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Was ist eine Freundschaft tberhaupt?

Freundschaft ist eine zwischenmenschliche Beziehung, die
besonders viel individuellen Gestaltungsspielraum bietet.

Charakteristika:

- Dyadisch & personlich: Beziehung zwischen zwei Personen, informell und auf
Gegenseitigkeit basierend

* Individueller Wert: Jede Freundschaft hat fiir die Beteiligten unterschiedliche Bedeutung
und setzt sich aus verschiedenen Elementen zusammen

 Freiwilligkeit: Wahl, Gestaltung und Fortbestand der Freundschaft erfolgen freiwillig
 Zeitliche Dimension: Beinhaltet sowohl Vergangenheits- als auch Zukunftsaspekte
 Positiver Charakter: Freundschaften zeichnen sich immer durch positive Qualitat aus

Quelle: Spektrum der Psychologie

cand.
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Wie entstehen tiefe Verbindungen?

Voraussetzungen fir tiefe Verbindungen:

 Selbstliebe: Eine gute Beziehung zu sich selbst ist die Basis, um sich anderen authentisch
offnen zu kdnnen.

- Kommunikation von Bediirfnissen: Ehrliche Herzensgesprache, auch uber schwierige
Themen, verhindern Distanz.

Zentrale Faktoren:

« Verletzlichkeit und Echtheit: Sich zu 6ffnen, Angste, Traume und Unsicherheiten zu teilen,
schafft Nahe.

« Achtsames (aktives) Zuhoren: Tiefes Interesse am anderen, ohne sofort Losungen
anzubieten oder zu urteilen.

 Tiefe Gesprache: Gesprache, die hinter die Oberflache gehen, bauen emotionale Bricken.

« Vertrauen und emotionale Sicherheit: Das Gefiihl, dass der andere Grenzen respektiert
und man sich sicher fiihlen kann, ohne Angstyvor Verurteilung.
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Achtsamkeit - Ursprung

Achtsamkeit ist ein buddhistisches Konzept und
eine buddhistische Praxis — urspriinglich bedeutet
es: etwas im Gedachtnis zu behalten und nicht zu
vergessen.

Grundidee: Der Geist ist anfallig fir Zerstreuung
und Ablenkung. Achtsamkeit wirkt dieser Tendenz
entgegen, weil sie den Geist zusammenhalt und
damit ermoglicht, uns auf etwas zu konzentrieren.

Heute praktizieren die meisten Menschen
Achtsamkeit mit dem Wunsch besser mit Stress
klarzukommen, zu entspannen und ihr allgemeines

Wohlbefinden zu steigern.
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EinfGhrung in das Konzept der Achtsamkeit

Definition von Achtsamkeit (,Mindfulness”)

« Achtsamkeit ist eine Qualitat des menschlichen
Bewusstseins, eine besondere Form von Aufmerksamkeit.

» Es handelt sich dabei um einen klaren
Bewusstseinszustand, der es erlaubt, jede innere und
aullere Erfahrung im gegenwartigen Moment vorurteilsfrei
zu registrierten und zuzulassen.
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Achtsames Zuhoren nach Marshall B. Rosenberg

Definition:
« Achtsames Zuhoren = empathisches Empfangen
« Wahrnehmen, was andere beobachten, fuhlen, brauchen und wiinschen

Kernprinzip:

» Prasenzim Hier und Jetzt — den Geist ,leeren” und mit dem ganzen Wesen zuhoren
« Raum geben, ohne zu unterbrechen, zu belehren oder zu korrigieren

» Gedanken Uber eigene Sicht oder Ratschlage zurtickstellen.

Hinweis:
» Vollstandige Empathie ist herausfordernd — Gedanken schweifen oft ab
« Ziel: anderen wirklich zuhdren und Verstandnis ermdglichen

atad®.
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8 Tipps, um Zuhoren zu uben

1. Achtsames Zuhoren als Vorsatz — Machen Sie sich bewusst zum Ziel ein guter Zuhé6rer zu werden. Nur wer
sich zum Ziel setzt, die Kunst des Zuhorens zu erlernen, kann zum Meister darin werden.

2. Mund zu! - Unterbrechen Sie Ihr Gegendiiber nicht, lassen Sie Ihn ausreden und vermeiden Sie das Vervollstandigen
von Satzen, da man nicht gleichzeitig zuhdren und reden kann und Unterbrechungen unhdflich wirken sowie den
Gesprachsfluss storen.

3. Kﬁr[();erspl_jache beachten — Da rund 60% der Kommunikation nonverbal stattfinden, hilft es, die Kérpersprache
des Gegeniibers bewusst wahrzunehmen und selbst eine offene, ruhige Haltung einzunehmen, um konzentrierter
zuzuhqr%n, Aussagen besser zu verstehen und den Gesprachspartner nicht durch ungeduldige Signale zu
verunsichern.

4. Fragen Sie nach — Fokussiertes Zuhoren bedeutet nicht zu schweigen, sondern durch gezieltes Nachfragen und
Wiederholen von Inhalten Verstandnis zu sichern und echtes Interesse zu zeigen.

