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					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					«Als Journalistin war ich lange überzeugt davon, dass ich gut zuhören kann. Bis mir mein Freund plötzlich vorwirft, dass ich ihm nie zuhöre.»

					 

					Überall finden sich Rhetorik-Seminare, in denen man sprechen lernt, aber nirgendwo lernen wir, gut zuzuhören. Sieht man genau hin, scheint das Zuhören ein präsentes Thema unserer Zeit zu sein. In den letzten Jahren gab es einen Boom an Zuhör-Angeboten. Jeder, der etwas erzählen möchte, kann sie in Anspruch nehmen. Und auch in den Medien ist das Zuhören omnipräsent, denn Anhänger rechter Parteien monieren: «Es hört einem ja heute keiner mehr zu.» Die Fähigkeit zum aktiven Zuhören hat gelitten. Das liegt an der Vereinsamung der Gesellschaft, unserer immer kürzer werdenden Aufmerksamkeitsspanne, der Schnelllebigkeit unseres Alltags. Anja Schauberger trifft Menschen, die ihr unterschiedliche Aspekte des Zuhörens näherbringen, darunter eine Paartherapeutin, eine Pfarrerin, einen Zuhör-Coach und einen Barkeeper. Sie nimmt uns mit auf ihrem Weg, eine bessere Zuhörerin zu werden – und findet dabei Antworten auf die Frage, was wir alle gewinnen können, wenn wir lernen, uns wieder besser zuzuhören.
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					Anja Schauberger wurde 1990 in München geboren. Nach einem Germanistik-Studium an der LMU München und einem Volontariat beim Burda Verlag, baute sie als Redaktionsleitung das Onlinemagazin Mit Vergnügen in München auf. Seitdem arbeitet sie als freie Journalistin und Autorin für verschiedene Medien wie die Süddeutsche Zeitung, das Interview-Magazin Galore und das Reiseheft Merian. 2012 erschien ihr Debütroman «Und wieder Winter» über die Krebserkrankung ihrer Mutter bei Schwarzkopf & Schwarzkopf, 2022 das Interviewbuch «Auf der Suche nach dem Sinn» bei Knesebeck. Am liebsten führt sie Interviews, trifft neue Menschen und hört zu.
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					«Um etwas über die Welt zu erfahren, muss man zuhören.»

					Gerhard Polt

					 

					«Wie hast du den Vogel wieder zum Singen gebracht, Momo?

					Niemand hat das bisher geschafft!»

					«Ich denke, man muss ihm auch zuhören, wenn er nicht singt.»

					Aus dem Film Momo nach dem Roman von Michael Ende

				

