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19. November 2018

Wenn du ehrlich zuhorst, verstehst du nicht nur dein Gegeniiber
besser — sondern auch dich selbst. Mit dieser Ubung lernst du genau

das.

» Also, zuerst war es fiir mich sehr ungewohnt. Meine Gesprdachspartnerin
musste zwischendurch auch mal lachen, aber das fand ich okay. Ich fand es
deswegen sogar sehr angenehm in der Rolle des Sprechenden. In der Rolle des
Zuhorenden fand ich es ziemlich schwierig, einfach mal die Klappe zu halten,
auf Deutsch gesagt, und keine Riickfrage zu stellen. Aber wenn man das erst
mal drin hatte, war es schon, dass man einfach nur zuhoren konnte.<« — Chris
Vielhaus, Autor bei Perspective Daily

Vor eineinhalb Wochen habe ich meine Kollegen um einen
ungewohnlichen Gefallen gebeten: >>Ich mdchte gern ein kleines
Selbsterfahrungsexperiment starten. Dafiir brauche ich eure
Unterstiitzung. Kurze Erkldarung: Ihr findet euch mit einer anderen Person
zusammen. Dann habt ihr die Aufgabe, jeweils 5 Minuten erst etwas
Negatives und dann etwas Positives zu erzahlen, das euch kiirzlich
passiert ist. Wahrenddessen hort euer Gegeniiber aufmerksam zu -
allerdings ohne Riickfragen zu stellen. Danach seid ihr dran, dem/der
anderen zuzuhoren. Das war’s auch schon!«
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Schnell hatte ich die Zusage von 4 Freiwilligen — also 2 Paaren. So wagten
sich Autor Dirk Walbriihl und Offentlichkeitsmitarbeiterin Christine
Knappheide gemeinsam an eine >»Gesprachsmeditation<«. Spater haben
sich Praktikantin Teresa Liesenfeld und Autor Chris Vielhaus
zusammengesetzt. Was passiert, wenn sie 10 Minuten ihre Gedanken und
Gefiihle teilen? Die Gesprache im Anschluss zeigen: Zuhdren kann ein
echtes Wundermittel fiir Beziehungen sein. Und das ist gar nicht so
schwierig, wenn wir ein paar Dinge beachten.

Zuhoren als Meditation?

Als ich nach der Ubung wieder auf die Gesprichspaare treffe, merke ich
sofort, dass die Stimmung eine andere ist: Sie wirken beschwingter,
irgendwie geloster. Wie sehr den vieren das Experiment unter die Haut
gegangen ist, zeigen ein paar Ausschnitte aus ihren Aufnahmen vor und
nach der Ubung:

Autor Dirk Walbriihl erzihlt vor der Ubung: » Ich finde das meistens eher
unangenehm, wenn jemand sich auf mich konzentriert, sich nur auf mich
fokussiert. Dann fiihle ich mich manchmal ganz schon exponiert und ich weil3
nicht, ob ich das wirklich so mégen wiirde. «

Nach der Ubung sagt er zu Christine Knappheide: » Ich hdtte erwartet, dass
mir das Zugehortwerden unangenehmer ist als das Zuhéren, aber das war ganz
anders. Das fand ich eine spannende Erfahrung. <«

Christine Knappheide merkt an: »Man hat so viel Raum, ne?<«

Dirk Walbriihl: > Ja, man hat ziemlich viel Raum, ganz genau. Das habe ich
auch gemerkt: Man ist vielleicht gar nicht so im Alltag gewohnt, diesen Raum zu
haben.«

Christine Knappheide: >» Was ich sehr positiv fand und mir wdhrenddessen
schon aufgefallen ist, dass man durch dieses zuriickhaltende Zuhoren viel mehr
bei dem anderen ist und nicht so bei seinen Fragen oder Interessen oder
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Neugierigkeiten, die man so an den Tag legt, und auch viel mehr iiber den
anderen erfdhrt. Dadurch, dass man einfach laufen ldsst, horst du ja auch: » Wie
baut sich der Gedanke auf, wie ist da die Kausalkette, warum fiihlt man sich so,
wie man sich fiihlt?« Das fand ich sehr spannend. «

