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Einleitung

Bei dieser Ubung werden wir uns bemihen, einmal anders zuzuhéren, als wir es
gewohnt sind. Wir werden paarweise mit einem Familienmitglied oder einem Freund
uben und jeweils abwechselnd in die Rolle des Sprechers und des Zuhorers schlupfen.

Anleitung

Anweisungen fur den Sprecher: Sie werden einen Monolog fuhren. Sie durfen 3 Minuten
lang sprechen, ohne dabei unterbrochen zu werden. Wenn Ihnen irgendwann nichts
mehr einfallt, ist das in Ordnung. Sie durfen so lange still sitzen bleiben, bis Sie wieder
etwas zu sagen haben, und kénnen dann fortfahren. Die 3 Minuten gehdren ganz lhnen.
Sie kdnnen diese Zeit auf beliebige Weise und in dem Bewusstsein nutzen, dass jemand
da ist, der Innen zuhort, wenn Sie bereit sind, das Wort zu ergreifen.

Anweisungen flr den Zuhérer: |hre Aufgabe ist es Zuzuhoéren. Dabei sollten Sie dem
Sprecher |hre volle Aufmerksamkeit schenken. Sie durfen in diesen 3 Minuten keine
Fragen stellen. Sie durfen das Gesagte lediglich mit einem Gesichtsausdruck, einem
Nicken oder der kurzen Bemerkung *Ich verstehe" zur Kenntnis nehmen. Abgesehen
davon mussen Sie schweigen. Versuchen Sie, es mit den Verstehensbekundungen nicht
zu Ubertreiben, um den Sprecher nicht zu beeinflussen. Falls dem Sprecher nichts mehr
einfallt, geben Sie ihm die Moglichkeit, zu schweigen, und stehen Sie wieder als Zuhorer
zur Verfugung, wenn er erneut das Wort ergreift.

Bei dieser Ubung spricht zunachst der eine 3 Minuten lang, wahrend der andere zuhért,
dann wird gewechselt. Fuhren sie anschlieBend ein 3-minutiges Gesprach, in dem Sie
erzahlen, wie Sie die Ubung empfunden haben.

Quelle: Search Inside Yourself, Chade-Meng Tan 3. Auflage, 2015, Goldmann S.93
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