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DIE WICHTIGSTEN FOLIEN ZUM VORTRAG

( ) Regeln guter Kommunikation

1. Gesprachsgewohnheiten kennen und
akzeptieren
2. Indirekte Botschaften wahrnehmen

Sachebene
Ich-Ebene
Beziehungsebene
Appellebene

3. Tiefe Gesprache wertschatzen
4. Gesprachshindernisse beseitigen

( ) Zuhoren
e Zuhoren bedeutet Unterstiitzung
* Zuhoren erfordert Miihe

* Zum Zuhoren gehort echtes Interesse an
meinem Partner

e Zuhoren ist ein Liebesbeweis

. Schlechte Gewohnheiten
) beim Zuhoren
Sich von der Umgebung ablenken lassen
Erinnerungen (abschweifende Gedanken)
Meine Haltung zum Redner (Vorurteile)

AW N e

Kein Interesse am Gesagten

C) FUnf schlechte Zuhorer

Der Verharmloser schwacht das Gesagte ab.

Der Besserwisser ist schnell mit ,,guten
Ratschlagen”.

Der ,intellektuelle” Erkldrer liebt die
Fachsimpelei liber Teilaspekte des Gesagten.

Der Abschweifer missbraucht das Gespréach als
Sprungbrett, um von sich selbst zu erzahlen.

Der Unterbrecher nutzt Pausen, um ein eigenes
Gespréach zu beginnen.

( ) Zuhoren fur ,Dummies”

1. Horen Sie aufmerksam zu und unterbrechen Sie
ihren Partner nicht!

2. Versetzen Sie sich in ihren Partner hinein!

3. Spiegeln Sie die Hauptaussagen und vor allem
die Geflihle und Bediirfnisse des Partners!

4. Fragen Sie nach dem wichtigsten Aspekt!
5. ,Was konnte ich (kdnnten wir) jetzt tun?“




UBUNG 1: ZUHOREN

Sprechen Sie als Paar tber folgende Fragen:

1. Wie fihlst du dich, wenn ich dir aufmerksam zuhére?

2. Wie fuhlst du dich, wenn ich nur ,mit halbem Ohr“ zuhére?

3. Zu wem wirdest du gehen, wenn du ein ,offenes Ohr“ brauchst?
4. Was macht diese Person zu einem so guten Zuhorer?

Wenn wir Uber Geflihle sprechen, fehlt uns haufig der Wortschatz. Wir haben Ihnen
deshalb hier eine Liste von Begriffen zusammengestellt, mit denen man Gefuhle
beschreiben kann®.

Negative Gefluhle: angstlich, argerlich, alarmiert, angeekelt, angespannt, voller
Angst, apathisch, aufgeregt, ausgelaugt, bedrickt, beklommen, besorgt, bestirzt,
betroffen, bitter, deprimiert, dumpf, durcheinander, einsam, elend, emport,
enttduscht, entristet, ermuidet, ernlchtert, erschlagen, erschopft, erschreckt,
erschrocken, erschuttert, erstarrt, frustriert, furchtsam, gehemmt, geladen, gelahmt,
gelangweilt, genervt, hasserfillt, hilflos, in Panik, irritiert, kalt, kribbelig, lasch, leblos,
lethargisch, lustlos, miserabel, mude, mutlos, nervds, niedergeschlagen, perplex,
ruhelos, traurig, sauer, scheu, schlapp, schiichtern, schockiert, schwer, sorgenvoll,
streitlustig, teilnahmslos, todtraurig, tot, tberwaltigt, voller Sorgen, unglticklich, unter
Druck, unbehaglich, ungeduldig, unruhig, unwohl, unzufrieden, verérgert, verbittert,
verletzt, verspannt, verstort, verzweifelt, verwirrt, widerwillig, witend, zappelig,
zitternd, z6gerlich, zornig.

