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Das Johari-Fenster

Das Johari-Fenster wurde vom Sozialpsychologen Joseph Luft und Harry Ingham entwickelt. Das Fenster
hat vier verschiebbare Bereiche und ist flr die eigene Entwicklung und fiir die Arbeit in Gruppen relevant.
Der weiRe Bereich (A) ist der Teil unseres Verhaltens, der uns selbst bekannt ist und der auch den anderen
bekannt ist. Hier sind wir die o6ffentliche Person. Der gelbe Bereich (B) ist nach N. Luhmann der blinde Fleck.
Er ist der Anteil unseres Verhaltens, den wir selbst nicht wahrnehmen, dafiir die anderen umso mehr.

Es sind unsere unbedachten und unbewussten Reaktionsmuster, Vorurteile, Gewohnheiten, Zu-

und Abneigungen. Das Einfordern eines Feedbacks ist eine gute Methode etwas liber diesen gelben
Bereich zu erfahren. Der graue Bereich (C) ist der Bereich
des Denkens und Handelns, den wir mit Absicht vor den
A B anderen verbergen. Hier sind wir die private Person.
Durch Vertrauen kann dieser Bereich verkleinert werden.
Verschlossene Personen verheimlichen ihre
empfindlichen Stellen. Heimliche Wiinsche, die nicht
belastend sind, sind hier gut aufgehoben.

Wir entscheiden, was wir anderen mitteilen oder nicht.
Wir entscheiden Gber unsere Authentizitat. Es ist nicht
immer angebracht, allen alles zu erzdhlen. Der schwarze

© Bereich (D) ist der Bereich des Unbewussten. Er ist weder
mir noch den anderen zuganglich. Mit psychologischen
und psychotherapeutischen Methoden (Metamodell der
Sprache, Tiefenpsychologie, Hypnose usw.) kann dieser
Das Johari-Fenster Bereich verkleinert werden.’

Das Johari-Fenster zeigt, dass wir nur einen Teil des Verhaltens einer anderen Person wahrnehmen.

Es zeigt ferner, von welcher Bedeutung dieser Bruchteil in einer bestimmten sozialen Situation ist.

Bei der Interpretation des Verhaltens eines Menschen sollte uns dies bewusst sein. Wir sehen immer nur
einen Ausschnitt des Menschen und seines Verhaltens. Ebenso sind dem Einzelnen wesentliche Aspekte
iiber sich selbst® nicht bekannt. Je offener und authentischer ein Mensch ist, desto kleiner sind die
unbewussten Felder (B und D) und desto groRer ist das weilRe, sichtbare

Fenster (A). Offene Menschen fordern Feedbacks ein, um ihren blinden Fleck Holen Sie sich Feedback
aufzudecken. Die ehrliche Aussage eines Freundes wie: , Du Iédufst immer so von Freunden.
gebiickt!”, wirkt unterstiitzend, um bewusst auf die kérperliche Haltung zu

achten. Die passende Reflexionsfrage lautet: ,, Was ist los mit mir, dass ich so geblickt laufe?”

Lassen Sie sich Riickmeldungen von ehrlichen Freunden geben und denken Sie tiber das, was diese sagen
reflektierend nach.

Dadurch verkleinern Sie Ihr gelbes Fenster (B). Meinen es lhre Freunde gut mit Ihnen, werden Sie viel tiber
Ihr gelbes Fenster erfahren. Auch der C-Bereich kann dadurch kleiner werden, da infolgedessen offener
kommuniziert wird. Menschen mit Bindungsstérungen tragen oft lange Zeit schreckliche innere Bilder mit
sich herum, weil unverarbeitete Situationen sowohl im Bewusstsein als auch im Unbewussten brodeln.
Diese Bilder anzuschauen und sie in den Vordergrund zu holen, wirkt befreiend. Bei offenen Menschen
vergroflert sich die linke weiRe Front und zieht die anderen Fenster somit weiter zu. Ich nenne diesen

tvgl. Loeber, Lerneinheit 1994, S.187 ff
? siehe Eisberg-Modell Kap. 6.2, Friesinger 2012
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Mechanismus den befreienden Wischeffekt. Die Menschen mit einem grol3en, weilRen Fenster kennen sich
in der Regel sehr gut und lassen sich auch mal in die Karten schauen.

VergroBern Sie lhr Sie haben weniger zu verbergen und stehen zu dem, was sie tun, fihlen,
sichtbares Fenster. brauchen und sich wiinschen. Sie stehen zu ihren Unzulinglichkeiten
Lernen Sie sich kennen und und Fehlern. Lassen Sie nicht zu, dass das schwarze, unbewusste Fenster

mit einem gegenteilig ziehenden Effekt lhre Handlungen so beeinflusst,
dass Sie irgendwann nicht mehr genau wissen, wer Sie sind.
Legen Sie den Fokus auf den befreienden Wischeffekt Ihres Johari-Fensters.

zeigen Sie den anderen,
wie Sie in Wahrheit sind.

Welches Bild haben Sie von sich? Wie sehen Sie sich?

Welches Bild konnten andere von Ihnen haben?
Wie sehen Sie die anderen Menschen?

Wie kénnten Sie den weiRen und grauen Bereich (A und C) im Johari-Fenster noch vergroBern?

Wie grol} schatzen Sie den gelben Bereich (B) ein? Was kdnnen Sie tun, um ihn sich bewusst zu machen
und ihn dadurch zu verkleinern?
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Wie grol} schatzen Sie Ihren schwarzen, unbewussten Bereich (D)?
Was konnten Sie tun, um diesen Bereich zu verkleinern?
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Zeichnen Sie |hr Johari-Fenster. Unterteilen Sie es in vier Bereiche.
Wie grold ist lhr sichtbarer Bereich (A)? Wie groR Ihr blinder Fleck (B)?
Wie grol} ist Ihr geheimnisvoller Bereich (C)? Wie groR ist Ihr unsichtbarer, unbewusster Bereich (D)?

anderen bekannt
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