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Aktives Zuhören 
Zum AKTIVEN ZUHÖREN gehören 3 Komponenten oder Stufen: 

1. Zuwendung und Aufmerksamkeit 

verdeutlicht durch nonverbale Signale wie Blickkontakt, körperliches und geistiges Zugewandt-Sein „Ich bin ganz Ohr!“ (Beziehungsebene) 

2. Inhaltliches Verstehen 

d.h. der Zuhörer fasst die wesentlichen Aussagen mit eigenen Worten zusammen („auf den Punkt bringen“). Dies ist es die einfachste und sicherste Möglichkeit, Missverständnisse zu vermeiden und dem Partner zu signalisieren, dass man sich bemüht, ihn zu verstehen. Manchmal kann es schwierig sein, die eigene Meinung, Bewertungen, Assoziationen und Ratschläge zurückzuhalten. 

3. Verstehen und Verbalisieren des Gefühlsgehalts 

Hierbei wird zusätzlich auf mitschwingende Gefühle und das, was „zwischen den Zeilen“ deutlich wird, geachtet und dies verbalisiert. „Ich will versuchen, Ihre Situation zu verstehen und mich in Sie hineinzuversetzen. Einen anderen von der emotionalen Bedeutung seiner Aussagen her zu verstehen heißt, mit ihm zusammen zu versuchen, an dem Kern dessen zu kommen, was er eigentlich sagen will und selbst noch nicht so klar fassen kann.“
 Man verbalisiert die wahrgenommene mitschwingende Emotion in Aussageform. So kann der Partner direkt überprüfen, ob dies für ihn stimmt oder nicht stimmt. 

„Beispiel: „ Irgendwie fand ich das vorhin in der Teamsitzung total daneben!“

Aktives Zuhören: „Etwas hat Sie gestört?“

….. „Ja, es war so eine eigenartige Stimmung.“ 

Aktives Zuhören:“ In dem Klima haben Sie sich nicht wohl gefühlt!?““
  

Als Zuhörer ist es wichtig, die eigene Einschätzungen und Überlegungen zur Situation sowie eigenes Erleben zunächst zurückzuhalten. 
Aktives Zuhören wird auch als Spiegeln bezeichnet. Nach Weber
 kann sich Spiegeln, bzw. aktives Zuhören beziehen auf:

· Gefühle und Affekte

· Wünsche und Ziele

· Wertmaßstäbe und Bewertungen. 

Weber gibt ein Beispiel: 
Auf die Äußerung „Ich bin allein.“ könnte ein aktiv Zuhörender antworten:

· „In erster Linie spüren Sie da Trauer und Schmerz.“ (Synonym)
· „ Das ist für Sie alles andere als angenehm.“ (Antonym)

· „Sie sehnen sich sehr nach Kontakt zu einem oder zu mehreren Menschen.“ (Wunsch)

· „Sie erleben das als einseitig negativ.“ (Wertmaßstab)
· „Sie wollen das lieber abwehren als annehmen.“ ( Wertmaßstab) 

· „Das macht sie traurig, oder?“ (kurzes Spiegeln) 

· „Das treibt Ihnen oft Tränen in die Augen“ (konkretes Spiegeln)

Es ist ebenfalls möglich, beim aktiven Zuhören nach Schulz von Thun
 die
 vier Aspekte einer Nachricht zu unterscheiden:

· Sachaspekt, 

· Beziehungsaspekt,

· Selbstoffenbarungsaspekt

· Appellaspekt  

Schulz von Thun macht aber auch deutlich, dass wir jeweils Vorlieben haben, auf welchem Ohr wir hören, bzw. mit welchem Mund wir Sprechen.
 So ist es gut, sich selbst und seine Vorlieben kennen zu lernen um Missverständnisse zu vermeiden oder schneller aufklären zu können. 
Rogers nennt eine wesentliche Schwierigkeit beim Erlernen des aktiven Zuhörens: 

„Ich habe entdeckt, daß es – genau wie beim Verstehen – keinesfalls leicht ist, einen anderen Menschen und seine Gefühle wirklich zu akzeptieren. Kann ich es einem anderen wirklich erlauben, mir gegenüber feindlich gestimmt zu sein? Kann ich seinen Ärger als realen und legitimen Teil seines Selbst anerkennen? Kann ich ihm zugestehen, das Leben und dessen Probleme auf eine ganz andere Art als ich zu betrachten? Kann ich ihn akzeptieren, wenn er sehr positiv mir gegenübersteht, mich bewundert und sich nach mir ausrichten möchte? All dies gehört mit zum Begriff des Akzeptierens – keine ganz einfache Sache. Ich glaube, es ist in unserer Kultur ein sich ausbreitendes, generelles Muster, daß jeder von uns annimmt: „Jeder andere Mensch muß das gleiche fühlen und denken und glauben wie ich.“ Wir finden es sehr schwierig, unseren Kindern oder unseren Eltern oder unseren Ehegatten zu erlauben, bestimmte Fragen oder Probleme anders als wir zu empfinden.“ 
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