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cohen) und bekommen andererseits einen optischen Eindruck
Jessen, WS SlC}'l um ihn he.rum befindet (durch das periphere
sehen). Vergleichbar damit kdnnen wir uns auch vorstellen

) “r » ’
1ass UNSETe Aufmerksamkeit {iber eine zentrale und eine peri-

ohere Komponente verftigt. So kdnnen wir einerseits unsere
Jentrale Aufmerksamkeit auf denjenigen richten, dem wir
_uhoren, und uns andererseits eine gewisse periphere Auf-
nerksamkeit bewahren, um immer wieder kurz in uns hinein-
zuspuren.

Sie konnen sich mehr oder weniger strukturiert in Acht-
<amer Konversation {iben. Fiir die formale Praxis miissen Sie
ein kiinstliches Umfeld schaffen, in dem beide Gesprichs-
partner die drei Techniken Zuhd6ren, Zusammenfassen und
Hineinspiiren iiben konnen. In der informellen Praxis wen-
den Sie diese Techniken einfach in alltidglichen Unterhaltungen

dall.

DIE FORMALE PRAXIS DER
ACHTSAMEN KONVERSATION

Diese Fertigkeit besteht aus drei Teilen: zuhdren, zusammen-
fassen und hineinsptren. Zuhéren bedeutet, dass man dem
Spredher seine Aufmerksamkeit schenkt. Beim Zusammen-
fassen schlieBt man den Kreis, indem man zeigt, dass man
den anderen wirklich verstanden hat. Versuchen Sie nicht,
sich an alles zu erinnern — wenn Sie wirklich zuhdren, werden
die Worte des anderen auch ankommen. Beim Hineinspulren
iberpriifen Sie das eigene Befinden und machen sich Klar,
welche Gefihle das Gesagte in lhnen auslost. Sie sollen bei
dieser Ubung unter anderem lernen, dem Sprecher Ihre volle
Aufmerksamkeit zu schenken und sich gleichzeitig lhrer eige-

nen Gefiihle ganz gewahr zu sein.




0 Search Inside Yourself

ANLEITUNG

Teil 1: Monolog

berson A halt einen 4-minutigen Monolog. Sind Sie derjenige
der spricht, hewahren Sie wéhrend des Sprechens gjn acht:
«ames Gewahrsein lhres Korpers (das ist die Sache mjt dem
Hineinspuren). Die 4 Minuten gehéren ganz lhnen. Sollte lhnen
rgendwann nichts mehr einfallen, bleiben Sie einfach beide
schweigend sitzen. Falls Sie spater wieder etwas z sagen
haben, ergreifen Sie emeut das Wort.

Person B hért zu. Ihre Aufgabe besteht darin, dem Sprecher
Ihre volle Aufmerksamkeit zu schenken und sich gleichzeitig
ein achtsames Gewahrsein des eigenen Kérpers zu bewahren
(auch hier haben wir es wieder mit dem Hineinspiiren zy tyn)
Sie machen dem anderen das Geschenk lhrer Aufmerksam.
keit. ohne das Gewahrsein des eigenen Kérpers zu verlieren,
Sie dirfen das Gesagte merklich zur Kenntnis nehmen. aber

ibertreiben Sie damit nicht. Abgesehen davon miissen Sie

schweigen.

Teil ll: Aussprache

Im Anschluss an den Monolog wiederholt Person B, die Zu-
horerin, was Person A, der Sprecher, ihrer Ansicht nach ge-
sagt hat. Sie kann mit folgenden Worten beginnen: »lch glau
be, du hast gesagt, dass ...« Sofort danach gibt der Sprecher
ihr Feedback und sagt, was sie seiner Meinung nach richtig
und was sie falsch verstanden hat (was ihr zum Beispiel ent
gangen ist, was sie falsch dargestellt hat und so weiter). D
beiden tauschen sich so lange aus, bis alles geklart ist oder
6 Minuten um sind. (Dies ist die Zusammenfassung.

Dann wird gewechselt: B spricht, A hort zu.
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Unterhalten Sie sich im Anschluss an die Ubung 4 Minuten
lang Uber diese Erfahrung.
Themenvorschlage fir die Konversation:

e |hre Selbsteinschatzung, wie Sie sich sehen, was Sie mo-
gen, was Sie andern wollen und so weiter.

e Eine schwierige Situation, in der Sie vor kurzem oder auch
schon vor langerem waren und Gber die Sie sprechen moch-

ten.
e Jedes andere Thema, das flr Sie von Bedeutung ist.

Sie konnen die informelle Praxis der Achtsamen Konversation
als eine Art verdeckte Version der formalen Ubung betrachten.
Sie miissen Threm Freund nicht sagen: »Also, ich habe da in
einem echt tollen Buch eine Ubung gelesen, die ich gern mit
dir ausprobieren wiirde. Deshalb werde ich zusammentassen,
was du sagst, und gleichzeitig in mich hineinspiiren.« Das

kénnte seltsam ritberkommen. Sagen Sie lieber: »Was du da
sagst, klingt wirklich wichtig. Da ich sicher sein will, dass ich
dich richtig verstanden habe, werde ich noch einmal wieder-

holen, was du meiner Ansicht nach gesagt hast. Und du sagst
mir, ob ich richtig liege. Ist das in Ordnung?« Vermutlich wird

Ihr Freund (oder Thre Freundin) das sehr zu schitzen wissen,
weil Sie sich die Zeit nehmen und die Mithe machen, thm
suzuhéren und ihn richtig zu verstehen. Mit dieser Frage
machen Sie auch ohne weitere Worte klar, dass Sie den ande-

ren schitzen und respektieren.
Das ist sehr wohltuend fiir Beziehungen.




