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SPORTTHERAPIE BEI DEPRESSION
Aktives Zuhdoren

Ubung 2: Rollenspiel

Zielsetzung: Anwendung des Gelernten, Selbstreflexion, Schulung der Wahrnehmung

Aufgabe: Suchen Sie sich einen bzw. eine Gesprachspartnerin (z.B. Partnerin,
FreundIn, Kollegln) mit der Sie diese Ubung durchfiihren kénnen. Bitten Sie Ihren bzw.
Ilhre Gesprachspartnerin an ein Erlebnis/ ein Problem/ eine Schwierigkeit der letzten
Zeit zu denken, die ihn bzw. sie danach noch beschaftigt hat und die er bzw. sie gerne
naher betrachten mochte. Bitten Sie Ihren bzw. lhre Gesprachspartnerin davon
ausfhrlich zu berichten. Nehmen Sie sich hierfiir 6 Minuten Zeit.

Instruktion fiir Sie als Zuhorer: Weihen Sie |hren bzw. lhre Gesprachspartnerin noch
nicht in die gesamte Ubung ein. Bitten Sie ihn bzw. sie lediglich von einem Erlebnis
ausfihrlich zu berichten.

In den ersten drei Minuten horen Sie lhrem bzw. lhrer Gesprachspartnerin moglichst
aufmerksam und aktiv zu. Das heilt, Sie suchen Blickkontakt, signalisieren, dass Sie
die Geschichte interessant finden, indem Sie nicken, ,mhm’, ,aha’ und dergleichen
sagen und von der gesamten Mimik und Korperhaltung zeigen, dass lhre
Aufmerksamkeit ganz bei lhrem bzw. lhrer Gesprachspartnerlin liegt. Aullerdem
fragen Sie nach, fassen an wichtigen Stellen zusammen und gehen auf die Geflihle
des bzw. der Gesprachspartnerin ein — wenden also die Technik des aktiven
Zuhorens an.

In der zweiten Halfte (weitere 3 min.) machen Sie das genaue Gegenteil. Sie werden
unaufmerksam, schauen woanders hin, gahnen und zeigen weitere Anzeichen
offensichtlichen Desinteresses. Den Wechsel nehmen sie vor, nachdem ungefahr 3
Minuten Zeit vergangen sind. Achten Sie aber darauf, dass Sie den Wechsel nicht zu
auffallig gestalten, so dass der bzw. die Erzahlerln nicht sofort merkt, was sich
verandert hat.

Auswertung: Meistens verandert sich das Klima nach dieser Intervention schlagartig.
In der Regel geben die Erzahlerinnen nach kurzer Zeit auf und haben keine Lust mehr
weiterzuerzahlen. Wahrend es zuvor lebendige Gesprache gegeben hat, wird es auf
einmal sehr still.

Klaren Sie lhren bzw. Ihre Gesprachspartnerin nun iiber die Ubung auf.

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um Ihr Gesprach noch einmal zu analysieren. Folgende
Reflexionsfragen sollen Ihnen fir die Auswertung behilflich sein:

|  Wie erging es dem bzw. der Erzahlerin beim Erzéahlen?
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| Hat sich der bzw. die Erzahlerin verstanden gefiihlt? Ab welchen Punkt gab es
hierin eine Wendung?

|  Wie erging es lhnen als Zuhorerin?

|  Welche Schwierigkeiten gab es?

Was nehmen Sie aus dieser Ubung mit?
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