Psychologie

Hor doch
. - .

Wir sind sténdig auf Sendung -
und immer seltener auf Empfang.
Aber wir kénnen iben, anderen
uneingeschrdankte Aufmerksamkeit
zu schenken. Denn das tut beiden gut:
unserem Gegeniiber und uns selbst

Text Almut Siegert
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Gerade wenn wir einander nah sind, tappen wir in die Falle, nicht richtiz zuzuhiren. Weil wir imeinen: lch weifs el, was du denkst

JBitte keine Sprachnachrichten!® Oder
kerniger: | No voice!® Solche Mitteilun-
gen finden sich immer ofter in Messen

ger-Profilen. Das Smartphone ans Ohr
pressen midssen und héren, was fiir cin
Anliegen es da gerade gibt, dazu haben
viele keine Lust. Oder sic machen paral-
lel eben noch erwas anderes, scrollen

durch Instagram, schicken ein Foro an
den Lichsten — das passiert so oft, dass
es sogar ein Fachwore dafur gibr: Side-
bar-Kommunikation. Also, achrsam geht
anders, aber s0 what.

Smartphones und die sozialen Medi-
¢n haben unser Kommunikationsverhal-
ten stark verindert. Es ist schneller,
cinfacher und bildlastiger geworden.
Aber noch erwas ist anders: wir. Unsere
Ertahrungen und Gefithle haben immer
selbstverstandlicher Prio eins. In Blogs,
Posts, Sclhics, Tweers und Whatsapp-
Nachrichten lassen wir den Rest der
Welr daran teilhaben, was wir denken
und fithlen, wie cool wir wohnen, wic
wir aussehen, was wir gerade erreiche

und gekauft haben. Wie viele Foros von
selbst gekochten Ottolenghi-Gerichren
und Homeoffice-Outfits mogen in den
Lockdown-Wellen wohl um die Welt ge-
gangen sein?

Die Wirkung, die zustimmende Likes
oder Kommentare autunser Belohnungs-
zentrum im Gehirn haben, ist auf jeden
Fall gur erforschr: Sie ist einfach grofs
artig. Kaum jemand ist dagegen immun,
wir hauen deshalb immer mehr Ich-Ich-
Ich-Infos raus.

Wobei: Grundsitzlich geleen  Ich-
Botschaften ja als ctwas sehr Positives,
als Zeichen von Bezichungsfihigheit
und seelischer Reife. Gerade in Kon-
fliktsituationen ist es wichrig, dass »
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ich sage, was mit mir ist — und nicht den
anderen ins Visier nehme oder Eigenes
auf ihn projiziere, Aber was, wenn am
Ende nur noch cine Ich-Botschaft auf
dic andere trifft — und keiner mehr da
ist, der zuhdre?

Eine Studie der US-amerikanischen
Kommunikarionswissenschattler*innen
Alixandra Barasch und Jonah Berger
ergab  eimen  incercssanten Befund:
Haben wir ein grafieres (Online-)Publi-
kum, neigen wir tarsichlich verstirke
daxu, uns selbst in den Mictelpunke 2u
stellen. Klicks, gern! Aber deshalb an-
deren zuhoren? Eine Erklirung fur die
Ego-Eskalation im Netz: Da briche sich
die natiirliche [ch-Bezogenheit von uns
Menschen Bahn. Es fille uns generell
leichter, um uns selbst zu kreisen, und
schwerer, die Perspekrive eines anderen
cinzunchmen. Ohne ein lebendiges Ge-
geniber, das unsere Aufmerksamkeit,
Empathie und unseren Rat wiinsche und
cinfordert, vermeiden wir diesen Auf-
wand. Im dirckten Gesprich, so die
beiden Wissenschaftler®*innen, wachsen
wir am chesten Gber uns selbst hinaus.
Dann  auffern wir deuchch weniger
Selbstdarstellendes,  schwingen  uns
stirker auf andere ein und reilen mehr
Informationen, die fir unser Gegentber
tatsichlich niicelich sind.

Aber nicht nur die sozialen Medien ha-
hen bewirke, dass Zuhoren so old
school® geworden ist. Wir sind cinfach
schon von frith an auf Curput konditio-
niert. In Schulen wird miindliche Mit-
arbeit bewertet, aber ¢s gibt keine Note
fiir die Fihigkeir, ruhig zuzuhoren. In
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So geht gut
zuhoren

Eigentlich ist es ganz
einfach - und es kann
dein Leben verdandern

SCHRITT 1:
SELBSTBEOBACHTUNG
Wie erlebst du dich selbst in
Gesprachen? dee: Fihre fir ein
paar Wochen ein Mini-Tagebuch
dozu; Lasse ich andere aus-
reden? Was fir Gefihle kommen
in mir hoch, wenn andere stwas
erzihlen? Bin ich wirklich
neugierig? Werde ich ungedul-
dig? Oder ermide ich schnell?
Woaran kénnte das liegen?