Positive Geflihle: angeregt, aufgeregt, angenehm, aufgedreht, ausgeglichen,
befreit, begeistert, behaglich, belebt, berauscht, berihrt, beruhigt, beschwingt,
bewegt, eifrig, ekstatisch, energiegeladen, energisch, engagiert, enthusiastisch,
entlastet, entschlossen, entspannt, entzlckt, erfreut, erfrischt, erflllt, ergriffen,
erleichtert, erstaunt, fasziniert, freundlich, friedlich, fréhlich, froh, gebannt, gefasst,
gefesselt, gelassen, gespannt, gerthrt, gesammelt, geschutzt, glicklich, gutgelaunt,
heiter, hellwach, hocherfreut, hoffnungsvoll, inspiriert, jubelnd, kraftvoll, klar,
lebendig, leicht, liebevoll, locker, lustig, Lust haben, mit Liebe erflllt, motiviert,
munter, mutig, neugierig, optimistisch, ruhig, satt, schwungvoll, selbstsicher,
selbstzufrieden, selig, sicher, sich freuen, spritzig, still, strahlend, Gberglicklich,
Uberrascht, Uberschwanglich, Utberwaltigt, unbekiimmert, unbeschwert, vergnugt,
verliebt, wach, weit, wissbegierig, zartlich, zufrieden, zuversichtlich.

Achtung! Es gibt auch eine Reihe von Begriffen mit denen wir weniger unsere
Geflihle ausdriicken, als mehr das Verhalten des Partners interpretieren und die
deshalb fur die Beschreibung unserer Gefiihle wenig bis keinen Wert besitzen. Hier
eine Auswahl: abgeschnitten, angegriffen, ausgebeutet, ausgenutzt, bedroht,
benutzt, beschdmt, betrogen, bevormundet, eingeengt, eingeschuchtert,
festgenagelt, gequélt, gezwungen, gestort, herabgesetzt, hintergangen, in die Enge
getrieben, manipuliert, missbraucht, missverstanden, nicht beachtet, nicht
ernstgenommen, nicht geachtet, nicht gehort, nicht gesehen, nicht verstanden, nicht
unterstitzt, nicht respektiert, nicht wertgeschatzt, niedergemacht, provoziert,
sabotiert, Ubergangen, unterbrochen, unter Druck gesetzt, unterdriickt, ungeliebt,

! Die Liste stammt aus: Rosenberg, Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann Verlag (2005)



ungewollt, uninteressant, unwichtig, verlassen, vernachlassigt, vernichtet, vertrieben,
zuruckgewiesen.

Buchhinweise

Nicht jedes Buch passt zu jedem Ehepaar und in jede Ehesituation. Wir haben noch
kein Ehebuch gefunden, das alle unsere Fragen gelést und uns umfassend weiter
geholfen hatte. Trotzdem wollen wir ein paar Bucher vorstellen. Vielleicht ist fur Sie
etwas dabei.
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UBUNG 2: EINE BEGLUCKENDE ERFAHRUNG ERZAHLEN

Zu einer effektiven und tiefen Kommunikation gehért das Gesprach Uber unsere
Geflihle. Negative und positive Gefuihle dirfen in einer funktionierenden Ehe an- und
ausgesprochen werden.

Denken Sie jetzt an eine beglickende Erfahrung aus der Zeit, bevor Sie sich kennen
gelernt haben und nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, um sie Ihrem Partner zu
erzahlen. Es ware gut, wenn lhr Partner die Episode noch nicht kennen wirde und
sie daher auch fir ihn neu ist.

Danach soll der Zuhérer zusammenfassen, was er gehort hat. Beschreiben Sie dabei
mit besonderer Sorgfalt die Gefiihle Ihres Partners, um Ihm so zu zeigen, dass Sie
intensiv zugehort und Uber die Sachebene hinaus versucht haben, lhren Partner zu
verstehen.

Die Frau fangt an, der Mann hort zu und fasst das Gehdrte zusammen. Dann redet
der Mann und die Frau Ubernimmt den Part des Zuhorers.



UBUNG 3: WIRKUNGSVOLLES ZUHOREN UBEN

Jetzt wird es spannend!

Schritt 1: Denken Sie kurz Uber ihre Ehe nach und suchen Sie nach etwas, das Sie
argert, belastet oder stért UND wortber Sie noch nicht () mit lhrem Partner
gesprochen haben. Wahlen Sie ein Thema mit geringem Konfliktpotential, also ein
Thema, das noch nicht fur Streit zwischen Ihnen gesorgt hat. Bitte nutzen Sie diese
Ubung nicht, um Ihrem Partner eins auszuwischen! Vielleicht haben Sie ein Problem
mit der Kollegin im Biro, machen sich Sorgen wegen eines Kindes oder verstehen
nicht, warum die Kichenmaschine so schnell kaputt gehen musste...

Denken Sie uber ein Thema nach und machen Sie sich fur den gleich startenden
Austausch ein paar Notizen, um lhre Gedanken zu ordnen.

