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Teil Il: Typische Arten des Zuhorens

6 Ratschlage und Kommentare

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprachssituationen in der Vergangenheit, in denen Ihr
Gesprachspartner etwas erzdhlte und Sie haben es ungefragt kommentiert oder ihm/ihr
einen Ratschlag gegeben. Was waren Ihre Motive?

Situation Motive

Mike erz&hlt mir von Schwierigkeiten auf Ich wollte Mike unterstUtzen, dass er fUr
der Arbeit. Ich sage zu ihm: Das wirde ich | sich eine gute L&sung findet.

P mir nicht gefallen lassen. Da wirde ich der
Chefin aber mal die Meinung sagen.

Bs
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Denken Sie bitte an 3 Gesprachssituationen in der Vergangenheit, in denen Ihr
Gesprachspartner etwas erzdhlte und Sie haben es ungefragt kommentiert oder ihm/ihr
einen Ratschlag gegeben. Wie haben Sie sich dabei gefUhli?

Situation Meine GefUhle

Ich erzGhle meinem Freund Henry von Ich habe mich etwas bléd gefdhit. Ich
Schwierigkeiten auf der Arbeit. Henry sagt: | kann mir nicht wirklich vorstellen, dass es
P Das wurde ich mir nicht gefallen lassen. Da | was dndern wirde, wenn ich der Chefin
wdlrde ich der Chefin aber mal die meine Meinung sage. Henry unterschétzt
Meinung sagen. die Situation. Ich bin frustriert und einsam.

Bs
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Tipps fur mehr Empathie im Alltag

Das ndchste Mal, wenn Ihnen jemand etwas erzahlt und Sie den Impuls verspUren, lhrem
Gesprdachspartner einen Ratschlag zu geben oder einen Kommentar abzugeben, halten Sie
einen Moment inne. Versuchen Sie, dem Impuls nicht gleich nachzugeben und stellen Sie erst
eine der folgenden Formulierungen (oder eine dhnliche, wenn lhnen eine besser einfallt):
»Ich sehe es anders als du. Willst du meine Meinung héreng*

»Ich bin da anderer Meinung. Darf ich dir das sagen?g*

“lch weiBl was, was dir vielleicht helfen wird. Willst du es wisseng”

“lch habe da eine Idee. Willst du sie héren?”

Zum Beispiel auf der folgenden Seite:

Schade, in diesem Beispiel hat es nicht ganz so geklappt, wie wir es uns gewunscht haben.
Das mindert nicht die BemUhungen, eine andere Art der Kommunikation ins Leben zu
integrieren. Es geht darum, einfach mal was Neues auszuprobieren und zu schauen, was
passiert. Ich winsche mir, dass Sie sich fUr jeden ernst gemeinten Versuch wertschdtzen
kdnnen.

Ich glaube, dass die Mutter in dieser Situation weniger einen Ratschlag, sondern eher
Verstdndnis dafir gebraucht hétte, wie schlecht es ihr geht. Mit mehr Fertigkeiten in Empathie
und Gewaltfreier Kommunikation kénnte man entweder mit einer empathischen Vermutung
das Gesprach in Fluss bringen und Kontakt herstellen: ,,FUhist du dich richtig mies und
wUlnschst dir, dass wir wirklich verstehen, wie sehr du leidest2". Wie das geht, steht in Teil lI-5
Empathische Vermutungen.

Oder man kénnte — wenn man von dem Krankheiten-Monolog genervt ist —aufrichtig,
authentisch Grenzen setzen: ,Wenn ich dich so reden hdre, bin ich genervt. Gleichzeitig will
ich das Zusammensein mit Dir genieBen kdnnen: Kénnen wir bitte das Thema zu etwas
Erfreulichem wechseln2!” Wie das geht, steht in Grundlagenbuchern zur Gewaltfreien
Kommunikation.
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Situation Mehr Empathie im Alltag

Meine Mutter jammert Gber all die Ich sage zu Ihr: Ich hab da eine Idee. Willst
Krankheiten, die sie hat. Mir liegt auf der du sie héren?g

Zunge, sie soll aufhéren zu jammern und Sie sagt ja.

sich stattdessen einfach mal richtig Ich sage, dass sie zum Arzt soll.

durchchecken lassen. Sie sagt, das bringt ja doch nichts und

jammert einfach weiter.
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7 Sachlich Belehren

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie andere
»sachlich belehrt* haben. Was waren lhre Motive?