SCHRITT 2:
SPURENSUCHE
Elterliche Ermahnungen wie ,Jetzi
hérst du mir mal zu, Frauleinl”
ader der Pliff der Sportlehrerin,
bei dem wir sofort zu verstummen
hatten - solche Erfahrungen in
der Kindheit kénnen dozu fihren,
dass wir uns heute gegangelt
fihlen, wenn wir zuhéren sollen,
und unwillkirlich den Impuls
verspdren, uns dem zu verwei-
gern. Erkennst du dieses Gefiihl
als ein altes, biografisches, bist
du freier zu entscheiden,
wie du heute reagieren willst.

SCHRITT 3:
NEUES AUSPROBIEREN

Vielleicht hast du festgestellt,
dass du haufiger befarchtest, in
Gespréchen zu kurz u kommen,
wenn du nicht selbst schnell das

Wort ergreifst? Oder bemerkt,

dass deine Gedanken sehr oft
abschweifen? Versuche ab jetzt

einmal am Tag anders als
gewohnt zuzuhéren. Schenke
deine ungeteilte Aufmerksamkeit,
Hilfreiche Fragen, um die
Cludlitat des eigenen Zuhdrens
einschatzen zu kénnen: Was
habe ich gerade Gber mein
Gegeniber erfahren? Was
bewegt sie oder thn? Was hat der

Mensch bei dem, waoritber wir

gesprochen haben, wohl gefihlt?

Coachings lernen wir, wie wir uns in
Meerings erfolgreich durchsetzen, aber
cher selten, wie wir konzentriert und
nachdriicklich den Gedankengingen
von Kolleg*innen folgen konnen. In der
Therapie sollen wir tiben, unser Innen-
leben zu erkunden und dariiber zu
sprechen. Aber was ist mit den Gefilh-
len anderer? Die . New York Times®-
Wissenschaftsjournalistin Kare Murphy
bringt es s0 auf den Punke: Wir horen
nicht zu. Und niemand hiért uns zu* Sic
hat ¢in Buch dariiber geschricben, was
auf diese Weise verloren gehr. Und war-
um es sich schr lohne, sich in der Kunst
des Zuhdrens einzuiiben. Denn wir wer-
den dafiir beschenkt: mit innigeren
Bezichungen, mit mehr Verbundenheir,
mit Erkennenis und Entwicklung.

Der erste Schrite in diese Richtung
konnee dic Erkenntnis sein, dass Zuhi-
ren nichr einfach von selbst passiert.
Richtig ist: Augen und Mund kénnen
wir verschliefien, aber unseren Horsinn
konnen wir ohne Hilfsmittel nichr aus-
schalten. Die Schallwellen dringen an
unser Ohr, ob wir wollen oder niche,
Aber die Botschaften cines anderen
wirklich aufzunehmen — das ist eine
Entscheidung, ist Ubung, ist ein Talent.

Der Jazzmusiker Miles Davis soll
einmal gesage haben: Wenn du alles
verstehen wirdest, was ich gesage habe,
wirst du ich”® Tatsdchlich glauben wir
oft, ¢h schon zu wissen, was der andere
meint und sagen will, und horen deshalb
nur noch halb zu. Das passiert beson-
ders hiufig in Parenerschafren oder en-
gen Freundschaftten, untersuche ist das
Phanomen vielfach als Close-Commu-
nication-Bias. .So wunderbar Intimitit
und Verrrautheir auch sind — sic ma-
chen uns selbstgefillie, verleiten uns
zur Uberschitzung unserer Fahigkeiten,
gerade diejenmigen zu verstehen, die uns
schr nahstehen®, fasst Murphy dic
Forschungsergebnisse xusammen. Eine
Einladung, beim nidchsten Gesprich,
gerade wenn es um cin scheinbar be-
kanntes  Dauerbrenner*-Thema gehr,
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Wer Zuhoren ibt, wird dafiir beschenkt: mit innigeren
Beziehungen, mehr Verbundenheit, mit Erkenntnis und
Entwicklung. Doch Zuhéren passiert nicht einfach von selbst.
Die Botschaften eines anderen wirklich aufzunehmen -
das ist eine Entscheidung, ist Ubung, ist ein Talent