Schritt 2: Die Frau fangt an. Nehmen Sie ein Taschentuch in die Hand. Das
Taschentuch signalisiert, dass Sie das Thema ausgewahlt haben und das Gesprach
sich um Ihre No6te drehen soll. Wer das Taschentuch héalt, bestimmt das Thema.

Schritt 3: Teilen Sie nun mit lhrem Mann das Thema, das Sie argert, belastet und
stort. Achten Sie darauf, ihm auch zu sagen, wie Sie sich dabei fuhlen. Nehmen Sie
sich dafur ein paar Minuten Zeit. Achten Sie als Mann bitte darauf, lhrer Frau die
volle Aufmerksamkeit zu widmen, abschweifende Gedanken einzufangen und durch
ermutigende Gesten, Mimik und Bemerkungen Ihr Interesse zu bekunden.
Unterbrechen Sie lhre Liebste nur fur kurze Fragen, um Unklarheiten zu klaren.

Schritt 4: Wie auf der letzten Uberblicksfolie dargestellt, ist es jetzt die Aufgabe des
Mannes, als Zuhdrer, das Gesagte kurz zu wiederholen und dabei den Gefuihlen und
den Bedirfnissen, die sich dahinter verstecken, besondere Aufmerksamkeit
zukommen zu lassen.

Schritt 5: Nun fragt der Mann nach dem wichtigsten Aspekt: ,Schatz, was ist dir bei
... am wichtigsten? Was argert/sorgt/belastet dich dabei am meisten?” und fasst die
Antwort seiner Frau sicherheitshalber noch einmal kurz zusammen.

Schritt 6: AbschlieRend fragt der Mann nach den Handlungsoptionen, die seine Frau
sieht: ,Schatz, was kdnnte ich/kdnnten wir jetzt tun?“. (Hier kdnnte in einem realen
Gesprach das Taschentuch getauscht werden und der Mann seine Position und
seine Handlungsoptionen darstellen).

Tauschen Sie die Rollen und gehen Sie die Schritte 2-6 erneut durch.



HAUSAUFGABEN ZUM ZWEITEN ABEND

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen fir sich allein und nutzen Sie Ihre ,Zeit
zu zweit“, um miteinander Uber die Antworten zu sprechen:

AUFGABE 1: WIE GUT IST UNSERE KOMMUNIKATION?

Uber welche Bereiche, Angelegenheiten oder Themen in lhrer Beziehung konnen Sie
ohne Probleme miteinander reden und wo verstehen Sie den Standpunkt des
Partners gut?

Wo sehen Sie Themen in Ihrer Ehe, Uber die zwar gesprochen wird, aber Ihrer
Meinung nach nicht ausreichend und nicht tief genug.

Gibt es in Ihrer Ehe Themen, Uber die nicht geredet wird?
O ja, namlich...

O nein

O ich bin mir unschlissig

Wenn Sie mit ,ja“ geantwortet haben: Wo liegt das jeweilige Problem, warum Uber
ein Thema nicht geredet wird (Beispiel: Nachlassigkeit, Vergesslichkeit, Angst,
Scham, unterschiedliche Vorstellungen vom Leben usw.)?

AUFGABE 2:

Starten Sie heute mit einem Rede-Projekt. Nehmen Sie sich ein Thema vor, tUber das
Sie noch nicht miteinander reden kbnnen oder suchen Sie sich eins unserer Themen
aus, das Sie beide interessiert. Durchlaufen Sie nun dieselben Schritte wie in Ubung
3 auf Seite 6. Uben Sie Kommunikation.

Wichtig: Egal welche Gefuhle in Ihnen aufsteigen wahrend Ihr Partner spricht (auch
wenn es so starke Gefiihle sind wie Arger, Hass, Enttauschung, Bitterkeit, Unruhe
oder Verzweiflung), lassen Sie lhre Emotionen fir eine Weile aufl3er Acht. Horen Sie
zu und wiederholen Sie laut, welche Geflihle Sie bei Ihrem Partner wahrgenommen
haben.

Themenvorschlage: Umgang mit den Kindern, Geldangelegenheiten, Lebensziele,
Sex - Haufigkeit und Qualitéat, Verhitung - wie viele Kinder, Hausarbeit,
Einkommenssteuererklarung, der Partner stirbt, Ruhetag, Zuneigung zeigen, Urlaub,
Umgang mit den Schwiegereltern, woflr ich mich schame, meine gréf3te Angst, wo
ich gern Urlaub machen wirde.