Situation Motive
Bs Mein 14-jGhriger Sohn Frank hat in Mathe Ich mache mir Sorgen um die schulische
eine 5 geschrieben. Ich sage zu ihm: ,,Ich Laufbahn meines Sohnes. Ich winsche mir,
P habe dir doch gesagt, dass du lernen dass er spater — seinen Fahigkeiten
sollst. Wenn man nichts lernt, dann kann entsprechend - beruflich erfolgreich und
man auch keine guten Nofen schreiben.* glUcklich sein wird.
1
2
3
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Denken Sie bitte an 3 Gespréchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie von anderen
wsachlich belehrt” wurden. Wie haben Sie sich dabei gefuhlte

Situation Motive
Bs Ich habe in Mathe eine 5 geschrieben. Ich k&nnte ihm an die Gurgel gehen,
Mein Vater sagt zu mir: ,,Jlch habe dir doch | meinem Alten mit seinen schlauen
P gesagt, dass du lernen sollst. Wenn man Sprichen. Mathe ist nicht mein Ding, mir
nichts lernt, dann kann man auch keine fehlt irre viel Stoff, der Lehrer kann nicht
guten Noten schreiben.* erklaren, ich habe auch noch andere
Interessen. Ich bin hilflos und Gberfordert
und habe keine Ahnung, wie ich diese
ScheiB-Schule schaffen soll.
1
2
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8 Sympathisieren

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprdchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie mit anderen
»sympathisiert* haben. Was waren lhre Motive dabei?

Situation Motive

Bs Mike wurde Uberraschend von seinem Ich m&chte Mike meine Solidarit&t
Arbeitgeber gekUndigt. Ich erértere mit ausdricken. Ich méchte sein

P ihm, warum es sich bei dem Verhalten des | Selbstbewusstsein wieder aufbauen, damit
Arbeitgebers um ein totales No-Go er einen neuen Job findet.
handelt. Wir regen uns gemeinsam Gber
das A-loch auf.

1

2

3
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Denken Sie bitte an 3 Gesprdachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie etwas erzahlt
haben und Ihr Gesprachspartner mit Innen ,,sympathisiert hat. Wie haben Sie sich dabei
gefohlte

Situation Motive
Mir wurde Uberraschend gekindigt. Mein Es hat schon gut getan, mit jemand
Bs . L . . .
Freund Henry erértert mit mir, warum es darUber zu reden, der auf meiner Seite
P sich bei dem Verhalten des Arbeitgebers steht. Da konnte ich richtig Dampf
um ein totales No-Go handelt. ablassen. Weitergeholfen hat es mir
letztendlich nicht, denn fUr einen neuen
Job bin ich selbst verantwortlich.
1
2
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9 Eigene Geschichten erzahlen

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie in einem
Gespréch ,,eigene Geschichten erzahlt" haben. Was waren Ihre Motive?

Situation Motive
Bs Mein Freund Mike erz&hlt von seinen Ich will Mike Mut machen.
finanziellen Schwierigkeiten. Ich erzdhle Ich will nicht, dass er seinen Kopf in den
P ihm, dass ich frGher auch mal finanzielle Sand steckt.
Schwierigkeiten hatte und wie ich sie Ich will, dass er den Mut und die Kraft
Uberwunden habe. findet, seine finanziellen Schwierigkeiten zu
Uberwinden.
1
2
3
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Denken Sie bitte an 3 Gespréachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie etwas erzahlt
haben und Ihr Gesprdchspartner hat dann ,,eigene Geschichten" erzahlt. Wie haben Sie sich
dabei gefthlte

Situation Motive
Bs Ich habe meinem Freund Henry von Es hat schon gut getan und mich
meinen finanziellen Schwierigkeiten erleichtert, dass ich nicht der einzige
P erzahit. Da hat er mir erzéhlt, dass er friher | Mensch auf der Welt bin, der
auch mal finanzielle Schwierigkeiten hatte | Geldprobleme hat. Das hat mich etwas
und wie er sie Uberwunden habe. beruhigt. Und ich freue mich, dass Henry so
viel Vertrauen zu mir hat. Wirklich
weitergekommen bin ich aber nicht, weil
unsere Situationen nicht vergleichbar sind.
1
2
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10 Noch eins draufsetzen

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie in einem
Gespréch ,,noch eins drauf gesetzt" haben. Was waren lhre Motive?

