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Aktiv Zuho6ren

Ubung: Aktiv Zuhéren

Mit dieser Ubung trainieren Sie die Fihigkeit, ablehnende, negative Aussagen so umzuformulieren, dass Ihrem
Gegentiber die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse klar und bewusst werden. Dadurch hat er/sie die Moglichkeit,
eine LLosung fiir seine Situation zu finden.

Formulieren Sie mit viel Phantasie die Aussage mit Ihren eigenen Worten (Inhaltsebene), machen Sie ein
Angebot, wie die Person sich fiihlen konnte (Gefiihlsebene) und was Sie eigentlich briuchte (Bediirfnisebene).
Ein Muster mit mdéglichen Formulierungen finden Sie auf der Riickseite.

Aussage

Mogliche Formulierung im Aktiven Zuhéren

,,Egal, was ich vorschlage - Sie
greifen mich permanent an.*

,,Ich fithle mich nicht aufgeklirt,
keiner gibt mir Infos weiter.*

,,Meine Arbeit ist hier nichts
wert, ich zédhle nicht.*

,,Jch kann die Endlosigkeit der
Sitzungen nicht mehr ertragen.
Ich habe schlie3lich noch
anderes zu tun.

,,Hier wird heute dies und
morgen das propagiert, so dass
einem die Lust am Arbeiten
vergeht ...«

,,Hier ist es doch egal, was ich
mache, das bemerkt eh keiner.*

,, Was stellen Sie sich denn vor,
wenn alle plotzlich tuscheln?*

Pocht auf den Tisch und briillt:
,, Wo sind wir denn hier!*

Sagt mit leiser Stimme: ,,Es ist
schon alles in Ordnung, nur

keine Umstéinde!“
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Musterantworten zur ﬁbung »»Aktiv Zuhéren

Aussage

Mogliche Formulierung im Aktiven Zuhoren

,,Egal, was ich vorschlage - Sie
greifen mich permanent an.*

,Damit ich Sie richtig verstanden habe: Sie haben den Eindruck, dass es keinen
Unterschied macht, was Sie sagen, meine Reaktion ist immer die gleiche. Das
nervt Sie und verunsichert Sie auch ein bisschen ...? Brauchen Sie hier
Anerkennung und einen respektvollen Umgang?*

,,Ich fithle mich nicht aufgeklirt,
keiner gibt mir Infos weiter.*

,,OKkay, es geht um den Informationsfluss. Sie fiihlen sich ,,allein auf weiter
Flur® und brauchten hier Kommunikation und die Unterstiitzung Threr

Kollegen ...?*

,,Meine Arbeit ist hier nichts
wert, ich zédhle nicht.*

,Haben Sie den Eindruck, Ihre Bemiihungen werden nicht gesehen? Da ist
Enttduschung und auch Frust, oder? Sie hitten gerne Anerkennung fiir Thre
Arbeit ...?¢

,,Jch kann die Endlosigkeit der
Sitzungen nicht mehr ertragen.
Ich habe schlie3lich noch
anderes zu tun.

,»,Das geht Thnen alles zu lang ... Sie sind genervt und ,,scharren bereits mit den
Hufen® ...? Sie hitten gerne eine Orientierung, wie lange die Meetings jeweils
dauern sollen und wiinschen sich Effizienz ...?*

,,Hier wird heute dies und
morgen das propagiert, so dass
einem die LLust am Arbeiten

vergeht ...«

,,Das Hin und Her nervt Sie ...? Sie sind frustriert, weil Sie sich auf eine
getroffene Aussage verlassen konnen mochten? Eigentlich wiinschen Sie sich
dabei Klarheit und Verldsslichkeit ...?“

,,Hier ist es doch egal, was ich

<

mache, das bemerkt eh keiner.*

,,Das klingt, also ob Sie verletzt sind und auch schon fast resigniert haben ...?
Wiinschen Sie sich Beteiligung im Projekt und Anerkennung fiir Thren
Beitrag?«

,, Was stellen Sie sich denn vor,
wenn alle plotzlich tuscheln?*

,,Das heif3t, Sie haben beobachtet, wie die anderen zusammen standen und
miteinander geredet haben. Das hat Sie verunsichert und Sie brauchen eine
offene und ehrliche Kommunikation untereinander ...?

Pocht auf den Tisch und briillt:

1¢¢

,, Wo sind wir denn hier

,.Jetzt reicht es Thnen wirklich! Sie sind stinksauer und kénnen hier nicht mehr
mitgehen ...? Fiir Sie braucht es jetzt klare Worte ...?*

Sagt mit leiser Stimme: ,,Es ist
schon alles in Ordnung, nur

1¢¢

keine Umstidnde

,»3ie mochten es gerne dabei belassen ...? Es klingt, als seien Sie erschopft und
hétten bereits resigniert. Mochten Sie einfach Thre Ruhe haben?
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