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Aktiv zuhören: Die 4 Seiten einer Nachricht

„Mit 4 Ohren zuhören und die Botschaften entschlüsseln“

Schulz von Thun „Miteinander reden 1“ rororo 7499; 10.30 Fr. 

1. Das Konzept im Bild


	Selbstoffenbarungsohr

„Hört, so bin ich“!

„Das ist mit mir los!“
	Sachohr

„Das sind die Fakten!“

„Das sind meine Informationen!“

	„So geht es mir im Augenblick!“


	

	Beziehungsohr

„So schätze ich dich!“

„So ist meine Zufriedenheit mit dir!“
	Appellohr

„Das solltest du für mich tun!“

„Das ist es, was ich brauche!“


2. Das Konzept in einer Kurzbeschreibung

	Selbstoffenbarung:

Immer, wenn jemand das Wort ergreift, sagt er auch etwas über sich selbst aus. Es ist eine Ich-Botschaft, die über Ton, Stimmlage, Geschwindigkeit, Mimik, Hautfarbe, Gestik, Kleidung, Zubehör, Körpersprache, Körpergeruch, Körperhaltung, Bewegungen und Verhalten ausgesendet wird. Die Selbstoffenbarung ist gewollt oder unfreiwillig.
	Sache:

Zunächst steckt in jeder Nachricht eine Sachinformation. Es wird der Tatbestand, eine Beschreibung, eine Information, ein Vorgang offengelegt. 

Interessant wäre ausserdem zu wissen, was nicht gesagt wurde!

	Beziehung:

Die Beziehungsseite enthält eine Du-Botschaft des Senders. Aus ihr geht hervor, was der Sender vom Empfänger hält, wie er ihn sieht, wie er die Beziehung zwischen sich und dem Empfänger sieht, wie sie zueinander stehen. Die Du-Botschaft drückt sich vorwiegend im Tonfall, den gewählten Formulierungen („wie immer“, „natürlich“, „nie machst du“, ...), und im nonverbalen Verhalten aus (Blick, Blickkontakt, Mimik, Gestik)
	Appell:

Kaum etwas wird nur so gesagt. Fast alle Nachrichten haben die Funktion, Einfluss auf das Denken, Fühlen, Handeln auszuüben. Dies kann eine offene, direkte, klare Aufforderung sein („Gib mir 50.- Franken!“) oder verdeckt, zwischen den Zeilen („Den Eintritt ins Konzert kann ich mir nicht leisten.“)


3. Zusatzinformationen zur Selbstoffenbarung

Situationen, die hauptsächlich der Selbstoffenbarung willen stattfinden, z. B. Prüfungen, Vorträge, Bewerbungsgespräche, etc., bedeuten für den Sender eine grosse emotionale Belastung. Er fühlt sich bewertet und bekommt möglicherweise Angst: „Wie stehe ich vor den Augen der andern da? Was halten die von mir? Werde ich mich blamieren?“ Herzklopfen, feuchte Hände, Erröten und Zittern sind einige Symptome. Die Angst wird vorwiegend über die Körpersprache und den Tonfall sichtbar.

Wie versucht der Sender seine Selbstoffenbarungsangst in den Griff zu bekommen? Er versucht auf vielfältige Art, der Selbstoffenbarung auszuweichen und sich ja keine Blösse zu geben. Es gibt zwei Techniken: Die Imponier- und die Fassadentechnik.

A) Imponiertechniken

· a) Schwerverständliche Sprache und Erläuterungen

Schwerverständliche Ausführungen dienen nicht dem Verständnis des Empfängers, sondern dem Prestige des Senders. „Ich verstehe kein Wort, aber er muss ein kluger Kopf sein.“

· b) Beiläufige hochwertige persönliche Meldungen

Beiläufig wird eine Mitteilung über sich selbst eingeflochten, die ihn in einem besonders guten Licht erscheinen lässt. „Ich hatte heute morgen auch Mühe, mit meinem Mercedes in die Tiefgarage zu fahren.“ ODER „Ich kann Ihnen dabei voll und ganz zustimmen. Ich hatte beim Bau unseres Hochhauses in Hongkong genau dasselbe Problem.“

B) Fassadentechniken

Hier wird versucht, den von ihm als negativ empfundenen Teil seiner Person zu verbergen und zu tarnen.

· c) Schweigen

Schweigen ist eine konsequente Art der Selbstverbergung. Der Sender traut sich nichts zu sagen, aus Angst, sich zu blamieren oder für unwissend gehalten zu werden. „Nachher halten mich alle für dumm.“

· d) Sprachliche Mittel zur Selbstverbergung

	Man-Sätze
	Wählt der Sender die ‚Man-Form‘ bei seinen Aussagen, so entpersönlicht er den Inhalt.
	“Man wird wütend, wenn man so lange warten muss.“ HEISST „Ich bin wütend, wenn ich so lange warten muss.“

	Wir-Sätze
	Auch Sätze, die mit ‚Wir‘ beginnen, haben häufig die Funktion, das ‚Ich‘ zu verbergen. Es gilt, was allgemeingültig ist, nicht was gefühlt wird.
	„Herr Müller, wir sollten in Zukunft unser Ablagesystem ändern.“ HEISST „Ich hätte es lieber, wenn Sie, Herr Müller, meine Unterlagen auf eine andere Art ablegen.“

	Fragen
	Durch Fragen fordert der Sender häufig die Selbstoffenbarung des Empfängers heraus.
	„Warum hast du dir das neue Kleid gekauft?“ bedeutet vielleicht „Dein neues Kleid gefällt mir nicht.“

	Es
	Das ‚Ich‘ lässt sich für den Sender auch durch das Wort ‚Es‘ vermeiden.
	Zu sagen „Es war langweilig.“ Ist für den Sender weniger verfänglich als „Ich empfand den Vortrag als langweilig, hatte aber nicht den Mut, aufzustehen und den Raum zu verlassen.“

	Du
	Die wohl am weitesten verbreitete Technik der Selbstverbergung ist die ‚Du-Botschaft‘. Sie besteht darin, sein innerstes Empfinden in eine Aussage über den andern umzusetzen.
	„Musst du immer dazwischen reden?“ bedeutet „Ich bin wütend, wenn ich unterbrochen werde.“ ODER „Dir kann man nichts anvertrauen“ bedeutet „Mir ist es unangenehm, dass Du das weiter erzählt hast.“


· e) Demonstrative Selbstverkleinerung

Menschen stellen sich demonstrativ als schlecht, klein, nutzlos dar. „Ja, ich weiss, dass ich viel zu klein bin.“ Damit wird erwartet „Widersprich mir!“, und es wird die entsprechende Antwort provoziert: „Ich finde, du bist gerade richtig gross. So kannst du alle Kleidergrössen kaufen und schlägst den Kopf nicht an Balken an.“
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	„Seht, ich bin ein perfekter Mensch!

 Ich habe keine Schwächen!“
	„Seht, ich bin ein ganzer Mensch!

 Ein Mensch mit Stärken und Schwächen!“









