Situation Motive
Bs AUf einer Party erzdhlt Mike lang, breit und | Mich nervt die Ubertriebene
ausfUhrlich von seinem Selbstdarstellung von Mike. Ich weiB nicht,
P Griechenlandurlaub. Da ergreife ich das was ich sonst auf dieser Party hdtte sagen
Wort und erz&hle lang, breit und sollen. Nichts zu sagen ist mir einfach zu
ausfuhrlich von meiner Treckingtour durch langweilig.
Asien.
1
2
3
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Denken Sie bitte an 3 Gespréchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie etwas erzahit
haben und Ihr Gesprdchspartner ,noch eins drauf gesetzt" hat. Wie haben Sie sich dabei
gefohlte

Situation Motive
Bs Als ich auf einer Party von meinem Ich war verwundert und irritiert.
Griechenlandurlaub erzéhle, fangt auf Normalerweise héren mir die Leute
P einmal Henry an von seiner Treckingtour zu | ndmlich gern zu, weil ich so schén erzéhlen
erzéhlen. kann. Henrys Reaktion hat mich nurin
meiner Annahme bestdtigt, dass man
richtig auf den Putz hauen muss, wenn
man gehdrt werden will.
1
2
3
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11 Trost & Mitleid

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprdchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie lhrem
Gesprdachspartner Trost oder Mitleid gespendet haben. Was waren Ihre Motive dabei?

Situation Motive

Bs Mein Freund Mike ist durch das Examen Ich will Mike aufmuntern und Mut machen.
gerasselt. Ich habe ihm gesagt: dass er es Er soll es nicht so schwer nehmen, das

P beim zweiten Mal bestimmt schaffen wird, | Leben ist sowieso schon schwer genug.
dass dieses Examen echt schwierig war Wir gehen was trinken, damit er sich
und viele Kommilitonen durchgefallen sind. | wieder auf die schénen Seiten des Lebens
Dann sind wir erst mal was frinken besinnen kann.
gegangen.

1

2
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Denken Sie bitte an 3 Gespréchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie von lhrem
Gesprachspartner Trost oder Mitleid erhalten haben. Wie haben Sie sich dabei gefuhli?

Situation Motive
Bs Ich bin durch das Examen gerasselt. Da Es hat schon gut getan, dass mich Henry
hat mich Henry getréstet: dass ich es beim | abgelenkt hat und mir Mut zugesprochen
P zweiten Mal bestimmt schaffen werde, hat. Aber das miese Geflhl, versagt zu
dass dieses Examen echt schwierig war haben, und die Angste noch einmal
und viele Kommilitonen durchgefallen sind. | durchzufallen, bleiben.
Dann sind wir erst mal was trinken
gegangen.
1
2
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12 Intellektuelles Verstehen

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprdchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie zu anderen
gesagt haben: ,,Ich verstehe dich!". Was waren Ihre Motive?

Situation Motive

Bs Meine Patientin Veronika Specht erzahit Aus Erfahrung weiB ich, dass viele
mir in der Sprechstunde, wie sehr sie der alleinerziehende MUtter unter

P Haushalt Uberfordert. Frau Specht ist Uberforderung und Erschépfung leiden.
alleinerziehend und ich kann ihre Ich will Frau Specht signalisieren, mein
Doppelbelastung Beruf und Haushalt gut Versténdnis fUr ihre Lebenssitfuation
nachvollziehen. Ich sage: ,Ich verstehe Sie | signalisieren.
sehr gut. Ich habe friher meine Hemden
auch selber gebigelt.*

1

2
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Denken Sie bitte an 3 Gespréachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie etwas erzahlt
haben und Ihr Gesprdchspartner gesagt hat: ,Ich verstehe dich!" Wie haben Sie sich dabei
gefohlte

Situation Gefinl

Ich klage dem Hausarzt meines Vertrauens | Ich kénnte ihn erwldrgen! Er mit seinem

Bs meine Uberforderung als alleinerziehende Single-Haushalt und den 5 bis 7

P Mutter und dass ich nicht weiB, wie ich ungebUgelten Hemden in der Woche hat
Beruf und Kind unter einen Hut bringen doch keine Ahnung, was ich den ganzen
kann — ohne an Erschépfung zugrunde zu Tag (und Nacht) alles zu bewdltigen habe.
gehen. Ich bin hilflos, weil ich nicht weiB, wie ich
Dr. Klein sagt: ,Ich verstehe Sie sehr gut. mich und mein Leid verst&ndlich machen
Ich habe friher meine Hemden auch kann.
selber gebigelt."

1

2
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13 Fragen stellen

Selbstreflexion

Denken Sie bitte an 3 Gesprdchssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie anderen mit
Fragen nach sachlichen Informationen gestellt haben. Was waren lhre Motive?

