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Vier-Ohren-Übung  
 
Die Vier-Ohren-Übung nach Dr. Marshall B. Rosenberg zeigt auf, dass wir die Aussage eines Menschen 
grundsätzlich auf vier verschiedene Weisen hören können. Mit den Schuldohren verurteilen und bewerten 
wir entweder uns oder unser Gegenüber, je nachdem, ob wir sie nach außen oder nach innen richten. Wir 
sind davon überzeugt, dass mit uns oder dem anderen etwas nicht stimmt, reagieren ärgerlich auf die an-
dere Person oder fühlen uns selbst schuldig oder schämen uns. Halten wir letzteren Fokus lange, begünsti-
gen wir eine depressive Verstimmung.  
Setzen wir hingegen die Verständnisohren auf, sind wir davon überzeugt, dass sowohl wir als auch die 
andere Person vollkommen in Ordnung sind. Im Modus der Selbstempathie bzw. der Empathie fokussieren 
wir uns auf Gefühle und Bedürfnisse. Mit den Verständnisohren nach innen erspüren wir unsere Gefühle 
und unsere Bedürfnisse. Die Verständnisohren nach außen richten sich auf die Gefühle und Bedürfnisse 
unseres Gegenübers. 
 
 

Vier Arten, einen anderen Menschen zu hören 

Schuldohren 
nach außen 
Wolfsohren 
nach außen 

Schuldohren 
nach innen 
Wolfsohren 
nach innen 

Verständnisohren 
nach innen 
Giraffenohren 
nach innen 

Verständnisohren 
nach außen 
Giraffenohren 
nach außen 

    

Mit Dir 
stimmt etwas nicht. 

Mit mir 
stimmt etwas nicht. 

Ich bin okay. Du bist okay. 

Urteil und Bewertung  
 
 
Ärger, Wut 

Urteil und Bewertung, 
Rechtfertigung  
 
Scham, Schuld 
Depression 

Selbsteinfühlung 
Selbstempathie 
 
Meine Gefühle 
Meine Bedürfnisse 

Einfühlung 
Empathie 
 
Deine Gefühle 
Deine Bedürfnisse 

 
 
 
 
Anleitung 
Die Übung kann in Fünfergruppen oder im Plenum durchgeführt werden. Für jedes Ohr gibt es eine lami-
nierte Karte. Die vier Karten werden auf den Boden gelegt. Je ein(e) Teilnehmer*in sitzt oder steht dahin-
ter. Die fünfte Person oder eine ausgewählte Person aus dem Plenum macht eine Aussage. Die Personen 
hinter den vier Karten reagieren nun gemäß der Anweisung auf Ihrer Karte und sprechen aus, was in Ihnen 
gedanklich vorgeht. Erfahrungsgemäß profitieren die Teilnehmer*innen davon, wenn jede(r) jede Position 
ausprobieren kann. 
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Beispiel 
Aussage: Du hörst mir überhaupt nicht zu. 
Schuldohren nach au-
ßen 

Schuldohren nach innen Verständnisohren nach 
innen 

Verständnisohren nach 
außen 

Der redet einfach zu 
viel. 

Wenn ich nicht zuhöre, 
erzählt er mit bestimmt 
bald gar nichts mehr. 
oder 
Ich war nur kurz abge-
lenkt, weil ich meinte, 
den Postboten zu hören. 

Ich bin völlig erschöpft 
und brauche Ruhe. 

Er scheint frustriert zu 
sein. Es ist ihm wichtig 
gehört zu werden. 

 
 
Nachbereitung der Übung  
 
◼ Gab es Aussagen, die Dich persönlich getroffen haben und wie hast Du darauf reagiert? 
 
 
 
 
 
 
 
◼ Welche Position fiel Dir leicht. Wo hast Du Dich eher schwergetan? 

 
 
 
 
 
 
 

◼ Was bedeutet es für das Gespräch, wenn wir aussprechen, was wir mit den Schuldohren hören? 
 
 
 
 
 
 
 

◼ Was bedeutet es für das Gespräch, wenn wir uns auf Gefühle und Bedürfnisse fokussieren? 
 
 
 


