Bitte- / Dank-Übung
Empathisches Zuhören wird leichter, wenn man sich vorstellt, dass man jede Aussage in zwei Kategorien vorsortieren kann: „Dank“ oder „Bitte hilf mir.“

Wir bitten um Unterstützung, wenn unsere Bedürfnisse nicht erfüllt sind („Bitte hilf mir.“)

Wenn unsere Bedürfnisse erfüllt sind, drücken wir Freude über etwas aus, das wir schätzen. (Danke!“)

Übung:

Zu hören, welche dieser beiden Dinge jemand ausdrückt, ist ein einfacher erster Schritt, um unser Einfühlungsvermögen zu trainieren.

Wähle hierfür beispielsweise jeden Tag eine Person aus, der du auf diese Weise zuhören möchtest. Du kannst dies auch zu bestimmten Tageszeiten tun, indem du z.B. während des Essens „Danke“ und „Bitte“ in dem zu hören versuchst, was deine Mitmenschen sagen.

Auch als Erzählübung möglich:

A erzählt von seinem Tag z.B., B hört mit Bitte-Dank-Ohren zu.

15’ pro Person (7’ erzählen, 7’ Austausch über Bedürfnisse: B spiegelt erfüllte und unerfüllte Bedürfnisse)
Rollentausch

Austausch in den Paaren über Gefühle und Erlebnisse bei dieser Übung (3-5 Minuten)

Evtl. Einsammeln im Plenum)
Evtl. mit der Wahrnehmung von Gefühlen verbinden
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