Situation Motive
Bs Mike hat mir erzahlt, dass er sich verliebt Mike ist mein Freund ich will mir ein Bild
hat und heiraten will. Da habe ich gefragt, | davon machen. Ich interessiere mich fir
P in wen er sich verliebt hat und wie es nach | ihn.
der Hochzeit weiter geht, z.B. gemeinsame
Wohnung, was sie arbeitet, wie er sie
kennen gelernt hat.
1
2
3
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Denken Sie bitte an 3 Gespréachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie etwas erzahit
haben und Ihr Gesprdachspartner hat konkret nach sachlichen Informationen gefragt. Wie
haben Sie sich dabei gefUhli?

Situation Motive
Bs Ich habe Henry erzé&hlt, dass ich mich Na ja, ein biBchen habe ich mich schon
verliebt habe und heiraten will. Da hat er wie im Verhdr gefUhlt. Das Schénste war,
P gefragt, in wen ich mich verliebt habe, wie | dass sich Henry mit mir gefreut hat.
es nach der Hochzeit weiter geht efc.
1
2
3
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Teil lll: Zuhor-Geschenke im Dialog

14 Redezeit schenken

Selbstreflexion:

Denken Sie bitte an 3 Gesprachssituationen in der Vergangenheit mit verschiedenen

Personen und in verschiedenen Situationen!

Uberlegen Sie:
Wie war die Redezeit zwischen Ihrem Gesprdchspartner und lhnen verteilte
Wie waren die Themen zwischen Inrem Gesprdchspartner und Ihnen verteilte
Wie haben Sie sich wdhrend und dem Gesprdch gefihlte

Wie kénnte sich Ihr Gespréchspartner nach dem Gesprdch gefihlt haben?

1.

2.
3.
4.

Situation

Selbstreflexion

Bs

Als ich Weihnachten meine Mutter

besucht habe. Sie hat von den Nachbarn,
dem Haushalt und der Kirche erzéhlt. Ich

habe vom Wetter und von
Belanglosigkeiten erzéhlt.

1.

Die Redezeit war ungefdhr
gleich verteilt, vielleicht ein
bisschen mehr auf meiner
Seite.

Meine Mutter hat von
Nachbarn, Haushalt, Kirche
erzahlt. Ich habe von Themen
erzahlt, die mich nicht wirklich
beschdaftigen.

Ich habe mich gelangweilt.
Meine Mutter hat sich
vermutlich gefreut, mich
wieder mal zu sehen. Vielleicht
war sie auch traurig, weil sie
sich gewUnscht hatte, etwas
mehr von mir zu erfahren.
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Tipps fur mehr Mut im Gesprdachsalltag

Wenn Sie zu den eher ruhigeren, introvertierten, schichternen Menschen gehoren:

Fangen Sie einfach mal an zu erzdhlen und testen, wie andere Menschen reagieren.
Vertrauen Sie darauf, dass auch Sie etwas zu erzdhlen haben, was andere Menschen
interessieren konnte. Suchen Sie die Schuld nicht bei sich, wenn andere mit wenig
Aufmerksamkeit und Interesse reagieren! Nehmen Sie das Experiment nicht zu ernst, sondern
eher spielerisch. Sie verlassen damit Ihre Komfortzone und versuchen sich in einem neuen
Verhalten.

Erwarten Sie nicht zu viell Egal wie die anderen reagieren, auch wenn Sie unterbrochen
werden: Feiern Sie Ihren Mut und dass Sie es gewagt haben, etwas Neues auszuprobieren.
Wenn Sie moégen fihren Sie Protokoll! Das gibt Innen das Gefihl, an einem wissenschaftlichen
Versuch teilzunehmen und etwas Neutralitdt und weniger persénliche Betroffenheit.

FUhren Sie bitte Protokoll in den n&chsten 3 Gesprdchssituationen, in denen Sie bewusst oder
unbewusst dieses neue Verhalten ausprobiert haben. Wie haben Ihre Gespréchspartner
reagierte

Situation Motive

Nach der Teamsitzung, als der offizielle Teil

Die anderen haben mich angeschaut und

Bs vorbei war, habe ich einfach ohne zugehdrt. Dann hat Herr MUller gesagt:

P Zusammenhang gesagt: ,,Wisst Thr, was mir | ,,Das ist mir ja noch nie passiert." Aber
lefzte Woche passiert ist¢ Ein Kunde hat mir | keiner hat mich unterbrochen. Ich konnte
eine Flasche Sekt mitgebracht.” dann sogar noch etwas ausfuhrlicher

werden, was der Anlass war.

