Zuhéren-Ubung Nr. 1

Erste von zwei kleinen Ubungen fiir zwei Personen, mit der du erleben kannst, wie groB3
der Unterschied fir dich ist, wenn dir jemand ganz aufmerksam zuhért.

Schritt 1

Person 1 erzéhlt eine Geschichte, die ihr wichtig ist. Das kann eine wichtige Information in
einem beruflichen Gesprach sein. Und genauso gut kann es auch ein schdnes Erlebnis sein,
Uber dass du in einem privaten Gesprach berichten méchtest.

Person 2 hort dir zu, denkt dabei aber an etwas anderes, z.B. was sie nachher noch einkaufen
muss oder was sie selbst gestern schénes erlebt hat.

Schritt 2
Tauscht euch dariiber aus, wie es beim Erzahlen und Zuhoéren fir euch war.

Schritt 3
Person 1 erzahlt noch einmal inre Geschichte.

Person 2 hért dir dieses Mal ganz aufmerksam zu und denkt an nichts anderes dabei. Sie
mdchte deine Geschichte wirklich hdren.

Schritt 4

Tauscht euch darlber aus, wie es sich jetzt flr euch angeflihlt hat und wie der Unterschied
war.

Schritt 5

Wechselt jetzt die Personen ,Erzéhler” und ,,Zuhérer” und flihrt das Experiment noch einmal
durch. Tauscht euch Uber euer Erlebnis aus.
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Zuhéren-Ubung Nr. 2

Zweite von zwei kleinen Ubungen fiir zwei Personen, mit der du erleben kannst, wie groB
der Unterschied fir dich ist, wenn dir jemand ganz aufmerksam zuhért. Dieses

zuriickmeldende Vlorgehen kann besonders hilfreich sein, wenn dein Gegenliber emotional

sehr beteiligt ist und unterstitzt, durch das konsequente Gehdért werden, dass dein
Gegenlber sich langsam beruhigen kann.

Schritt 1

Person 1 erzahlt eine Geschichte, die ihr wichtig ist. Das kann eine wichtige Information in
einem beruflichen Gesprach sein. Und genauso gut kann es auch ein schdnes Erlebnis sein,
Uber dass du in einem privaten Gesprach berichten méchtest.

Person 2 fasst zwischendurch zusammen, was sie verstanden hat.

Person 1 antwortet mit: ,,Ja“, wenn die Zusammenfassung ihre Wahrnehmung trifft. Wenn
nicht, ergénzt oder Kkorrigiert sie.

Person 2 fasst erneut zusammen. Entweder, bis Person 1 mit ,,Ja“ antwortet, oder so, dass lhr
in einem natirlichen Gesprachsfluss bleibt

Schritt 2
Tauscht euch dariiber aus, wie es beim Erzahlen und Zuhoéren fir euch war.

Schritt 3

Wechselt jetzt die Personen ,,Erzahler” und ,Zuhérer” und flhrt das Experiment noch einmal
durch. Tauscht euch Uber euer Erlebnis aus.
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