Modul 4: Handeln - Werte leben

Teaml)p!

Aktives Zuho6ren

TN 6 bis 20 Lernziele: aktives Zuhoren lernen; erkennen, dass das
Personen, Ausdruck von Wertschatzung ist; verstehen, dass eine gute
ab 16 Jahre Kommunikation zu einem positiven Werterleben beitragt

Dauer @ 45 Minuten

Material ¢ Flipchart, Marker, Flipchart mit den Dimensionen ,Beobachtung®, ,Gefuhl, ,\Werte",

|
“-’ ,Bedurfnis“ und ,Bitte"

= Arbeitshilfe ,Wertschitzend Kommunizieren*

Beschreibung

)

In dieser Ubung lernen die Teilnehmenden aktives Zuhéren. Sie eignet sich als
Vorbereitung fiir alle Ubungen, in denen die Teilnehmenden im Dialog miteinander stehen.
Zugleich ist sie als Unterstilitzung flr den wertebildenden Alltag gedacht.

Vorbereitung

Stellen Sie die Stiihle so, dass die Teilnehmenden
gut miteinander ins Gesprach kommen konnen,
moglichst mit etwas Abstand zueinander.
Erldutern Sie, dass es darum geht, aktives Zu-
hoéren zu iiben, um gemeinsam eine gute All-
tagskommunikation zu entwickeln und als
Gruppe ein positives Werterleben entstehen zu
lassen.

Erldutern Sie die ,,10 Tipps fiir empathisches
Zuhoren“ aus der Arbeitshilfe.

Kldren Sie nun die Reihenfolge: Erst hort eine
Person der anderen zu, stellt dann Nachfra-
gen im Sinne des Flipcharts. Nach einer kurzen
Pause wechseln die Rollen.

Erldutern Sie die vier Kategorien ,,Beobach-
tung", ,,Gefiihl“, , Bediirfnis*“ und ,,Bitte“.

Durchfiihrung

Die Teilnehmenden suchen sich einen/eine
Ubungspartner:in.

Jede Person hat zehn Minuten, um eine Situa-
tion zu schildern. Dies kann eine Konfliktsitua-

tion, eine Stresssituation oder andere Situation
sein, die sie gerade beschaftigt.

Hinweis: Zum Uben sollte kein besonders dras-
tisches Beispiel ausgewdhlt werden. Wenn die
Teilnehmenden die Ubung regelmiRig durch-
fithren, konnen auch herausfordernde Situatio-
nen genommen werden.

Die Teilnehmenden beginnen mit einer mog-
lichst alltaglichen Situation, etwa: Jemand hat
sich vorgedrangelt, hat die Vorfahrt genom-
men; es gab Gerangel am Friihstiickstisch.

Die Teilnehmenden stellen auf ihrem Smart-
phone den Timer auf zehn Minuten.

Eine Person beginnt zu erzahlen, und zwar so,
wie es ihr in den Sinn kommt. Es geht in dieser
Ubung vor allem darum, Empathie in alltigli-
chen Situationen zu erfahren.

Die andere Person hort zu und tragt in Gedan-
ken — also in Stille — Beobachtungen, Gefiihle
und Bediirfnisse zusammen, die die erzdh-
lende Person in der von ihr geschilderten Situa-
tion wohl hatte. Wenn die Zeit voriiber ist, bie-
tet die zuhdrende Person mithilfe der folgenden
Punkte , Beobachtung", , Gefiihl“, , Bediirfnis*
und ,,Bitte* in Frageform Riickmeldungen an:
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+ Beobachtung (Schilderung von Beobachtun-
gen): Habe ich richtig beobachtet, dass ...?

+ Gefiihle (Schilderung von empfundenen Ge-
fiihlen): Kann es sein, dass du ... (z. B. traurig)
warst?

+ Bediirfnis (Frage nach unerfiillten Bediirfnis-
sen): Hat dir ... (z. B. Unterstiitzung, Ehrlich-
keit) gefehlt?

» Werte (Frage nach den Werten): Um welche
Werte ging es dir in der Situation?

- Bitte (Frage nach dem, was die Person jetzt
braucht, was sie sich wiinscht): Was brauchst
du deiner Meinung nach?

+ Die Riickmeldungen sollten unbedingt im
Fragemodus gegeben werden. Mit den Ein-
schdtzungen darf man ruhig danebenliegen,
denn es geht darum, der anderen Person zu hel-
fen, in sich hineinzuspiiren.

+  Wenn die erste Person mit ihrer Erzahlung fer-
tig ist und empathisch gehort wurde, verweilen
die Teilnehmenden fiir eine Minute in Stille.

+ Dann werden die Rollen gewechselt. Zum
Schluss notieren die Gesprachspartner:innen
ihre Erkenntnisse.

Reflexion und Auswertung

Wenn alle Teilnehmenden zuriick im Gruppen-
raum sind, sollte die Ubung reflektiert werden. Zu-
ndchst schildern die einzelnen Paare ihre Erkennt-
nisse. Die Reflexion kann dann anschliefend mit
weiteren Fragen vertieft werden:

«  Was empfindet ihr jetzt, nach der Ubung?

+  Was habt ihr wahrend der Ubung empfunden?

+ Was war hilfreich? Warum?

+ Was war nicht hilfreich? Warum?

+  Wurden Werte angesprochen? Welche? Wie?

- Was bedeutet diese Ubung fiir die Zukunft?
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