1

2
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Selbstreflexion Aufmerksamkeit

Erinnern Sie sich an Gesprdachssituationen in der Vergangenheit, in denen Sie u.a. etwas
erzahlt haben. Wahlen Sie bitte aus unterschiedlichem Kontext, z.B. Kollegen, Familie,
Freunde, Party, unbekannte Personen in einem Meeting etc. Beantworten Sie anschlieBend
folgende Fragen:

Meine Fragen Ihre Antworten

Wie wichtig ist lhnen die Aufmerksamkeit
der andereng Wie fUhlen Sie sich, wenn sie
im Mittelpunkt stehen?

WuUnschen Sie sich von anderen mehr
Aufmerksamkeit, als Sie erhalten?

Erhalten Sie manchmal Widerstand, indem
Ihnen jemand ins Wort f&llte

Héren Ihnen die anderen gern zu2 Wenn
ja, woran merken Sie das? Was kénnten
die GrUnde dafUr sein?

Wer bestimmt jeweils die Themen, Uber die
geredet wird?e

In welchem Kontext gilt eher das
Paradigma ,,Monolog-Kulture In welchem
eher das Paradigma "Dialog-Kultur’"2

In welchem Kontext haben Sie lhre Heimat,
wo Sie ,frei Schnauze" reden dirfen?
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Selbstreflexion Dialog

Erinnern Sie sich an Gesprdchssituationen in der Vergangenheit. Wahlen Sie bitte aus
unterschiedlichem Kontext, z.B. Kollegen, Familie, Freunde, Party, unbekannte Personen in
einem Meeting etc. Beantworten Sie anschlieBend folgende Fragen:

Meine Fragen lhre Antworten

In welchen Gesprédchen haben Sie sich
wohl gefUhlte Waren Sie interessiert,
amdUsiert oder berihrt2

In welchen Gesprdchen haben Sie sich
weniger wohl gefthlte Waren Sie
gelangweilt, genervt oder unterdrickte
Aus welchen Grinden?

In welchen Gespréchen empfinden Sie
emotionale N&he? Waren Sie lhren
Gesprachspartner auch kérperlich nahe?

Gibt es etwas, das Sie gern an lhrem
Gesprachsverhalten dndern wirden? Aus
welchen Grindeng

Welche Gesprdche sind allgemein wertvoll
for Sie?
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15 Interesse zeigen

Selbstreflexion Parallel-Monologe

Erinnern Sie sich an Gesprdachssituationen in der Vergangenheit. Wahlen Sie bitte aus
unterschiedlichem Kontext, z.B. Kollegen, Familie, Freunde, Party, unbekannte Personen in
einem Meeting efc. Beantworten Sie anschlieBend folgende Fragen:

Meine Fragen Ihre Antworten

Welche Parallel-Monologe haben sie
gefUhrt oder beobachtet?

Bei welchen Menschen erkundigen Sie sich
nach dem Befinden, OHNE ehrliches
Interesse an der Antwort zu haben?

Bei welchen Menschen erkundigen Sie sich
nach dem Befinden UND haben ehrliches
Interesse an der Antwort?

Kennen Sie Gesprédche nach dem Modell
der , After-Work-Party" aus eigener
Erfahrung? Es kann auch Stammtisch, Party
etc. sein...

Welche Menschen interessieren sich
aufrichtig fdr Sie¢ Wem kénnen Sie Ihr Herz
ausschutten?
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16 Aktives Zuhoren

Selbstreflexion

Erinnern Sie sich an 3 Situationen, in denen sie das Gefuhl gehabt haben, Ihr
Gesprdachspartner hatte Sie nicht wirklich verstanden. Beschreiben Sie die Situation und
Uberlegen Sie, welche Motive er/sie gehabt kdnnte.

Situation

Motive

Bs
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Erinnern Sie sich an 3 Situationen, in denen es Ihnen schwer gefallen ist, lhren
Gesprachspartner zuzuhoéren, weil er eine andere Meinung hatte.

Situation Motive

Bs
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Tipps fur mehr Empathie im Alltag: Konflikt

Wenn das ndchste Mal jemand nicht lhrer Meinung ist und Sie den Impuls verspuren Ihre
Meinung zu sagen: versuchen Sie ihn — erst mal - zu unterdricken. Wiederholen Sie die

Meinung des anderen mit Inren Worten. Dann erst sagen Sie, was Sie denken.