					Intro: Einführungskurs in das bewertungsfreie Zuhören

				Auf dem Weg zum Einführungsworkshop in das «bewertungsfreie Zuhören» ist mir flau im Magen, ich bin aufgeregt. Zum einen, weil es eine unbekannte Situation mit neuen Menschen ist, zum anderen merke ich, dass ich Angst davor habe, bewertet zu werden. Dass ich vielleicht gar nicht so gut zuhören kann, wie ich denke, oder komische Gesprächsmacken habe, die mir so gar nicht bewusst sind.
Der Kurs findet in einem schönen Altbau-Gemeinschaftsraum im Münchner Glockenbachviertel statt. Der Zuhör-Coach Stefan Brodbeck gibt Interessierten hier regelmäßig Einblick in die «Kunst des tiefen Zuhörens»: Dabei soll man sich ohne Unterbrechungen, Bewertungen und Kritik gegenseitig zuhören – klingt erst einmal nicht so schwer. Das Ziel ist, die Perspektive des anderen zu verstehen, sich gegenseitig Raum für verschiedene Ansichten zu geben und die Angst zu verlieren, man könnte verurteilt werden. Außerdem ist bewertungsfreies Zuhören vor allem in Konfliktsituationen nützlich, sowohl zwischenmenschlich als auch bei Themen, bei denen man allein nicht weiterkommt. Die Idee dahinter ist, dass Menschen ganz von selbst auf für sich stimmige und nachhaltige Lösungen kommen, wenn sie den Raum dazu haben. Statt Ratschläge von außen geht es beim bewertungsfreien Zuhören also um Ideen von innen.
Im Eingangsbereich müssen alle Teilnehmer:innen ihre Schuhe ausziehen. Das bringt mich kurz aus dem Konzept, ich fühle mich wie im Hort. Und ein bisschen nackt, so ganz ohne Schuhe – zugleich aber auch sofort vertrauter mit den anderen Teilnehmer:innen, fast so, als wären wir bei jemandem zu Hause. Vorsichtig öffne ich die Tür zum Seminarraum und bin überrascht, als ich in vier ältere Männergesichter blicke. Nur eine Frau sitzt in der Runde, auch sie ist älter. Ist Zuhören ein Thema, das vor allem Männer interessiert? Na, die haben wohl noch mehr zu lernen, denke ich und muss schmunzeln. Ich husche durch die Tür, begrüße die Gruppe kurz und stelle mich vor. Dann suche ich mir einen der Stühle aus, die im Kreis aufgestellt sind. Ich lasse einen Platz frei zwischen einem der Männer und mir, so als würde ich hoffen, dass noch jemand kommt. Der dritte Mann, der mir schräg gegenübersitzt, redet ununterbrochen. Mit lauter Stimme erzählt er eine Kneipen-Geschichte nach der nächsten. Ein bisschen gehässig denke ich: «Der hat dieses Seminar wohl echt nötig», und im selben Moment ermahne ich mich gedanklich: «Ich bin doch hier, um bewertungsfrei zuzuhören!» Tatsächlich kommt noch eine jüngere Frau herein, sie ist fünf Minuten zu spät. Ich freue mich sehr, zum Glück noch jemand in meinem Alter, mit dem ich mich identifizieren kann. Sofort hoffe ich, dass ich mit ihr in einer Gruppe sein kann und bitte nicht mit dem Mann, der die ganze Zeit lauthals quatscht. Die junge Frau und ich lächeln uns an, sie setzt sich neben mich auf den freien Stuhl, gut, dass ich ihn frei gelassen habe.
Nun setzt sich auch der Zuhör-Coach Stefan Brodbeck, der das Seminar leitet, in unsere Runde. Und erzählt, dass er schon vor über 20 Jahren zum «Tiefen Zuhören» kam: 2003 besuchte er ein Retreat des spirituellen Coaches Werner Plate. Das Ganze fußt auf einem Seminar, das bereits in den 1960er-Jahren von dem Kommunikationswissenschaftler Charles Berner entwickelt wurde. Hier sollte man sich zwischen 10 und 14 Tagen in Dyaden-Form gegenseitig zuhören. In der Psychologie ist die Dyade eine Zweierbeziehung, hier sitzen sich also immer zwei Menschen gegenüber. «Die Kunst des Zuhörens» aber ist vermutlich so alt wie die Menschheit selbst – und «vergleichbar mit einer tiefen Meditation», so schreibt es Brodbeck auf seiner Website. Man lässt sich über einen längeren Zeitraum voll und ganz auf den Sprechenden ein, ohne das Gesagte zu bewerten. So entsteht eine freie und nicht manipulative Kommunikation, die die Chance bietet, große Themen und Fragen zu bearbeiten und somit beim persönlichen Wachstum zu helfen.
Brodbeck erzählt zuerst davon, wie wichtig das tiefe und bewertungsfreie Zuhören ist und wie grundlegend diese Fähigkeit sein Leben verändert hat: «Nicht nur, weil ich heute Zuhör-Coach bin und nicht mehr Industriedesigner, sondern auch, weil es für all meine Beziehungen von großem Wert ist. Ob im Job mit Kunden, in der Familie, in der Liebe oder in Freundschaften.» Tiefes Zuhören kann laut dem Coach hier helfen, auch wenn es sich vom alltäglichen Zuhören grundlegend unterscheidet. Das glaube ich sofort, denn wie soll man es im Alltag hinbekommen, nichts zu bewerten? Ich glaube, ehrlich gesagt, nicht daran, dass man wirklich bewertungsfrei zuhören kann, so wie man nichts wirklich bewertungsfrei machen kann, nicht einmal meditieren. Auch in der Meditation geht es darum, Gedanken und Gefühle wie Wolken vorbeiziehen zu lassen, ohne sie zu bewerten. Ein schönes Ziel, aber geschafft habe ich das noch nie. Aber ich bin ja heute hier, um mich vom Gegenteil überzeugen zu lassen.
