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Ratgeber

Wie kann ich gutes Zuhören lernen?
Stil Meine Freundinweistmich immerwieder darauf hin, kein guter Zuhörer zu sein. Sei es in Zweiersituationen
oder in einer geselligen Runde. Ichweiss, dass sie damit nicht ganz falsch liegt.Wie könnte ich hier besser werden?

Mangelndes Zuhören ist weit
verbreitet und führt dieHitliste
der negativenKommunika-
tionsmuster an. Oft fühlt sich
derGesprächspartner nicht
ernst genommen, nicht ver-
standen odermeint, in einen
leeren Raum zu sprechen.

Zuhören ist wie Reden eine
Basisfähigkeit der Kommuni-
kation. Anzunehmen, Spre-
chen sei wichtiger als Zuhören,
ist ein gewaltiger Fehler. Der
erste Schritt zumbesseren
Zuhören setzt voraus, dass wir
selbst denMund halten. Und
der zweite Schritt besteht im
Wissen ummögliche Fehler
beimZuhören. Dies sind zum
Beispiel:Wir schalten ab, da
uns nicht alles, was der andere
sagt, interessiert. Oderwir
ziehen voreilige Schlüsse, ohne
abschliessend denWorten des
Gesprächspartners zu folgen.
Oderwir unterbrechen die
Wortmeldung, umunsere
eigenenGedanken zu äussern.
Oderwir denken an das, was

als Nächstes gesagt wird,
anstatt einfach zuzuhören.

Wichtig:Verstehenwollen
Richtiges Zuhören heisst
jedoch,meinemGesprächs-
partner zu erkennen zu geben,
dass ich zuhöre und gewillt bin,
ihn zu verstehen. Dies kann ich
einerseits durch körperliche
Reaktionen zeigenwie Blick-
kontakt halten, nicken, bestäti-
gen, andererseits indem ich

mich nach vorne neige und
demGesprächspartner den
ganzenKörper zuwende.
Zudembemühe ichmich,
meinenGesprächspartner zu
verstehen, indem ich ihn
ausreden lasse,mich in die
Welt des anderen einfühle und
versuche, diemitschwingen-
denGefühle herauszuhören.
Und indem ich Fragen stelle,
wenn ichwas nicht abschlies-
send verstanden habe.

In bestimmten Situationen
ist es auch hilfreich, wichtigste
Aussagen zuwiederholen, um
klarzustellen, dass die Bot-
schaft richtig verstanden
wurde, wie dies zumBeispiel
auch imCockpit eines Flugzeu-
ges und anBord eines Schiffes
getanwird. Der diensthabende
Offizier sagt: «Backbord Süd,
Süd-West.»Der Steuermann
ruft zurück: «Backboard Süd,
Süd-West.» ImAlltag könnte
dies wie folgt übersetzt wer-
den: Ihr Partner bittet Sie um
etwas: «Schatz, bitte kauf auf

demHeimweg heute Abend
noch ein Brot.» Sie wiederho-
len: «Ja, ich hole noch ein Brot
beimBäcker.»

Zum richtigen Zuhören
gehört auch eine passende
Pausentechnik. Hat Ihr Ge-
sprächspartner seine Aussage
beendet, warten Sie eine bis
fünf Sekunden, bevor Sie
antworten. So habenUntersu-
chungen gezeigt, dass wer eine
Pause einschiebt, bevor er
selbst redet, bis zu 25 Prozent
mehr Informationen erhält.
Leider haben vieleMenschen
Schwierigkeiten, die Pause
auszuhalten undwerdenOpfer
ihrer hektischenVerhaltensge-
wohnheitmit der Folge:Wird
dasGespräch schneller, leidet
dieQualität.

Ich lade Sie also ein, Ihr
Zuhörverhalten zu überprüfen.
Bestimmt haben sich bei
Ihnen, wie bei denmeisten
Menschen, irgendwannZuhör-
fehler eingeschlichen. Kom-
men Sie diesen auf die Schliche

und notieren Sie sich zwei bis
drei Punkte auf einer Liste.
Nehmen Sie sich vor, an einem
davon in den nächstenWochen
zu arbeiten. Haben Sie ein
Fehlverhalten überwunden,
wenden Sie sich demnächsten
zu. Nur die Technik der kleinen
Schritte führt Sie zumErfolg!

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Zuhören zu können, will gelernt
sein und setzt Empathie voraus.
Bei vielen Menschen schleichen
sich im Lauf des Lebens auch
Zuhörfehler ein: Sie schalten ab
oder ziehen voreilige Schlüsse
oder unterbrechen die Ge-
sprächspartner ständig. Nehmen
Sie sich selbst zurück und lassen
Sie sich auf den anderen ein. (sh)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations-
und Kommunikationsberaterin,
www.irenewuest.ch
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Pollen

Allgemeine Lage: Hoch Oscar vor der
Westküste der Britischen Inseln und ein
sich bildendes Tiefdruckgebiet über der
Iberischen Halbinsel sorgen heute und
in den kommenden Tagen für eine
Bisenströmung. Dabei fliesst zuneh-
mend trockene Luft in den Alpenraum,
zusammen mit dem stabilisierenden
Effekt des sich nähernden Hochs ist die
Gewitterneigung gering.

Region heute: Zum Wochenstart gibt
es zunächst gebietsweise ausgedehnte
Restwolken. Tagsüber erwartet uns ein
Übergang zu recht sonnigem Wetter, in
den Bergen bilden sich nur harmlose
Quellwolken. Mit einer zeitweise mäs-
sigen Bise steigen die Temperaturen auf
sommerliche 28 Grad.

Aussichten: Bis zum kommenden Wo-
chenende bleibt uns der sonnige und
warme Wettercharakter erhalten. Gele-
gentlich ziehen ein paar Schleierwolken
über den ansonsten blauen Himmel,
dasGewitterrisiko ist jeweils nur gering.
Die Tageshöchstwerte liegen dabei
knapp unter der 30-Grad-Marke.

Nach Restwolken
recht sonnig
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