Die Ubung hilft uns innezuhalten und nicht gleich ,, draufloszuballern®, wenn wir eine andere

Meinung haben. Sie lehrt uns den , kontrollierten Dialog*”.

Situation Mehr Empathie im Alltag
Bs Carola erzéhlt mir lang und breit, dass sie Ich sage erst: ,,Also du gehst einmal im
einmal im Monat zur Nagelpflege geht Monat zur Nagelpflege. Dir gefdllt das.
P und schwdarmt von lhrem Stimmt dase"
Nagelpflegestudio. Ich finde Nagepflege | Carola erwidert begeistert: ,Ja genau.”
ist ,rausgeschmissenes Geld*. Dann sage ich: , Also, ich finde das ganz
schén bescheuert. FUr so einen
SchnickSchnack wirde ich kein Geld
ausgeben.”
1
2



mailto:wiedel47@gmail.com

ANDREA ELEONORE\NIEDEL
TRAINING & COACHING

17 Mitgefuhl zeigen

Einladung zur Selbstreflexion

Denken Sie bitte an Situationen, in denen Sie einem anderen Menschen etwas erzahlt haben,
weil sie sich ein offenes Ohr gewinscht haben. Beantworten Sie bitte folgende Fragen:

Meine Fragen lhre Antworten

Welche Reaktionen von Zuhdrern haben
Sie irritierte Was hat diese Peron gesagt
oder gefan? Welche Reaktion hdtten Sie
sich staftdessen gewuUnscht?

Denken Sie an Gespréche, in denen Sie
das Gefuhl hatten, verstanden zu werden!
Welche Reaktionen von lhrem GegenUber
haben ihnen gut getang
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Denken Sie bitte an Situationen, wenn sie anderen Menschen zuhdren. Beantworten Sie bitte
folgende Fragen:

Meine Fragen Ihre Antworten

Wie zeigen Sie anderen Menschen |hr
Mitgeflihle

Was wirden Sie nach der LektUre anders
machen?

Was unterlassen?

Was eventuell ausprobieren.
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Tipps fur mehr Empathie im Alltag

Das ndchste Mal, wenn Sie jemand fragt, wahlen Sie bitte keine der 3 Ublichen Antworten:
»gut", ,schlecht" oder ,geht so". Denken Sie bitte einen Moment nach, wie es Innen gerade
wirklich geht und antworten nach folgendem Muster:

Keine Angst: GefUhle dndern sich sténdig. Sie nicht ein lebenslang auf diese Antwort
festgelegt.

Situation Mehr Empathie im Alltag
Bs Ich bin glicklich. Willst du mehr dariber Karola schaut mich verdutzt an und sagt
héren? ja.
P
Ich bin traurig und frustriert. Willst du mehr Fritz ist erschrocken: Nein danke, ich habe
Bs . « . . . .
darUber héren? jetzt leider keine Zeit.
P
1
2
3
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Tipps fur mehr Empathie im Alltag Giraffen-Tagebuch

Nehmen Sie sich taglich 5 Minuten Zeit. Denken Sie Uber den vergangenen Tag nach.
Denken Sie an konkrete Situationen!

Welche GefUhle (angenehme und unangenehme) hat die Situation bei lhnen ausgeldst?
WorUber haben Sie sich gefreute Was hat Sie frohlich gestimmte WorUber haben Sie sich
gedrgerte Was hat sie witend gemacht?e Waren Sie auch traurig, enttGuscht oder einsam?
Haben Sie sich gelangweilte Waren Sie gestresste

Dann Uberlegen Sie, welche BedUrfnisse erfillt (angenehmes Gefihl) oder nicht erfullt
(unangenehmes Gefuhl) waren.

Nehmen Sie die Listen mit Gefuhlen und BedUrfnissen zu Hilfe.

Situation Mehr Empathie im Alltag
Bs Ein Kunde hat sich beschwert, weil er Ich bin witend und will respektvoll
warten musste. Ich h&tte ihn gern schneller | behandelt werden.
P bedient, aber das ging leider nicht, da wir | |ch bin frustriert und will damit gesehen
unterbesetzt waren. werden, dass ich mir MUhe gebe.
Ich bin gestresst und brauche ruhiges,
besonnenes Arbeiten.
Bs Als ich von der Arbeit nach Hause komme, | Ich bin glicklich, weil ich spUre, dass ich
begriBt mich meine 4-jGhrige Tochter geliebt werde und willkommen bin.
P liebevoll. Sie hat mir ein Bild gemalt. Ich fUhle mich geborgen, weil ich spire,

dass ich zur Familie, zu einer Gemeinschaft
gehdre (Zugehdrigkeit).

