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Die Methode des achtsamen Dialogs

Ziel des Dialogs ist es, dass Schiile-
rinnen und Schiiler die Wahrnehmung
fur ihr ganz persénliches Kommunika-
tionsverhalten schulen. Dazu gehort ja
viel mehr als das gesprochene Wort,
denn gerade die unbewusst ablaufen-
den Prozesse haben auf die Kommuni-
kation einen weitreichenden Einfluss
und bergen ein Konfliktpotenzial.

Erst wer sich seiner Geflihle, Gedanken
und Bewertungen beim Sprechen bewusst
ist, wer achtsam ist fur Wortwahl, Stimm-
lage und Kommunikationsverhalten, der
kann den unbewussten Bewertungsmustern und Projektionen auf die Spur kommen, die
oft das Gesprach zwischen zwei Menschen erschweren. Die Methode des Achtsamen
Dialogs, mit der das eigene Gesprachsverhalten ebenso wie der Umgang mit dem Gegen-
Uber ins Bewusstsein geschoben werden kann, wurde von mir fiir den schulischen Kon-
text entwickelt. Besonders beeinflusst hat mich ein Seminar mit Dr. Gregory Kramer, bei
dem ich seine Methode des ,Insight Dialogue” personlich kennenlernen konnte, die ich
dann fiir den schulischen Bereich angepasst habe."

Dialoge wahrnehmen und reflektieren

Jeder Dialog ist vielschichtig, auf vielen Kanalen werden Signale gesendet. Die Methode
des Achtsamen Dialogs kann eine klare Strukturierung vorgeben, damit die einzelnen Pha-
sen des Dialogs genau wahrgenommen und untersucht werden kénnen. Hier wechseln sich
Phasen des Redens ab mit Phasen der Stille, die dem Einzelnen erlauben, nach dem
Reden oder Zuhéren wieder ganz bei sich anzukommen und der Wirkung nachzuspiren.
Auch eine Begrenzung der Redezeit und eine klare Rollenverteilung zwischen Redner und
Zuhorer werden vorgegeben. Zur ersten Bekanntschaft mit dem achtsamen Dialog ist die
Kommunikation tber eine erfreuliche Begebenheit besonders gut geeignet.

Der Einstieg erfolgt Gber eine Phantasiereise, in der die Schiiler sich an ein angenehmes
Erlebnis in der jingsten Vergangenheit erinnern. Damit die Einzelnen sich an das Ereignis,
das sie erzahlen mochten, gut erinnern kénnen und die Geflihlsfarbung des Ereignisses
wahrnehmen, wird an dieser Stelle eine gelenkte Imagination eingesetzt.

1Wichtig in diesem Zusammenhang sind auch die Texte von Martin Buber (1995), M. und J.F. Hartkemeyer (2005)
(http://www.dialogprojekt.de/)
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,Konzentration —
z aber richtig!“;
Schiilertext 4

,Den Atem beob-
achten*
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Gelenkte Imagination — Ein erfreuliches Erlebnis

»Sie kommen innerlich zur Ruhe und achten auf lhren Atem. Lassen Sie vor lhrem
inneren Auge verschiedene freudige Erlebnisse der jingsten Vergangenheit Revue
passieren. Gab es etwas, was lhnen besonders Spal® gemacht hat, wo Sie sich sehr
wohl geflihlt haben. Kramen Sie in lhren Erinnerungen und wahlen Sie eine aus, von
der Sie gleich Ihrem Gegenuber erzahlen werden. Sie sehen das Erlebnis wie einen
Film. Sie sehen sich von au’en. Was tun Sie, wer ist noch dabei oder sind Sie al-
leine? Wo sind Sie? Schauen Sie sich genau um. Wie sieht es in lhrer Umgebung
aus? Sind Sie in einem Raum oder draulRen? Welche Einzelheiten nehmen Sie
wahr? Erinnern Sie sich ganz genau — an Farben, Geriiche, Gerausche... Vielleicht
an Musik, vielleicht an ein bestimmtes Lied? Machen Sie ein Bild von dieser Szene-
rie. Klick! Schauen Sie das Bild genau an. Wo befinden Sie sich, was ist auf dem
Bild zu sehen?

