LERNEN EXPERTENTIPP

,,Ich schenke Dir mein Ohr*

KOMMUNIKATION Wer einem anderen Menschen zuhort, signalisiert Interesse. Die gezielte
Wahrnehmung des Gesprachspartners ldsst sich mit zwei einfachen Techniken {iben.

Frage: Kann man das Zuhoren
lernen?

Du hoérst mir nicht zu! Dies ist
ein hdufiger Vorwurf, nicht nur
in Paarbeziehungen, auch in El-
tern-Kind-, Schiiler-Lehrer-
oder Kunden- und Geschifts-
beziehungen. Zuhoéren bezau-
bert. Schenkt man jemanden
sein Ohr, so gibt man Aufmerk-
samkeit, signalisiert: Was du
sagst, ist mir wichtig, vielleicht
sogar: Du bist mir wichtig.

Die Macht des Zuhorens lisst
sich in einem kurzen Rollen-
spiel direkt erleben. Man bittet
einen experimentierfreudigen
Gesprichspartner, eine Minute
lang z.B. von seinem letzten Ur-
laub zu erzihlen. Ohne das Ge-
geniiber zu unterbrechen, zeigt
man splirbar, dass man zuhort.
Danach hort man eine Minute
lang demonstrativ nicht zu.

Beobachtet man sich selbst
und auch das Gegeniiber, wel-
che Strategien jeweils eingesetzt
werden und wie man sich dabei
fihlt, wird offensichtlich, was es

bedeutet, einander zuzuhoren
oder nicht und vor allem welche
Wirkung das auf die Beziehung
der Gesprichspartner hat.

Im wirklichen Leben steuern
wir das Zuhoren meist weniger
bewusst. Ein Grund, dass wir
nicht zuho6ren, kann fehlendes
Interesse sein, aber oft sind wir
einfach abgelenkt. Ein echter
Dialog zeichnet sich durch eine
gute Balance von Sprechen und
Zuhoren, Geben und Nehmen
aus.

Das setzt voraus, iiber eine
intakte und gut ausgebildete
Wahrnehmung zu verfiigen, so-
wie im guten Kontakt mit dem
Gesprichspartner, aber auch
mit sich selbst zu sein.

Mit zwei einfachen Techni-
ken ldsst sich das tiben. Bei der
Technik der Kommunikations-
schleife hort man dem Ge-
sprachspartner zundchst mit al-
ler Aufmerksamkeit zu. Wenn
er fertig gesprochen hat, wie-
derholt man so sorgfiltig wie
moglich, was man gehdrt hat.
Der andere erginzt, was ausge-

lassen wurde oder verbessert
Verstindnisfehler, ohne zu wer-
ten.

Erst, wenn man auch das
wiederholt hat, darf man ant-
worten. Mit dieser Technik
wird erreicht, dass man erst
spricht, wenn man bewiesen
hat, zugehort zu haben.

Bei der zweiten Technik kon-
zentriert man sich beim Zuho-
ren auf sich selbst und beobach-
tet die eigenen Gefiihle, denn
diese haben enormen Einfluss
auf die Antwort.

So bemerkt man, wenn das
Zuhoren moglicherweise von
anderen Faktoren beeinflusst
wird, z.B. von einem vorange-
gangenen Gesprich, der Umge-
bung oder der momentanen
Verfassung.

Sobald man das bewusst
wahrnehmen kann, wird es
moglich, solche Einflussgrofien
bei der Antwort leichter auszu-
klammern. Die Gefahr von
Missverstandnissen wird gerin-
ger. Diese Technik erfordert
mehr Ubung, ist aber ein ausge-

zeichnetes Training, um die Ba-
lance zwischen innen und aufien
aufrecht zu erhalten.

Grundlage des Lebens ist
Kommunikation. Nur im Dia-
log ist Entwicklung méglich. Im
Austausch erweitern wir unsere
Spielrdume und unsere inneren
Muster. Wenn die Briicke zwi-
schen auflen und innen, die
Wahrnehmung, beeintriachtigt
ist, wird Kommunikation an-
strengend.

Deshalb ist gutes Horen die
Basis zur aktiven Teilnahme am
sozialen und emotionalen Ge-
schehen.
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