The 7 Habits of Highly Effective Teens
 (
Kommunikation
gelingt in den
seltensten Fällen.
)Habit 5: Seek First to Understand, Then to Be Understood
Versuche zuerst zu verstehen, erst dann verstanden zu werden

Höre dir die Geschichte an, die dein Lehrer vorliest. Wie geht es den 
Personen zuerst? Wie fühlen sie sich, als sie verstanden werden?

Richtig verstanden werden
Wie geht es dir, wenn man dir nicht richtig zuhört oder dich nicht versteht?

Denke darüber nach…

2-3 Dinge über mich, von denen ich mir wünsche, dass sie meine Eltern verstehen:

1. ______________________________________________________________________

2. ______________________________________________________________________

3. ______________________________________________________________________

2-3 Dinge über mich, von denen ich mir wünsche, dass sie meine Lehrer verstehen:

1. ______________________________________________________________________

2. ______________________________________________________________________

3. ______________________________________________________________________


2-3 Dinge über mich, von denen ich mir wünsche, dass sie meine Mitschüler verstehen:

1. ______________________________________________________________________

2. ______________________________________________________________________

3. ______________________________________________________________________

Ein Klassenkamerad oder eine Klassenkameradin, von dem ich weiß, dass er / sie mit einem Problem kämpft ist ...


Wie kann ich dazu beitragen, dass er/sie sich in meiner Anwesenheit akzeptiert und verstanden fühlt und sich daher wohl fühlt?


♦ 4 SCHLECHTE ZUHÖR-GEWOHNHEITEN
Du kannst nicht verstehen, wenn du nicht sorgfältig zuhörst. Häufig sind wir aber schlechte Zuhörer. Kennst du diese 4 schlechten Zuhör-Gewohnheiten von dir selbst?

Spacing out (sich wegbeamen): Jemand spricht mit dir, aber du bist mit deinen Gedanken ganz woanders. Vielleicht sagst du „ja“ oder „mhm“,aber du hörst nicht zu. 

Ich selbst mache das auch oft:  richtig    falsch

2. Selective listening (Selektives / auswählendes Zuhören): Du hörst beim Zuhören nur auf den Teil der Konversation, der dich interessiert oder der mit dir zu tun hat. Du pickst dir ein Wort heraus und sprichst dann über etwas weiter, was dir gerade wichtig ist, anstatt zuzuhören was die andere Person sagen wollte.

Ich selbst mache das auch oft:  richtig    falsch

3. Word listening (auf die Worte hören): Du hörst nur auf die Worte, aber du missverstehst, was die Person sagen will, weil du den Tonfall, die Gefühle und die Körpersprache nicht beachtest. Wenn du nur auf die Worte hörst, dann übersiehst du die tieferen Gefühle. Weniger als 10% der Kommunikation geschieht über die tatsächlich gesagten Worte, über 90% über Tonfall und Körpersprache.

Ich selbst mache das auch oft:  richtig    falsch

	
[bookmark: _GoBack]4. Self-centered listening (egoistisches Zuhören): Du beziehst alles was du hörst auf dich selbst und sagst „Ja, ich weiß was du meinst.“ oder „Ich weiß genau, wie du dich fühlst“, aber du weißt es nicht, weil du gar nicht lange genug zugehört hast um zu zeigen, dass dir die andere Person wichtig ist. Oder du sagst sogar „Ach, das ist ja gar nichts. Stell dir vor, mir ist ....passiert. ...“
Vielleicht gibst du auch gleich Ratschläge, obwohl das gar nicht gefragt war...

Ich selbst mache das auch oft:  richtig    falsch

♦ Übung – Gutes Zuhören oder schlechtes Zuhören. Höre dir die Beispiele an und ordne sie zu:

Bsp1:  Gutes Zuhören  Spacing out  Selective listening  Word listening  Self-centred listening 
Bsp2:  Gutes Zuhören  Spacing out  Selective listening  Word listening  Self-centred listening 



Wie geht es dir, wenn dir nicht zugehört wird? Erinnere dich an 2 Situationen

Ich erinnere mich an diesen Vorfall, als jemand 
 mit nicht richtig zugehört hat (mit den Gedanken woanders war) 
 selektiv zugehört hat 
 egoistisch zugehört hat 
 nur auf meine Worte gehört hat
als ich mit ihm gesprochen habe: 




So habe ich mich dann gefühlt…





Ich erinnere mich an diesen Vorfall, als jemand 
 mit nicht richtig zugehört hat (mit den Gedanken woanders war) 
 selektiv zugehört hat 
 egoistisch zugehört hat 
 nur auf meine Worte gehört hat
als ich mit ihm gesprochen habe: 




So habe ich mich dann gefühlt…






♦ DARUM IST GUTES ZUHÖREN WICHTIG!
	Habit 5: Seek First to Understand, Then to Be Understood 

· Höre mit deinen Augen, deinen Ohren und deinem Herzen zu 
· Versuche, dich in die Situation der anderen Person zu versetzen 
· Mirroring (Spiegeln): Verwende deine eigenen Worte um zu wiederholen, was die Person gesagt hat und zu überprüfen, ob du es richtig verstanden hast.