Ich bin gelassen und entspannt, weil ich zu
Hause so sein kann wie ich bin
(authentisch sein).

Ich bin ganz entspannt, weil es zu Hause
gelassen sein ist (Gelassenheit, Frieden,
Harmonie).
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Sprachliche Formulierungen fur Empathie

Die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg lehrt, MitgefUhl in Form von
empathischen Vermutungen auszudricken. Folgende Regeln sind dabei hilfreich sein:
Haltung zu tun. Diese Haltung drUckt sich aus ein einer Neugierde und Offenheit fUr unser
GegenUber: Ich bin neugierig, erzahl doch mal, was ist bei Dir gerade 1052
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Selbstreflexion Parallel-Monologe

Erinnern Sie sich an Gesprdchssituationen in der Vergangenheit. Wahlen Sie bitte aus
unterschiedlichem Kontext, zum Beispiel Kollegen, Familie, Freunde, unbekannte Personen in
einem Meeting oder auf einer Party und Ahnlichem. Beantworten Sie anschlieBend folgende
Fragen:

Meine Fragen lhre Antworten

1 Welche Parallel-
Monologe haben Sie
gefGhrt oder
beobachtet?

2 Bei welchen Menschen
erkundigen Sie sich
nach dem Befinden,
ohne ehrliches Interesse
an der Antwort zu
haben?

3 Bei welchen Menschen
erkundigen Sie sich
nach dem Befinden
und haben ein
ehrliches Interesse an
der Antwort?e

4 Kennen Sie Gespréche
nach dem Modell der
After-Work-Party,, aus
eigener Erfahrung? Es
kann auch Stammtisch,
Verein, Kantine etc.
sein.

5 Welche Menschen
interessieren sich
aufrichtig fur Siee Wem
kénnen Sie lhr Herz
vorbehaltlos
ausschittene
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Tipps fur mehr Empathie im Alltag

Das ndchste Mal, wenn Sie jemand fragt, wahlen Sie bitte keine der drei UGblichen Antworten:
ngut, nschlecht« oder ngeht so«. Denken Sie bitte einen Moment nach, wie es Ihnen gerade
wirklich geht und antworten Sie nach folgendem Muster.

Keine Angst: GefUhle dndern sich sténdig. Sie sind nicht lebenslang auf Ihre Antwort
festgelegt.

Situation Mehr Empathie im Alltag

nlch bin glicklich. Willst du mehr Karola schaut mich verdutzt an und
darUber héren2« sagf: nJa, sehr gern.«

nlch bin traurig und frustriert. Willst du Fritz ist erschrocken: »Nein danke, ich
mehr darGber hdren?« habe jetzt leider keine Zeit.«
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Selbstreflexion: Giraffentagebuch

Nehmen Sie sich taglich funf Minuten Zeit. Denken Sie Gber den vergangenen Tag nach und
erinnern Sie sich an konkrete Situationen.

Welche angenehmen oder unangenehmen Geflhle hat eine bestimmte Situation bei lhnen
ausgeldst? Woruber haben Sie sich gefreute Was hat Sie fréhlich gestimmt?e Worlber haben
Sie sich gedrgert? Was hat Sie witend gemacht? Waren Sie auch fraurig, enttduscht oder
einsam? Haben Sie sich gelangweilt? Waren Sie gestresst?

Dann Uberlegen Sie, welche BedUrfnisse befriedigt (angenehmes Gefihl) oder nicht
befriedigt (unangenehmes Gefuhl) waren.

Nehmen Sie die im Anhang aufgefUhrten Listen mit Bedurfnissen und GefUhlen zu Hilfe.

Wenn Sie diese Ubung Uber einen langeren Zeitraum praktizieren, werden Sie feststellen, dass
einige Bedurfnisse &fter auftauchen als andere. Diese sind dann fUr Sie besonders wichtig. Sie
werden auch ein groBeres Bewusstsein fur angenehme GefUhle und befriedigte BedUrfnisse
entwickeln. Ihr Wortschatz fur GefUhle und Bedurfnisse wird reicher werden.

Situation Mehr Empathie im Alltag

Bsp | Ein Kunde hat sich beschwert, weil er Ich bin witend und will respektvoll
warten musste. Ich hatte ihn gern behandelt werden.
schneller bedient, aber das ging leider | Ich bin frustriert, denn ich méchte,
nicht, da wir unterbesetzt waren. dass gesehen wird, wie sehrich mir

MUhe gegeben habe.
Ich bin gestresst und brauche ein
ruhiges, besonnenes Arbeiten.

