f
f

GUIDE BENEVOLAT / 01

Anleitung

© Aktives Zuhoren

Aktives Zuhoren hilft dabei, Gesprache wertschétzend und verstdndnisvoll zu fiihren. Es sorgt dafir, dass
sich Gesprdachspartner ernst genommen fiihlen und férdert eine vertrauensvolle Atmosphdre. Besonders
in der Benevolatskoordination kann es helfen, Bediirfnisse von Ehrenamtlichen besser zu verstehen und
Konflikte zu vermeiden.

Anleitung: So funktioniert aktives Zuhoren

1. Zuhoren ohne zu unterbrechen

Lass die andere Person ausreden.

Zeige durch Nicken, Blickkontakt oder kurze Bestatigungen (,Mhm?, ,Ich verstehe”), dass du zuhérst.

2. Gesagtes in eigenen Worten wiedergeben

Beispiel: ,Wenn ich dich richtig verstehe, dann méchtest du ..

So zeigst du, dass du das Gesagte erfasst hast und Missverstandnisse vermeidest.

3. Offene Fragen stellen

,Kannst du mir mehr dariiber erzédhlen?”

»Was genau meinst du damit?”

Das zeigt echtes Interesse und ermutigt dein Gegenlber, weiterzusprechen.

4. Emotionen spiegeln

»Das klingt, als warst du frustriert dartiber.

sIch merke, dass dir das Thema wichtig ist.”

Dadurch fuhlt sich dein Gegentber verstanden.

5. Zusammenfassen und nachfragen

»Also, du wiinschst dir mehr Unterstiitzung bei ... Stimmt das so?”

Das hilft, Klarheit zu schaffen und Lésungen zu finden.

6. Losung oder ndchste Schritte besprechen

»Wie kénnen wir das gemeinsam angehen?”

»Was ware fur dich eine gute Lésung?”

So bleibt das Gespréch konstruktiv und I16sungsorientiert.
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No-Gos: Das solltest du vermeiden

Unterbrechen oder vorschnell Ratschicége geben

Lass dein Gegenlber erst ausreden, bevor du eigene Gedanken einbringst.

Bewerten oder abwerten

Vermeide Aussagen wie ,Das ist doch nicht so schlimm” oder ,Das sehe ich anders”.

Von dir selbst erzahlen, statt zuzuhoren

Halte den Fokus auf dein Gegenlber, statt eigene Erlebnisse in den Vordergrund zu stellen.

Gefiihle ignorieren oder herunterspielen

Nimm Emotionen ernst und erkenne sie an, statt sie zu Ubergehen.