♦ Übung:

Setz dich im Hof hin und beobachte Schüler oder Studierende, die miteinander sprechen, aber so weit entfernt sind, dass du das Gespräch nicht hören kannst.
Schreibe auf, was du glaubst, dass gerade passiert und gesagt wird.

Beobachtung 1		Wo:__________________________________________
				Wer:________________________________________
Was glaubst du, ist in dem Gespräch passiert (worum ging es, was wurde gesagt, wie haben sich die Personen gefühlt...) ________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
Wurde gut zugehört?  Ja    Nein

Beobachtung 2		Wo:__________________________________________
				Wer:________________________________________
Was glaubst du, ist in dem Gespräch passiert (worum ging es, was wurde gesagt, wie haben sich die Personen gefühlt...) ________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
Wurde gut zugehört?  Ja    Nein



♦ Richtiges Zuhören
Habit 5: Seek First to Understand, Then to Be Understood  besagt, dass du auch auf das achten sollst, was NICHT gesagt wird. Wie kannst du etwas hören, was nicht gesagt wird? 
	
Versuche mit deinen Augen, deinem Herzen und deinen Ohren zu hören. Achte dabei nicht nur auf die Worte, sondern auch darauf wie sie es sagen, welche Körpersprache sie zeigen. Versuche zu erkennen, wie sie sich fühlen. 

Höre mehr als Worte
	
Beobachte die Körpersprache der Mitschüler in der Pause. Beschreibe unterschiedliche Verhaltensweisen, die du beobachtest und schreibe auf, was du vermutest, dass sie bedeuten 

	Körpersprache				Was ich glaube, dass es bedeutet
z.B jemand dreht sich mit dem Körper vom		Sie will eigentlich nicht mit ihr sprechen.
Gesprächspartner weg

________________________________		______________________________

________________________________		______________________________

________________________________		______________________________


♦ Übung richtig zuhören
Stelle deinem Partner folgende Fragen und höre richtig gut zu 

1. Wenn du dir eine Sache kaufen könntest und Geld wäre dabei ganz egal, was wäre es? Warum?
2. Wenn du eine Sache an dir ändern könntest, was wäre es?
3. Was ist deine wertvollste Erinnerung?
4. Was macht dich richtig glücklich?
5. Wann hast du das letzte Mal so richtig laut und herzlich gelacht?
 (
Wie fühlt es sich an, wenn jemand wirklich interessiert zuhört?
) (
Wie 
schwierig ist es,
 wirklich interessiert zu
zu
hör
en
?
)


♦ Übung MIRRORING

Beim Spiegeln wiederholst du mit eigenen Worten Informationen oder Argumente des anderen. Formuliere diese dabei am besten die Frageform, damit er/sie dich verbessern kann, wenn du etwas nicht richtig verstanden hast. 
z.B. „Habe ich dich richtig verstanden, dass ... ?
Meinst du ... ?, Hast du  ... gemeint?“) 
Versuche auch, dich in den anderen hineinzuversetzen und herauszufinden, wie er/sie sich fühlt und was er mit seiner Aussage sagen will.
z.B. „Heißt das, du bist frustriert weil.... „ / „Meinst du, dass du ungerecht behandelst wurdest, weil .....“ / „Bist du enttäuscht, weil .....“
Das Wiederholen hilft Missverständnisse auszuschließen.