Bsp | Alsich von der Arbeit nach Hause Ich bin glucklich, weil ich spUre, dass
komme, begruBt mich meine ich geliebt werde und willkommen bin.
vierjdhrige Tochter liebevoll. Sie hat mir | Ich fUhle mich geborgen, weil ich
ein Bild gemalt. spure, dass ich zur Familie, zu einer

Gemeinschaft gehdre. Mein
sehnsUchtiger Wunsch nach
Zugehdrigkeit ist erfUllt.

Ich bin gelassen und entspannt, well
ich zu Hause so sein kann wie ich bin.
Mein Bedurfnis, authentisch sein zu
wollen, kann ich hier befriedigen.

Ich bin ganz entspannt, weil die
Atmosphdre zu Hause gelassen,
friedlich und harmonisch ist. .
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Situation

Mehr Empathie im Alltag
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Anhang
Bedurfnisse
Abwechslung
Achtsamkeit
Akftivitat
Akzeptanz
Anerkennung
Ausgewogenheit
Authentisch/Echt
sein

Autonomie
Effektivitat
Ehrlichkeit

Einen Beitrag
leisten
Entlastung
Entspannung
Fairness

Feiern
Flexibilitat
Freiheit

Freude

Frieden
FUrsorge
Geborgenheit
Gegenseitigkeit

Gelassenheit
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Gemeinsamkeit
Gemeinschaft
Gesundheit
Gleichwertigkeit
Glock
Harmonie
ldentitat
Inspiration
Integritat
Intimit&t
Klarheit
Kontinuitat
Kreativitat
Lebendigkeit
Lebensfreude
Liebe
Mitgefihl
Nd&he
Ordnung,
Orientierung
Raum fUr sich
haben
Regeneration
Respekt

Ruhe

Schutz
Selbstausdruck
Selbstbehauptung
SelbstfUrsorge
Selbstvertrauen
Selbstwirksamkeit
Sexualitat
Sicherheit

Sinn, Sinnhaftigkeit
Spiel, SpaB
Spiritualitat
Toleranz

Trauern
UnterstUtzung
Verbindlichkeit
Verl@sslichkeit
Verbundenheit
Verst@ndnis
Verstehen
Vertrauen

Wachstum

Wahrgenommen werden

Zugehorigkeit


mailto:wiedel47@gmail.com

Gefihle

ANDREA ELEONORE\NIEDEL
TRAINING & COACHING

Gefuhlsempfindungen, wenn unsere Bedurfnisse erfillt sind

abenteuerl
ustig
angeregt
begeistert
berGhrt
bewegt
beschitzt
dankbar
entschlosse
n
entspannt
erfullt
erregt
fasziniert
frei
friedlich
froh,

fréhlich

geborgen
gefordert
gelassen
gesund
glUcklich
heiter
inspiriert
interessiert
klar
kraftvoll
stark
lebendig
lebensfroh
leicht
leidenscha
ftlich
Liebe

Lust

locker
lustig
lustvoll
motiviert
munter
mutig
optimistisch
ruhig

sanft

saft
schwungvo
Il

sicher
sorglos
SpaB

stabil

stark

stolz

Uberglucklich
Ubermutig
Uberrascht
Uberwdaltigt

unbeschwert

unternehmungslustig

verliebt
versunken
vertrauensvoll
vertrumt
verzaubert
wach

wohlig
zartlich
zufrieden
zugewandt

zuversichtlich
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Gefuhlsempfindungen, wenn unsere Bedurfnisse nicht erfillt sind

abwesend
alarmiert
angespannt
angstlich
anftriebslos
apathisch
argerlich
besorgt
besturzt
betribt
blockiert
deprimiert
desinteressiert
durcheinander
eifersuchtig
einsam
angeekelt
energielos
entsetzt
enttduscht
erschopft
erschrocken

erschUttert

erstaunt
fassungslos
frustriert
gelangweilt
genervt
gestresst
gleichgultig
hart
hasserfullt
hilflos
hoffnungslos
iritiert
kraftlos
krank

leblos

leer

lustlos
misstrauvisch
muUde
mutlos
neidisch
nervos

pessimistisch

ratlos
resigniert
sauer
schlaff schlapp
schockiert
schwach
sorgenvoll
tfraurig
Uberlastet
ungeduldig
unglUcklich
unsicher
unzufrieden
verwirrt
verzweifelt
wutend
zbgerlich

zornig
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