Nun verabschieden Sie sich und kommen wieder ins Hier und Jetzt zurtick. Die
Augen bleiben geschlossen. Sie nehmen wieder lhren Atem wahr. Gleich werden Sie
sich lhrem Partner gegeniber setzen. Sprechen Sie nicht, sondern richten Sie sich
einfach |hren Platz ein.”

Der Text kann von der Lehrkraft vorgesprochen oder frei nachempfunden werden. Die Schi-
lerinnen und Schiuler sitzen dabei mit geschlossenen Augen an ihrem Platz. Vorab wird be-
sprochen, wie sie sich anschlieend zum achtsamen Dialog setzen, nadmlich vis-a-vis, also
gegenlber, einander zugewandt. Zunachst ist es sicherlich entlastend, wenn sich die Sitz-
nachbarn als Dialogpartner auswahlen. Die Vertrautheit ist am Anfang hilfreich. Es sollte da-
rauf geachtet werden, dass die Schilerinnen und Schiler nach der Phantasiereise nicht
sprechen, sondern sich wie verabredet ihrem jeweiligen Partner gegeniibersetzen.

Gesprachsmuster erforschen

Die Schilerinnen und Schiiler schlieRen wieder die Augen. Weisen Sie auf den Sinn der
Ubung hin! Die Beteiligten sollen auf ihre inneren Prozesse achten, auf Abneigungen und
Vorbehalte zum Beispiel gegenlber bestimmten Personen. Es geht darum, dies einfach
wahrzunehmen. Schon die Wahrnehmung leitet einen Bewusstseinsprozess ein. Folgen-
der Text kann dazu vorgelesen werden:

»oie haben die Augen geschlossen, nehmen wahr, wie der Atem sanft ein- und aus-
stromt. Spuren Sie in sich hinein, wie es sich anfuhlt, diesem ganz bestimmten Men-
schen aus Ihrem Kurs gegeniberzusitzen. Fiihlen Sie, wie sich schon in diesen Au-
genblick Bewertungen eingeschlichen haben, Meinungen, Einschatzungen, die Sie
Uber Ihr Gegenuber haben. Werden Sie sich dessen bewusst, verurteilen Sie sich
nicht fir Ihre Gefiihle und Gedanken. Je genauer Sie diese wahrnehmen, desto re-
flektierter knnen Sie damit umgehen. Wenn Sie gleich die Augen 6ffnen, sollten Sie
sich nur darauf einigen, wer anfangt zu erzahlen, nichts weiter. Aber auch dies soll-
ten Sie bewusst wahrnehmen: Sind Sie eher der Typ, der das Wort an sich reif3t, der
keine Schwierigkeiten damit hat, viel zu reden und sich dabei auch wohlfihlt, oder
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sind Sie eher zodgerlich, warten ab, lassen den anderen den Vortritt. Die eine Verhal-
tensweise ist nicht ,besser” als die andere, entscheidend ist, dass sie nicht automa-
tisch immer nur die eine Variante wahlen.

Offnen Sie nun die Augen und entscheiden Sie, wer erzahlt und wer zuhért.*

Achten Sie darauf, dass dieser Moment nicht zu lange dauert und bitten Sie die Schilerin-
nen und Schiler, die Augen wieder zu schlieen, wenn die Entscheidung gefallen ist.

Botschaften priifen

,oie haben die Augen nun wieder geschlossen und Uberlegen sich, wie Sie sich je-
weils in der Rolle des Erzahlers oder Zuhérers fihlen.

Gleich werden Sie als Erzahler von Ihrem schénen Erlebnis berichten. Nehmen Sie
wahr, wie Sie vielleicht schon vorab strukturieren, was Sie sagen werden, wie Sie
sich vielleicht entscheiden, bestimmte Aspekte nicht zu erzahlen. Sie werden drei
Minuten Zeit haben, das kann lhnen lang erscheinen, vielleicht zu lange oder aber
auch zu kurz. Schon das ist auch eine interessante Erfahrung. Wenn Sie nichts
mehr erzahlen wollen, schlieRen Sie die Augen und lhr Partner auch.

