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kein Material notig

Spielvorbereitung

Die Chormitglieder finden sich eigenstdndig in Zweiergruppen (,finde eine Person im Raum, mit
der du dich wohlfiihlst“). Die Gruppenfindung sollte nicht per Zufallsprinzip ausgelost werden.

Ablauf

Einflhrung: Es geht darum, die Erfahrung zu machen, wie es sich anfiihlt, wenn einem einfach
nur zugehort wird — ohne, dass das, was ich sage, bewertet wird oder mir ein Ratschlag erteilt
wird.

Zuerst hat Person A flinf Minuten Zeit, von etwas zu erzahlen das sie*ihn gerade beschaftigt. Das
kann eine Situation sein, die sich im Chor ereignet hat, oder eine andere.

Person B hat die Aufgabe, einfach nur zuzuhéren —ohne zu bewerten, ohne daran zu denken

»was wiurde ich dazu sagen?“ oder ,Was erzahle ich gleich?“. B stimmt sich auf A ein und
versetzt sich, wahrend A spricht, in A hinein: Welche Gefilihle und Bediirfnisse hat A wohl? B

braucht dem, was A erzahlt, innerlich nicht zuzustimmen — es geht darum, wie ein offener
Raum zu sein, in den A hineinsprechen kann. Nachdem die fliinf Minuten verstrichen sind,
spiegelt B in einigen Satzen, was B von A gehort hat. Zum Beispiel: ,Ich habe gehort, dass du
dich traurig gefiihlt hast, als alle nach der letzten Probe schnell verschwunden sind, weil du
dir gewuinscht hattest, noch miteinander Zeit zu verbringen.“ Wichtig: B gibt keine
Ratschlage! Es geht darum, dass A sich gehort fiihlt.

Nun gibt die anleitende Person ein Zeichen und die Rollen wechseln. Nun spricht B, A hort zu
und spiegelt nach den flinf Minuten an B, was A gehort hat.

Nachdem die zweite Runde fertig ist, kommen alle wieder zusammen. Die Ubung wird
ausgewertet mit Fragen wie: Wie habt ihr euch bei der Ubung gefuihlt? Wie war es, 5
Minuten Zeit zum Sprechen zu haben mit der Gewissheit, nicht unterbrochen zu werden?

Wie war es, einfach nur zuzuhoren?

Empathisches Zuhoren kann auch dann gut eingesetzt werden, wenn sich jemand in einem
geschutzten Rahmen liber einen Konflikt aussprechen mochte.

Hintergrund & Methodisches

Die Ubung des empathischen Zuhérens wird haufig im Zusammenhang mit der

Gewaltfreien Kommunikation (GFK) angewendet. Die GFK wurde von dem US-Amerikaner
Marshall B. Rosenberg in den 1960er Jahren entwickelt. Sie ist Haltung und Methode
zugleich, hat ihren Ursprung in der humanistischen Psychologie und fulSt auf einem
positiven Menschenbild. Die GFK unterstutzt dabei, einflihlsam mit sich selbst und anderen
umzugehen. Eigene Gefiihle und Bediirfnisse werden dabei beleuchtet und konkrete Bitten
formuliert. Eine Ubersicht liber Seminare in GFK findet sich auf www.gewaltfrei.de.
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