Wann soll man Spiegeln anwenden?
Spiegeln wendet man in Situationen an, wo es wichtig ist, genau zu verstehen was der Partner gemeint hat. 
In anderen Situationen wirkt es seltsam:

Christian schaut suchen den Gang auf und ab. Er ist neu in der Schule und ist sich nicht sicher, wo seine nächste Stunde ist. Die Glocke läutet – er weiß, dass er zu spät ist. 
„Hey“ ruft jemand “Hast du dich verlaufen oder schwänzt du?” Christian dreht sich um und sieht einen Burschen, der so alt ist wie er. „Verlaufen,“ antwortet Christian. „Diese Schule ist viel größer als meine alte.“ 
“Ah, du meinst dass das eine große Schule ist und du dich verloren fühlst?“
Christian schaut ihn verwirrt an. „Nein, es ist eine große Schule und ich hab mich verlaufen. Weißt du, wo Raum 319 ist?“
„Du fühlst dich also einsam und verwirrt?“
Was war denn mit dem Typen los. „Du verwirrst mich indem du versuchst meine Gefühle zu analysieren. Ich hab Englisch im Raum 319 und ich weiß nicht wo der ist. Also wenn du es weißt, wäre ich für deine Hilfe dankbar. Wenn nicht, werde ich ihn schon selbst finden.“ Der Bursche schaut ihn nachdenklich an und sagt, „Ich sehe, dass du frustriert bist.“ 
„Argh“ seufzt Christian und geht davon. 

Übung: Versuche dieses Gespräch mit Hilfe von Spiegeln weiterzuführen

„Ich kenn sie nicht gut.“
Spiegel-Antwort:

„Meine Eltern treiben mich in den Wahnsinn.“
Spiegel-Antwort:

“Ich mag heut überhaupt nichts tun.”
Spiegel-Antwort:

“Geht ruhig ohne mich.”
Spiegel-Antwort:


♦ Beispiele fürÜbung1

Scenario 2
	Das Telefon läutet. Kim . “Hallo?”
	“Hi,” sagt ihre Freundin Seli . “Ich muss mit dir reden.”
	“Was ist los?”
	“Erinnerst du dich an das coole Leiberl, das wir letzten in Seiersberg gesehen habne? Das mit den Spaghettiträgern? “ fragt Seli.
	“Mhm, ja,ich glaub.War das nicht in dem Geschäft wo ich die Leiberl mit den coolen Sprüchen anprobiert habe. Die hätte ich echt kaufen sollen. Die wären in der Schule der totale Hit gewesen. Magst du shoppen gehen?”
	“Ah, nicht jetzt,” antwortet Seli.  “Aber letztens war das Leiber im Ausverkauf…”
	“im Ausverkauf?!” ruft Kim. “Wir müssen unbedingt heute noch hinfahren. Vielleicht sind die anderen Sachen auch verbilligt!”
	“Ich kann heute nicht, ich hab Gitarre,” antwortet Maria genervt. 
	“Geh, komm. Du kannst ja einmal schwänzen. Du willst das doch auch kaufen, oder? Komm, wir fahren heute raus. Du hast so genial ausgeschaut, mit dem Leiberl!” 
	“Es freut mich, dass du das sagt, weil meine Mutter  – ”
	Beep.
	“Wart einen Moment – mich ruft grad wer an.” 
	Als Kim wieder zurückschaltet sagt Seli, “Also, meine Mutter hat mir das Leiberl als Überraschung gekauft.“Und dann legt sie auf. 

War das echtes Zuhören oder nicht? Wie hätte die Konversation anders laufen können.

Scenario 2
	Jakobs kleine Schwester, Lana, ging ihm langsam auf die Nerven. Sie lief ihm immer nach und versuchte mit ihm und seinen Freunden herumzuhängen wenn sie nach der Schule zu ihm kamen. Nahchdem sie den halben Nachmittag seinen Freunden ihre Schwimmmedaillen und Urkundne gezeigt hatte und versucht hatte, sie dazu zu bringen, gemeinsam Skateboarden zu gehen, hatte er genug.
„Lana, warum kannst du mich und meine Freunde nicht in Ruhe lassen. Siehst du nicht, dass wir alleine was machen wollen?
Lana sah ihn an und er konnte sehen, dass sie verletzt war. „Ihr wollt mich nicht dabei haben?“ 
„Nein,“ antwortete Jakob und sah weg.
Mit zitternder Stimme sagte Lana. „Okay, es tut mir leid. Ihr seid einfach cool. Ich wollte nicht lästig sein.“
Sie findet ich bin cool, dachte Jakob mit einer Mischung von Schuldgefühl und Stolz. Drum rennt sie uns dauernd nach. Muss komisch für sie sein, wenn ich immer mit meinen Freunden unterwegs bin und wir uns kaum mehr sehen. 
“Lana, es tut mir leid, ich hätte dich nicht anschreien sollen. Ich mag manchmal einfach mit meinen Freunden alleine sein, aber wir können die Woche einmal was gemeinsam unternehmen – du und ich. „Wirklich?“ Lana lächelte. „Das wäre super!“
War das echtes Zuhören oder nicht? Wie hätte die Konversation anders laufen können.
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