mal genauer bei der Freundin oder dem
Partner nachzufragen! Star beispicls-
weise bei Konflikeen im Biro Ach, hat
er dich wieder generve?® 2u sagen,
kinnten offene und damic bessere Fra-
gen lauten: ,Was har dich genau gedir-
gerr?™ Oder: Wie hast du dich in dem
Momene gefiihle? Erzdhl doch mal®
Aberauch bei Fremden oder fliichti-
gen Kontakren verschliefien wir oft un-
bewusst die Ohren. Der Grund: Social
Signaling. Die Kleidung, die ¢in Mensch
trigt, ‘Tattoos, politische Uberzeugun-
gen, Yeganerin ja oder nein, Wohnvier-
tel und Beruf — all das sind wirkmich-
tige Hinweise, dic in unserem Gehirn
energisch die Richtung vorgeben, was
wir vom Gegeniiber verbal erwarten.
Unser Denkapparat lichr es; durch sol-
che Kategorisicrungen Encrgie 2u spa-
ren. Kate Murphy nennt es: Vermutun-
gen als Ohrstopsel”  Akeiv zuhdren
hingegen heifit, bereir zu sein, den Men-
schen hinter den Signalen zu erkennen.
Doch sogar bei Gesprachen, die uns
viel bedeuren, stellen wir uns mitunrer
selbst cin Bein, namlich wenn wir uns
besorgt innerlich fragen: Was sage ich
selbsr als Niachsres? Wihrend das Ge-
geniiber noch spriche, beanspruche die
mentale Vorbercitung unseres eigenen
Beitrags all unsere Konzentration. Ver-
standlich, aber besser geht es anders,
Der Us-amerikanische Rhetorikprofes-
sor Ralph Nichols untersuchre unter
dieser Fragestellung Debarren. Das Er-
gebnis: Je genauer ein Mensch zuhdre,
desto kliger sind seine Antworten.
Nichols rier, Zuhoren wie cine Medita-
tion zu betrachren.  Man akzepriert,
dass man abgelenke ist, und stehr dazu;
dann konzentriert man sich erneuc®

Drer ‘Trick: Starr sich auf den cigenen
Arem oder cin Bild #u tokussieren, it
Nichols, die Aufmerksamkeir wieder
dem Sprechenden zu widmen, Aber
gehr es beim Zuhoren allein um Worte?
Um ‘latsachen und Formulicrungen?
Richrig gur werden wir als Zuhdrer®in-
nen dann. wenn wir unser dritces Ohr*
nutzen und in einem Gesprich — im
Prinzip wie eine gute Therapeutin —
auch die Gefithle wahrnehmen, die da-
bei aus unserem Unbewussten hoch-
steigen. Denn das, was das Gesagre in
uns auslost, verrat uns viel iiber dic tat-
sichlichen Emotionen und tieferen Mo-
tive unseres Gegeniibers. Ein Beispicl:
Eine Kollegin berichter aber einen
Konflike in cinem Mecting, vordergriin-
dig ist alles, was sic sagr, nachvollzich-
bar. Maglicherweise bemerken wir in
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SPANMENDES

PLADOYER,
sich im Gesprach

aufeinander WER HINHORT,
einzulaszen (Kate stérkt seine
Murphy: . lmmer Beziehungen
auf Sendung - {Andrea Wiedel:
nie auf Emplang”, Luharen ist
Mesaik, 20 €) ain Geschank’,
Kasel, 16€)

uns trotzdem unerklirlichen Arger oder
ein irritierendes Gefuhl von Lethargic.
Das kann ein guter Hinweis sein, genau
hinzuhoren und tastend #u erkunden,
um was ¢s moglicherweise wirklich gehr.

Oh und wie gut wir zuhoren kinnen,
hingr immer auch daven ab, wie es uns
selbse gerade gehe. Manchmal sind wir
in ciner ruhigen, neugierigen und offe-
nen Halwung, unsere Wahrnehmung ist
aut weit geseelle. Das sind die Momente,
in denen wir Subtext sensibel wahrneh-
men und auch bei schwierigen Erzah
lungen, die uns durch Grauzonen fiih-
ren, gut mitgehen konnen. Wenn wir
hingegen im Seress sind, vor Anspan-
nung erstarrt oder uns im Angriffs-
modus befinden, ist Zuhoren fase un-
miglich. Das ist evelutionar sinnvoll,
Als der Bar hinter unseren Vorfahren
stand, haben sie gewiss nicht gefragt:
“Was fithlen Sie? Ich mochre besser ver-
stehen, warum Sie mich fressen wollen®
Nein, sie fliichreten oder erschlugen das

Tier. Dass es solche Baren®-Momente

auch in unserem Alleag gibt, kénnen wir
nicht verhindern. Aber wir kiinnen ein
Bewusstsein dafiir entwickeln. Wir wis-
sen dann, dass die hefrigen Gefiihle, dic
wihrend cines Streits in uns whben, den
Partner quasi auf  stumm® srellen, dass
wir nur noch seine Lippenbewegungen
schen, ithn aber nicht mehr horen und
noch weniger begreifen. Daran kinnen
wir in dem Moment vielleichr gar niches
indern, aber wir konnen es themartisie-
ren: Mensch, ich bin so aufgebrache,
ich kann dir jetzr gar nicht zuhoren.
Aber spiater. Denn ich mochre wirklich
verstehen, was du mir sagen mochrest.
Und das kann der Anfang eines wirklich

guten Gesprichs sein,
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