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HOREN

ZUHOREeN

anberen unn
SICH SELBST

Wir wollen einer Freundin erzéhlen, was uns bedrickt, doch die hat gerade nur Zeit
fir ihr Smartphone. Ein Bekannter erlautert uns seine Meinung und wir schieben
ihn gleich mal gedanklich in eine Schublade voller Bewertungen und Beurteilun-
gen, dass es nur so quietscht. Und diese innere Stimme, diz da in uns ist, wann

haben wir ihr zuletzt nochmal so richtig gelauscht?

Zuhoren - wahrhaftiges, werifreies Zuhoren - kann eine ganz schone Heraus-
forderung sein. Nicht nur anderen gegeniber, auch uns selbst. Darum gibt die
Kommunikationstrainerin Claudia Fabian hier ein paar Anregungen und offenbart

damit, welches Geschenk das achtsame Lauschen sein kann ..
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VON CLAUDIA FABIAN

oga und wertschitzende Kom-

munikation haben fiir mich eine
Aspekt Kirper, Geist und Seele in Har-
monie zu bringen. Harmonie, die wir nur
erschalffen kiinnen, wenn wir mit uns in
einer inneren Balance sind. Fine wichti-
ge Voraussetzung, um zu diesem Ziel zu
gelangen, ist das Zuhoren. »

XUSSERE STIMMEN
— ANDEREN ZUHOREN

Zuhiren kann ein grofies Geschenk fiir
einen Menschen sein. Wenn wir prisent
und bereit sind, unsere Zeit zu geben und
wertschitzend zu lauschen.

Aber sind wir offen genug, eine andere
Meinung bewertungsfrei anzuhiren? Sind
wir bereit, unseren eigenen Standpunkt
fiir einen kurzen Moment beiseite zu
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stellen und den Blickwinkel dahingehend
zu verdandern, dass wir fiir einen Moment
den des Gegentibers einnehmen? Achten
wir auf kleine und grofie nonverbale Hin-
weise in einem Gesprach, um verstehen zu
kimnen, was in diesem Menschen, der zu
uns spricht, gerade vorgeht?

Aktives Zuhbren erschafft Verbindung
und ist ein Zeichen dafiir, dass der Ge-
sprichspartner oder die Gespirchspartme-
dass wir Platz erschaffen und einen
Rahmen, in dem Zuhdren gut moglich
ist — ohne Hetze, Handy oder andere
Ablenkungen. Dazu gehrt auch, mit sich
selbst vorab zu klaren, ob Zeit und Raum
zur Verfiigung stehen, oder aber ob es
sinnvoller ist, einen anderen Zeitraum
anzubieten, bei dem wir den Ausfiihrun-
gen und Gedanken des anderen in Ruhe
begegnen konnen. Denn der Mensch
gegeniiber redet, mm gehort zu werden!

Empathie ist ein we-
sentlicher Bestandieil
des Zuhdrens. Empathie
als Einfithlungsvermii-
gen bedeutet, dass wir uns
einlassen. Das muss allerdings nicht
bedeuten, dass wir mil der Mei-
nung anderer libereinstimmen.

Es gibt drei Aspekte eines empathi-
schen Umgangs miteinander.

Die Empathie, die wir anderen Men-
schen entgegenbringen. Die Empathie,
die wir von anderen erhalten oder auch
im Gesprich erbitten kinnen. Und
danmn ist da noch die Empathie, die wir
uns einfithlsam jederzeit selbst schen-
ken kimnen. Die uns mehr Verstindnis
fiir die Meinungen in uns schenkt und
uns daritber hinaus unabhangiger
macht von dem Wohlwollen anderer.




INNERE
STIMMEN
~ — SICH SELBST
ZUHOREN

Hiiufig wissen wir vielleicht,
was unsere Chefs von uns
tﬂaﬂm mmra:hmn uder

eher bringen wir

HOREN

Eine Freundin ruft wegen eines
Problems an. Frag nach, ob sie [nur} gehirt
werden mochis, oder auch, zum Beispiel zu ginem
spateran Zeitpunkt, deine Meinung hdren mochie. Home zu
und sei prasent! Achie darauf, ob dir das Zuhdren leicht it
oder ob du zu geme sofort deine Meinung sagen willsL. Ab
wann falist du sus der Verbindung?

Wenn eine Person bereits
Gesagtes mehrmals wiederholt,
st das ein Zeichen dafur, dass sich
diese Person noch night ausreichend ge-
hort fohit. Tipp: Fasse kurz zusammen was du
gehort hast, um Feedback zu geben, was bei
auf, ent- dir ankommt. Das verstark: Empathie.
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Entscheidungen

#u treffen, zu handeln

und siimtliche Konsequenzen

mlngen. Setze
Gleichzeitig bietet diese innere Ruhe die Mig- dich in der Stille

lichkeit herauszufinden welche Lehenssituati- (Zimmer/ Wald/Parkbank_..} hin

onin oder Menschen unsere Energien rauben und schiieBe die Augen. Zeit nur fir
und welche uns energetisch aufladen. dich — ohne Zeitdruck und Eile. Frage dich
«Was mochte mein Herz mir heuts sagen?s,

Iﬂlﬁm:ﬂtaﬁm wichtige soziale Kompe- oder «WWas sagt s zu einem bestimmtan

Thema?s Warte und lausche deiner
inneren Stimme.

S A i Verbiin-

um wahrhaftig zu
hen zu lernen ...

ich viel Freude,
offene Ohren
und vor al-