5. Ablenkungen vermeiden — Sorgen Sie bereits vor dem Gesfp_réich fur eine storungsfreie Umgebung, indem Sie lhr
Handy ausschalten, andere informieren und einen ruhigen Ort fur das Gesprach wahlen.

6. Halten Sie Blickkontakt — Blickkontakt bedeutet Verbundenheit und Konzentration und ist fiir achtsames Zuhoren
unumganglich.

7. Geben Sie nonverbales Feedback — Durch nonverbales Feedback wie Nicken, Lacheln oder Kopfschiitteln
signalisieren Sie Ihrem Gesprachspartner Aufmerksamkeit und Prasenz, ohne ihn verbal zu unterbrechen.

8. Keine Angst vor Pausen — Zahlen Sie vor einer Antwort innerlich bis vier, um Ihrem Gegeniber Raum fur .
Erganzungen zu geben, Gberbriicken Sie die Pause entspannt etwa mit einem Schluck Wasser und gewdhnen Sie
sich mit der Zeit an einen gelassenen Umgang mit Gesprachspausen.

atad®.
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Fragetechniken fur achtsames Zuhoren (1)

Geschlossene Fragen Hypothetische Fragen
« Begrenzte Antwortmdglichkeiten, konkret und steuernd. » Perspektive 6ffnen, Gedanken anregen, im Konjunktiv
g : formuliert.
« Gut, um spezifische Informationen zu erhalten oder o o o
Entscheidungen auszuldsen. + Beispiel: “Angenommen, Sie konnten die Situation neu

gestalten — was wiirden Sie tun?
Ressourcenorientierte Fragen
» Fokus auf Starken, Losungen und hilfreiche Personen.
» Beispiel: ,Wer konnte Ihnen hier helfen?”

« Beispiel: ,Haben Sie den Kunden bereits informiert?”
Alternativfragen
» Geschlossene Fragen mit vorgegebenen Optionen

 Einschranken des Handlunlgsspielraums, aber
subjektives Gefiihl von Wahlfreiheit.

« Beispiel: ,Dienstag oder Donnerstag, was passt besser?”
Offene Fragen (W-Fragen)

. B_relite Antwortmadglichkeiten, férdern Exploration und
ialog

» Beispiel: ,Was ist |lhre Sicht auf die aktuelle Situation?”

atad®.
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Fragetechniken fur achtsames Zuhoren (2)

Suggestivfragen Wachstumsorientierte Fragen

* Lenken subtil in Ieine,Rirc]:h’cung, « Forderung von Entwicklung und Reflexion.
un’.tere.:tutzen Zlelenelc “”9_ » Beispiel; ,Was haben Sie aus diesem

« Beispiel: ,Wann passt es ggchste Woche Projekt fur ihre Zukunft gelernt?
.aiinllfesten far ein Treffen: Merksatz:

Zirkulare Fragen ) « Achtsames Zuhoren bedeutet: Fragen

« Perspektivwechsel fordern, andere bewusst auswahlen, aktiv zuhéren und
Sichtweise einnehmen. dem Gegenliber Raum geben, ohne sofort

o Betispgglz +Was wiurde |hr Kollege dazu Aot el AT El R
raten?

Paradoxe Fragen

 Denken auflockern, Losungen durch
Umkehrung oder Provokation finden.

* Beispiel: ,Was musste passieren, damit

sich der Kunde endgdiltig trennt? cnd®,
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Selbstwirksamkeit

Was bedeutet Selbstwirksamkeit?
» Die Uberzeugung: “Ich kann durch mein Verhalten etwas bewirken.”

Wie starkt achtsames Zuhoren die Selbstwirksamkeit?

* Bewusst entscheiden, worauf ich meine Aufmerksamkeit richte

« Eigene Impulse (unterbrechen, bewerten, beraten) wahrnehmen und steuern
» Gesprache aktiv durch Prasenz und Fragen positiv beeinflussen.

Wirkung:
« Mehr Klarheit und Sicherheit in Gesprachen
« Konstruktiver Umgang mit Emotionen und Konflikten

 Erleben von Einfluss statt Ausgeliefertsein
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Prasenz beim achtsamen Zuhoren

Die wichtigsten Merkmale und Methoden fir Prasenz beim zuhdren:

Aktive Zuhortechniken (Verbale Signale)
« Paraphrasieren: Das Gesagte in eigenen Worten wiederholen, um das Verstandnis zu prtfen.

. ?D/elrbqtlisie")ren: Emotionen des Gegeniibers spiegeln (z.B. ,Das klingt, als wiirde es dich sehr
elasten.

» Nachfragen: durch Fragen Interesse zeigen und das Gesprach vertiefen

Korpersprache (Nonverbale Signale)

» Blickkontakt: Dem Gesprachspartner in die Augen schauen, ohne zu starren.

« Offene Korperhaltung: Dem Sprecher zugewandt sitzen oder stehen, Arme nicht verschranken.
* Nicken: Als Bestatigung des Gehorten und um zu zeigen, dass man ,dabei” ist.

« Mimik und Gestik: Passende Reaktion auf emotionale Inhalte (Mitfiihlen).

atad®.
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Hier geht es zu den

weiteren Flows! — m—)
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