Dirk Walbriihl: > Das finde ich auch eine sehr bondende Sache. Obwohl man ja
nicht wirklich direkt miteinander interagiert.<«

Christine Knappheide: »Jq, es hat total viel Gefiihl ausgelost! <«
Dirk Walbriihl: > Konnte man auch als Teambuilding #¥' machen. «

Christine Knappheide (lacht): » Habe ich auch gedacht. Eigentlich sollten alle
Leute, die miteinander arbeiten, das einmal im Monat miteinander machen
miissen. <«

Autor Chris Vielhaus berichtet Praktikantin Teresa Liesenfeld: > Jetzt im
Nachhinein merkt man auch zusdtzlich, [...] dass man dann direkt so ein
Zusammengehorigkeitsgefiihl hat, weil man merkt > Okay, ich bin mit meinen
Gedanken gar nicht so allein<. Man fiihlt sich halt stdrker miteinander
verbunden, auch wenn man sich — wie in unserem Fall — noch gar nicht so lange
kennt. <«

Was die 4 ausprobiert haben, habe ich mir nicht ausgedacht, es ist eine
neue Meditationsform. Bei Meditation #*2 denken wir vor allem an
Schneidersitz, Stille und Alleinsein. Wissenschaftler des
Max-Planck-Instituts fiir Kognitions- und Neurowissenschaften haben
jedoch eine Meditationsform entwickelt, bei der die Meditierenden ein
hochkonzentriertes, klar strukturiertes Gesprach zu zweit fithren: die
kontemplative Dyade. * Die Methode ist Teil des ReSource Projekts, # einer
9-monatigen Studie, die die Auswirkungen von mentalem Training
untersucht.
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Die Forschungsergebnisse #4 verraten bereits, dass diese Form der
Meditation zu mehr Empathie bei den Beteiligten fiihrt. Bethany E. Kok,
Sozialpsychologin und Hauptverantwortliche der Studie, bestdtigt die
Erfahrungen meiner 4 »Versuchspersonen<« mit den Ergebnissen
mehrerer Hundert Teilnehmer: >>Nach jeder Dyade berichteten die
Teilnehmer, dass sie sich ihrem Gegeniiber nach der gemeinsamen Ubung
deutlich naher fiihlten als zuvor. <«

Als Mensch, der mit Meditation immer wieder liebaugelt und kampft,
komme ich vor allem nach den starken Reaktionen meiner 4
»Versuchspersonen« bei der Vermutung an: Vielleicht hat aufmerksames
Zuhoren vielmehr mit Meditation gemeinsam als auf den ersten Blick
erkennbar. Bei klassischen Meditationsiibungen #° geht es meist darum,
die eigenen Gedanken wertungsfrei vorbeiziehen zu lassen und die
Aufmerksamkeit auf einen >»Anker«, oft den Atem, zu lenken. Verliert
der Meditierende den Fokus, versucht er zum Anker zuriickzukehren.

Vielleicht ist es beim »erfolgreichen Zuhoéren« ja genauso, wenn ich als
Zuhorer meinem Gegeniiber moglichst aufmerksam, offen und
wertungsfrei zuhore und dabei meine eigenen Gedanken vorbeiziehen
lasse. Klingt einfach, ist es aber nicht.

Warum Zuhoren so schwierig ist

Du haltst dich fiir einen guten Zuhorer? Dann beantworte ehrlich folgende
Frage: Womit hast du dich beschaftigt, als du zuletzt jemandem zugehort
hast — oder genauer gesagt, wahrend du nicht selbst gesprochen hast?

Auch wenn es vielleicht unangenehm ist, sich selbst einzugestehen, nicht
»voll da zu sein«, beschaftigen wir uns innerlich oft mit anderen
Dingen, wahrend das Gegeniiber spricht. Vielleicht denken wir dariiber
nach, was wir antworten mochten (immerhin!), oder denken gar an das

anstehende Meeting oder die Abendplanung. Oft héren wir weniger zu,
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getrieben durch den Drang, endlich antworten zu diirfen.