Als Zuhorer sind Sie aufgefordert, aktiv zuzuhéren, das heilt, dem Erzahler lhre ge-
samte Aufmerksamkeit zuzuwenden. Nehmen Sie wahr, an welchen Stellen Sie nor-
malerweise vielleicht einhaken wiirden — in dem Stil ,Das kenne ich auch® oder ,Als
ich neulich....“ Horen Sie einfach zu, geben Sie dem Erzahler das Gefiihl, dass Sie
ganz bei der Sache sind. Allenfalls kénnen Sie einmal nachfragen oder zum genaue-
ren Erzahlen eines Aspekts ermuntern.®

Fir diese Phase sind drei Minuten vorgesehen, geben Sie, nachdem zwei Minuten ver-
gangen sind, bekannt, dass noch eine Minute zur Verfliigung steht. Dann sollen alle wie-
der die Augen schlieBen. Es kann vorkommen, dass ein Erzahler schon nach kurzer Zeit
nichts mehr zu berichten hat. Oft sind dies Schiiler, die nicht gewohnt sind, von sich zu
sprechen und deren Wahrnehmungsfahigkeit nicht gut ausgebildet ist. Deshalb sollte die
Anweisung gegeben werden, dass in diesem Fall beide Gesprachspartner wieder die
Augen schlieen. So gewinnt der Erzahler einen Rickzugsraum.

Erzahlen und Zuhoren reflektieren

Bei geschlossenen Augen héren die Schiiler den folgenden Text. So bekommen Sie die
Méoglichkeit, ihr Verhalten zu Gberdenken und ihren Gefiuihlen nachzuspuren.

,Wie war diese Phase fur die Erzahler? Haben Sie das Gefihl ,gut® erzahlt zu
haben? Stellen Sie fest, dass Sie das, was Sie sagen wollten, fur lhr Gegenulber auf
eine bestimmte Art erzahlt haben. Hatten Sie genug Zeit oder empfanden Sie die
Zeitspanne als zu lang?

Achtsamer Dialog * 11/2012 « Lehrertext 2 « www.dguv.de/lug 3



11/2012

DGUYV Lernen und Gesundheit Achtsamer Dialog

Wie erging es den Zuhérern? Konnten Sie das, was erzahlt wurde, verstehen und
nachempfinden? Konnten Sie beim Zuhéren ganz aufmerksam sein oder sind lhre
Gedanken abgeschweift? Haben Sie sich vielleicht schon liberlegt, was Sie sagen
werden?

Jetzt wird es einen Rollenwechsel geben, spiren Sie noch einmal nach, welche
Rolle Ihnen bekannter vorkommt, welche Sie besser beherrschen, die des Zuhorers
oder die des Redners?*

Rollenwechsel vornehmen

Die Augen werden wieder gedffnet und derjenige, der zuvor erzahlt hat, hort jetzt zu und
umgekehrt. Auch hier stehen wieder drei Minuten zur Verfigung, nach deren Ablauf wie-
der die Augen geschlossen werden und die Reflexionen auf die vergangene Phase ge-
lenkt werden. (s. 0.)

Kommunikationsverhalten interpretieren

Anschlieend sollten die Schulerinnen und Schiiler tber folgende Fragen miteinander ins
Gesprach kommen: Wie fand ich diesen strukturierten und stark gelenkten Ablauf? Was
ist mir aufgefallen Uber mein Gesprachsverhalten? Was fiel mir leicht, was schwer? Was
habe ich wahrgenommen? In dieser letzten Phase gibt es keine Regeln, das heil3t, alle
unterhalten sich, so wie sie es gewohnt sind, nur das Thema ist vorgegeben. Dafir gibt es
10 Minuten Zeit.

Abschlussiibung

Nun werden die Augen ein letztes Mal geschlossen.

»Sie schlielen wieder die Augen, kommen zur Ruhe, achten auf lhren Atem. Was
geht Ihnen in diesem Augenblick durch den Kopf? Welche Geflihle empfinden Sie?
Was ist Ihnen bei dem Gesprach aufgefallen? Welche Erkenntnisse haben Sie tber
Ihr eigenes Kommunikationsverhalten gewonnen?

Plenumsdiskussion

Im Anschluss an den Achtsamen Dialog kann noch eine Plenumsdiskussion stattfinden,
die um folgende Aspekte kreist: Wie bestimmen unsere Vorlieben und Abneigungen zum
Gesprachspartner unsere Kommunikation? Wie beeinflussen Bewertungen und Grund-
Uberzeugungen die Art, wie wir mit anderen sprechen? Worauf kdnnte geachtet werden,
damit eine authentische Kommunikation gelingen kann?
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