redestab ein.
Ein neues Mitglied wird die Gruppe beleben.

3. Die MG trifft sich im regelmaBigen Rhythmus. Empfeh-
lung: Alle 2 oder 3 Wochen. Monatliche Treffen haben einen
zu groRRen Zeitabstand. 1x im Jahr verbringt die MG ein ge-
meinsames, thematisches Wochenende.

4. Die MG muss nicht jeden Abend sitzen, reden und zuho-
ren. Existentiell wichtig sind Redezeitbegrenzungen mit
Sanduhr oder Timmer, der nach 2 Min. blinkt!

5. Auch Kérperiibungen und Bewegung haben immer wieder
ihren Raum. ,,Nichtim dem Stuhl versinken, sondern den Kor-
per wahrnehmen und integrieren!”

6. Es muss auch SpaB in der MG geben. Leichtigkeit u. Positi-
ves brauchen ihren Raum als Ausgleich zu den ,schweren
Themen”. Ist die Einstiegsrunde mit ,schweren Themen”
Gberladen, kann direkt eine Runde nur mit ,fréhlichen Mo-
menten” (Murmeln rauslegen) folgen.

7. In den ersten Treffen wird eine emotionale Nihe aufge-
baut u. d. Harmonie gepflegt. Im Laufe d. Zeit werden d. Aus-
sagen d. Madnner immer klarer u. praziser. Geht es um wirkli-
ches Wachstum, kdnnen kritische Punkte u. Konflikte ohne
falsche Schonung wertschatzend werden. Auch zwischen
den Treffen finden immer wieder Begegnungen statt.

8. Die Manner bieten sich gegenseitig zuhause Asyl.

9. Gemeinsame Aktionen, in denen die MG ,raus” (z.B. in die
Natur, ...) geht oder sich auch auRerhalb der regelmaRigen
Abende trifft, sind empfehlenswert.

10. Die MG entscheidet, ob sie in einem Projekt , Verantwor-
tung” fur die Welt” Gbernimmt.

11. Die MG entscheidet, ob sie einen befristen Notfallplatz
fir einen Mann bereithalt, der direkt Hilfe braucht.

12. Es wird immer wieder (berprift ob d. Erwartungen u. d.
Ziele werden, indem eine Zwischenbilanz gezogen wird

13. Bei Bedarf holt sich die MG Unterstiitzung und Beglei-
tung von auBen (Coach, Méannerreferent).

Mit der Zeit wdichst ein tiefes Vertrauen zwischen d. Mdnnern.
Eine gemeinsame Gruppenseele entsteht, die ein intensives
Gefiihl von Verbundenheit erzeugt. D. MG erlebt sich als Or-
ganismus, der gemeinsam Kraft u. Schmerz empfindet u. sich
weiterentwickelt. D. Gruppe ist mehr als nur d. Summe d. ein-
zelnen TN. | G. Humbert 10.01.24 www.maennernetzpfalz.de
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