Wir bewerten, ordnen ein, iiberlegen, was wir selbst zu dem Thema
wissen oder bereits erlebt haben. Wir antizipieren, was das Gegeniiber
sagen wird und wann es aufhort zu sprechen, und basteln so an unserer
Antwort. So entstehen lebhafte Diskussionen und geistreiche
Wortwechsel. So schaffen wir es manchmal, den Satz des Gegeniibers zu
vervollstandigen und meistens genau das Satzende des anderen
abzupassen.

Auch wenn wir duflerlich still sind — unsere Gedanken plappern munter
weiter. Unser Gegeniiber und der eigene innere Monolog konkurrieren um
unsere Aufmerksamkeit. #¢ Und die ist nun mal begrenzt.

Zuhoren hat also viel mit Konzentration #7 zu tun. Auch deshalb ist es auf
Dauer anstrengend fiir uns. Das ist zundchst vollig menschlich und
normal.

Hinzu kommt, dass wir nicht (nur) das horen, was tatsachlich gesagt
wird: Unser biographischer Hintergrund hat zahlreiche Filter parat, durch
die wir die Welt sehen und horen. #¢ Erzahlt mir meine Schwester von
einem Missgeschick auf der Arbeit, achte ich ausgehend von meinen
Werten, meinen eigenen Erfahrungen und meiner aktuellen Stimmung
auf unterschiedliche Details. Vielleicht lassen mich all diese Filter ihren
Arger als trivial bewerten, weil er »in meiner Welt« zu keinem Argernis
gefiihrt hatte.

Die Frage ist also: Wie schaffen wir es, den eigenen Bezugsrahmen zu
verlassen und uns wirklich auf das Gegeniiber einzulassen? Eine Form des
Zuhorens, die viele Wissenschaftler und Theoretiker empathisches oder
aktives Zuhdren * nennen?

Indem wir vor allem eines akzeptieren: Zuhoren ist mehr als Schweigen.
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So wirst du vom Zuhorer zum aktiven
Zuhorer

Aktives Zuhoren bedeutet vor allem, dass wir mentalen Raum fiir die
Gedanken und Gefiihle — und so auch die Verletzlichkeit — einer anderen
Person schaffen, dass wir uns in diesem Moment fiir sie und gegen
anderen Input entscheiden. Und ein Stiick weit, einen Moment lang der
andere wichtiger ist als wir selbst.

Und das kann jeder lernen. Dabei geht es nicht darum, schablonenhaft
Techniken anzuwenden und Verhaltenshiilsen zu lernen, um Empathie
vorzugaukeln. ¥ Vielmehr geht es darum, uns in eine offene, empathische
Zuhorhaltung zu versetzen. Dabei helfen 4 Fragen:

»Bist du bei mir?« Wahrend du dein Herz ausschiittest oder eine
wichtige Frage kommunizierst, haften die Blicke deines Gegeniibers auf
dem Bildschirm seines Handys. #° Oder seine Augen wandern durch den
Raum und sind gefiihlt iiberall, aber nicht bei dir — Augenkontakt
Fehlanzeige. Das fiihlt sich besch***en an, oder? Augenkontakt und eine
zugewandte Korperhaltung signalisieren, dass der andere »da<« ist. #"
Gleichzeitig wird so Ablenkung minimiert und das »Lesen« des
Gesprdchspartners erleichtert. Auch wenn die Vermutung, dass
Korpersprache und Tonfall wichtiger seien als der Inhalt, ein Mythos ist,
helfen sie uns, andere zu verstehen.
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» Bist du offen?« Was nach Binsenweisheit klingen mag, ist tatsdchlich
nachgewiesen: Menschen 6ffnen sich nur offenen Menschen. Um
moglichst offen und wertungsfrei zu sein, kommen wir um ein wenig
Selbst(-er-)kenntnis nicht herum: Welche Worter oder Themen 16sen
bestimmte Reaktionen — vielleicht reflexartig — in uns aus? Wann
schaltest du mental »auf Durchzug« oder gehst in eine Schutzhaltung,
weil du um die starken Gefiihle und Gedanken weif3t, die bei dir
hochkommen?

