Aktives Zuhoren - Techniken

e Zeigen Sie, dass Sie zuhéren durch
- Blickkontakt, leicht vorgebeugte, zugewandte Kérperhaltung

- Rezeptionssignale: ,hm”, ,ja”, ,aha”, Kopf nicken

e Umschreiben des Gehérten (Paraphrasieren)
Wiederholen Sie mit eigenen Worten den Gesprachspartner:
einfaches Paraphrasieren:
,Habe ich dich richtig verstanden ...2
,Verstehe ich dich richtig, wenn du meinst ...”
,Ich habe eben herausgehort, dass ... Ist das so richtige”
zusammenfassendes Paraphrasieren:
,Bei mir ist insgesamt angekommen ...”
,Ich mochte mal mit meinen Worten zusammen fassen: ..."
,Bisher habe ich dich so verstanden ... Ist das richtige”
strukturierend Paraphrasieren:
einerseits - andererseits
erstens - zweitens - drittens
in der Hauptsache - auBBerdem aber noch

"

e EinfGhlendes Verstehen (Reflektieren)

Horen Sie aufmerksam zu. Versuchen Sie Gefihle, Winsche, Bedirfnisse und Hoffnungen des
Gesprachspartners zu erfassen und den vermuteten Gefihlszustand anzusprechen.
Welches Gefihl mag in ihr/ihm stecken?

Welcher Wunsch steckt hinter der AuBerung?

Formulieren Sie das Gefihl / den Wunsch etc. als Aussagesatz.

synqnym:_ . Traurigkeit Depressivitit
,Du bist traurig.
,Du fihlst dich Gberfordert.” Arger / Wut Scham / Schuld

,Du hast das Schuften einfach satt.”
antonym (Verneinung des Gegenteils):

A / Unlust /
,,Du bist nicht frohlich.” ngst/ Abneigung /
Besorgtheit Ekel

,Du fihlst keinen Schwung mehr.”
,Du magst nicht, wenn man dir da rein redet.”

Wounsch: Gefiihle erkennen

" . . , Stress & Entspannung
,Du wiinschst dir mehr Freiraum.”
,Du méchtest gerne dazu gehoren.” benennen
,Dir ist einfach zum Heulen zumute.” Lust/ ~Mut/
vermuteten Gefiihlszustand als Zuneigung / Sicherheit /
Vorfreude Neugier

Bild ansprechen:
»Es wachst dir alles Gber den Kopf.”

,Du bist gespannt wie ein Flitzebogen.” Freiheit Gelassenheit /
,Du mochtest dich in ein Mauseloch verkriechen.” ) Zuneigung
Bedirfnis: Zuversicht / Ft:eudel _

,Du brauchst mehr Riicksicht.” 0ptig]ti;r:USI Zufriedenheit

,Du méchtest ernst genommen werden.”

,,DU brauchst mehr Zeit fir dich.” Berking 2007, Training emotionaler Kompetenzen

Hoffnung:

,Du erhoffst dir schéne Tage.”
Wichtig: KEINE Fragen, KEINE Interpretationen
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