Wichtig: Aktives Zuhoren ist nicht das Gleiche wie Zustimmung — nur
weil wir jemanden seine Sichtweise ausfithren lassen, heif3t das nicht,
dass wir sie unterschreiben.

»Traust du dir Stille zu?<« Unangenehme Gesprachspausen kennen (und
fiirchten) viele Menschen. Trotzdem lohnt es sich, in Gesprachen auch
Schweigen und Zogern auszuhalten. Das bringt Ruhe und gibt dem
Gegeniiber die Moglichkeit, auch mal in sich zu gehen, um um Worte oder
Fassung zu ringen.

Dazu gehort auch, nicht jeden Satz des Gesprachspartners fiir ihn zu
beenden #2und vor allem ihn nicht zu unterbrechen. ' Aus
psychologischen Studien wissen wir, dass Unterbrechungen #? hdufig
genutzt werden, um Machtstrukturen aufrechtzuerhalten. So werden
Frauen hdufiger (von Mdnnern) unterbrochen #* als umgekehrt; #°
Patienten werden von den meisten Arzten (69%) bereits nach 18-23
Sekunden unterbrochen. #¢
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»Verstehe ich dich richtig?<« Gutes Zuhoren bedeutet »mitzugehen<«,
offene Fragen zu stellen #7 und das Gesagte zu spiegeln. Statt direkt mit
einem Ratschlag, einer eigenen Anekdote oder einer spezifischen
Detailfrage zu reagieren, geben offene Fragen dem anderen Raum, um die
eigenen Gedanken und Gefiihle zu erkunden. Ein »Oh Mann, das hort
sich anstrengend an! Wie geht’s dir damit? Was wiinscht du dir jetzt?«
gibt dem anderen moglicherweise mehr als ein »Ist es denn mittlerweile

besser?«

Genau wie andere Fahigkeiten konnen wir aktives Zuhoren also iiben. Und
warum sollten wir das tun? Tatsdchlich geht es beim aktiven Zuhéren um
mehr, als strategisch zu handeln oder nett zu sein. Denn aktives Zuhoren

wirkt sich auch positiv auf den Zuhorer selbst aus.

Zuhoren zur (Selbst-)Erkenntnis

Hinter unserem Redebediirfnis steht das tief in uns verwurzelte
Verlangen nach Bestdtigung und Anerkennung und damit auch der
Wunsch, uns selbst besser zu verstehen. Ein Missverstandnis ist jedoch,
dass wir dafiir selbst sprechen miissen. Zuhoren bedeutet nicht, zu kurz
zu kommen. Im Gegenteil, wenn wir uns hdufiger bewusst im Zuhdren
iben, stellen wir fest, wie viel wir als aktiver Zuhorer zuriickbekommen.
Denn gerade die Gedanken und Gefiihle, die uns wahrend des Zuhorens
automatisch kommen, zeigen, wie sehr die Aussagen des anderen in uns

arbeiten; wir erkennen Facetten von uns im anderen wieder.

Auflerdem nehmen wir mehr als Informationen mit, wenn wir jemandem
unser offenes Ohr schenken. Wir bekommen die Untertone des
Gegeniibers besser mit #*® und konnen zwischen den Zeilen lesen. Genau
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das ist die Grundlage, um gemeinsam Ideen weiterzuentwickeln,
Konflikte zu 16sen oder Menschen (besser) kennenzulernen. Wir treffen
sogar bessere Entscheidungen und fiihren erfolgreichere Verhandlungen.

#19

Nicht umsonst bezeichnet der US-amerikanische Sozialanthropologe und
Verhandlungsexperte William Ury Zuhoren als eine Art Schndppchen, bei
dem wir zugreifen sollten:

»Zuhoren konnte das giinstigste Zugestdndnis sein, das wir in einer
Verhandlung machen konnen. Es kostet uns nichts und bringt enorme Vorteile
mit sich. Zuhoren kann der goldene Schliissel sein, der die Tiir zu menschlichen
Beziehungen offnet.« — William Ury, Sozialanthropologe und

Verhandlungsexperte in seinem TED-Talk #2°

Katharina Ehmann
Zuhoren ist mehr als nicken und Klappe halten

www.perspective-daily.de/article/671/cZnpUWgN
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Zusatzliche Informationen

*1 Auch hier geht es — wie immer — um die richtige Balance. Den Satz des
Gegeniibers mit einem eigenen Wort treffend zu beenden kann dem
Gesprdchspartner das Gefiihl geben, auf einer Wellenlange zu sein.
Gleichzeitig konnen solche »Angebote« suggestiv wirken und die Aussage
des anderen lenken. Genauso konnen einzelne Unterbrechungen zum Thema
Begeisterung und Engagement ausdriicken.

Katharina Ehmann
Zuhoren ist mehr als nicken und Klappe halten

www.perspective-daily.de/article/671/cZnpUWgN
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Quellen und weiterfuhrende
Links

#1 Han Langeslag und Maren Urner erkldren, was die Wissenschaft iiber das
perfekte Team weif}
https://perspective-daily.de/article/407

#2 Niklas Bub verrdt wie er — unter anderem durch Meditation — sein
Korpergefiihl wiedergefunden hat
https://perspective-daily.de/article/576

#3 Studie zu den Auswirkungen der kontemplativen Dyade iiber einen
Zeitraum von 9 Monaten (englisch, 2017)
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle /25943
86

#4 Tania Singer, Neurowissenschaftlerin und Initiatorin des ReSource
Projekts, im Interview: » Sind Empathie und Mitgefiihl lernbar?«
https://www.youtube.com/watch?v=BbBQZMYALHO

#5 Eine arte-Dokumentation zur »heilsamen Kraft der Meditation<« (2018)
https://www.spektrum.de/video/die-heilsame-kraft-der-meditation/1
603632

#6 Han Langeslag erkldrt das Geschdft mit unserer Aufmerksamkeit
https://perspective-daily.de/article/356

#7 Hier erkldre ich, wie unsere Aufmerksamkeit funktioniert und warum uns
Multitasking nur schadet
https://perspective-daily.de/article/470
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#8 Maren Urner und Han Langeslag erkldren, warum unser Weltbild gefiltert
und verzerrt ist
https://perspective-daily.de/article/215

#9 Maren Urner und Han Langeslag erkldren, wie wir unsere Empathie
verteilen

https://perspective-daily.de/article/230

#10 Durchschnittlich 150 Minuten schauen wir taglich auf unser Smartphone.
Dirk Walbriihl geht der Frage nach, ob das wirklich noch »smart« ist
https://perspective-daily.de/article/303

#11 Bernhard Eickenberg fragt: Sprechen Sie Korper?
https://perspective-daily.de/article/13

#12 Maren Urner schreibt iiber Mansplaining
https://perspective-daily.de/article/455

#13 Die ZEIT iiber »die Wissenschaft vom Sich-gegenseitig-Unterbrechen «
(2018)
https://www.zeit.de/zeit-wissen/2018/05/gespraechsfuehrung-unterb

rechung-redefluss-wissenschaft-sprache

#14 Janet Holmes iiber >»Frauen, Sprache und Identitdat« (englisch, 2002,
Paywall)
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/1467-9481.00012

#15 Hier kannst du mehr iiber »Manterruption« lesen (2017)
https://www.zeit.de/karriere/2017-08/manterruption-mansplaining-f

rauen

#16 Studie zur Arzt-Patienten-Kommunikation (englisch, 2003, PDF)
https://www.researchgate.net/publication/9006103_Patient-Doctor_C

ommunication
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#17

#18

#19

#20

Doch, es gibt dumme Fragen. Hier schreibe ich, warum es schlau ist, sie
trotzdem zu beantworten
https://perspective-daily.de/article/580

Wir kdnnen die Emotionen anderer besser horen als sehen, legt diese
Studie nahe (englisch, 2017, PDF)
https://www.apa.org/pubs/journals/releases/amp-amp0000147.pdf

William Ury, Mitbegriinder des Harvard Negotiation Projects, setzt sich in
seinem Buch » Getting Past No<« auch mit der Macht des Zuhorens
auseinander (englisch, 2003, Paywall)
https://www.buch7.de/store/product_details /10938327

William Urys TED-Talk »The power of listening<«

https://www.youtube.com/watch?v=saXfavolOQo
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