Zuerst einmal machen wir tatsächlich eine Meditation, um im Raum anzukommen – wie passend, da kann ich dann schon einmal üben. Fünf Minuten Stille, Brodbeck aktiviert einen Gong auf seinem Handy. Ich finde, das ist eine gute Idee, weil ich tatsächlich noch nicht ganz da bin. Gleichzeitig ist es auch etwas komisch, vor dieser Gruppe Fremder die Augen zu schließen und sich auf Knopfdruck zu entspannen. Danach kommen wir schnell zur Praxis, so, wie ich es vermutet habe. Eingeteilt in zwei Zweier- und eine Dreiergruppe, weil wir sieben Teilnehmer:innen sind und es sich nicht ganz ausgeht, sollen wir uns gegenseitig je fünf Minuten zuhören, insgesamt 40 Minuten lang. Ohne Mimik, Gestik, Rückfragen, Antworten, Zustimmungen, Geräusche. Ich bin froh, dass ich zusammen mit der jungen Frau und einem älteren Mann in der Dreiergruppe gelandet bin, so muss jeder von uns weniger sprechen, weil wir anteilig weniger Zeit haben als die Teilnehmer in den Zweiergruppen. Aber die Dynamik ist natürlich eine andere: Studien zeigen, dass Zweiergruppen nicht nur kreativer, sondern auch vertrauter miteinander sind. Das Vertrauen zwischen zwei Menschen ist tiefer und stabiler als in größeren Gruppen, in denen die Dynamik komplexer ist. Und das spüre ich auch: Ich könnte mich gerade besser auf eine neue Person einlassen, zwei auf einmal finde ich schwieriger.
Das Sprechen stelle ich mir bei der ersten Übung als größere Herausforderung vor als das Zuhören. Vor allem vor Menschen, die ich gar nicht kenne – was soll ich ihnen über mich erzählen? Wo fange ich an? «Hallo, ich bin Anja?» Was interessiert sie überhaupt? Wir sollen uns gegenseitig immer wieder die Aufforderung vorlesen: «Sag mir etwas von dir, von dem du denkst, dass du es mir sagen solltest.» Sobald der andere mit Erzählen fertig ist, bedanken wir uns und wiederholen den Satz so oft, bis die fünf Minuten vorbei sind. Zum Glück muss ich nicht anfangen, der Mann neben mir beginnt. Ich lese vor: «Sag uns etwas von dir, von dem du denkst, dass du es uns sagen solltest.» Er überlegt, mir kommen die Sekunden ewig vor, die Stille ist unangenehm. Schließlich sagt er: «Ich weiß gar nicht, was ich erzählen soll! Also gut, ich fange einmal damit an, dass ich letzte Nacht nicht wirklich gut geschlafen habe. Ich bin verantwortlich für einen Bürokomplex und habe heute Morgen einen Anruf bekommen, dass in einem der Büros ein Mann tot aufgefunden wurde.» «Bitte, was?», denke ich mir und habe sofort tausend Fragen dazu, darf aber keine davon stellen: War es Mord? Selbstmord? Ein Unfall? Wie alt war der Tote? Warum war er allein? Ich starre den Erzähler mit weit aufgerissenen Augen und offenem Mund an, dabei dürfte ich streng genommen nicht einmal nicken. Scheiße, das hat dann wohl nicht geklappt – mein Zuhören ist noch nicht ganz so bewertungsfrei, wie es sein sollte, aber wer rechnet auch mit so einer Story gleich am Anfang?
Aber der Mann bemerkt meine Fassungslosigkeit nicht, er erzählt einfach weiter: «Ihr erinnert mich an meine Tochter, die ist im selben Alter wie ihr. Letzte Woche war ich auf ihrer Hochzeit, da waren viele junge Gäste. Diese Runde hier erinnert mich tatsächlich daran. Es war echt ein schönes Fest …» Ich versuche, ihm zu folgen, aber kann kaum mehr zuhören, weil ich die ganze Zeit an den toten Mann denken muss – mein Kopfkino geht weiter. Zudem achte ich die ganze Zeit darauf, so wenig Mimik und Gestik zu zeigen wie nur möglich, sodass ich mich kaum aufs Zuhören konzentrieren kann. Als der Mann seine Geschichte beendet hat, warte ich einen Augenblick, dann bedanken wir uns bei ihm. Die fünf Minuten sind noch nicht ganz vorbei, also stelle ich ihm die Frage noch einmal: «Sag uns etwas von dir, von dem du denkst, dass du es uns sagen solltest.» Gerade als er wieder ansetzt, ertönt der Gong, er atmet erleichtert auf. Er muss nichts mehr erzählen.
Eines wird mir schon in der ersten Runde dieser Übung klar: Es fällt mir beim Zuhören sehr schwer, nicht immerfort zu lächeln. Tatsächlich war mir nicht klar, wie oft ich das in Gesprächen mache, um dem anderen ein gutes Gefühl zu geben, um zu signalisieren, dass ich aufmerksam zuhöre, dass er oder sie sich sicher fühlen kann oder um mein Gegenüber zu bestärken, mehr zu erzählen. Verrückt! Ich bin also auch beim Zuhören eine echte People Pleaserin.
Es geht im Uhrzeigersinn, als Nächstes bin ich an der Reihe. Und obwohl wir uns nicht auf bereits Gesagtes beziehen sollen, nehme ich die Geschichte zuvor zum Anlass, um von meiner Schlafstörung zu erzählen, die mich schon das ganze Jahr über begleitet. Schlafen ist allgemein ein gutes Smalltalk-Thema, denke ich, ein Eisbrecher, und dank der aktuellen Weltlage schläft sowieso niemand mehr richtig gut. Jede:r hat schon einmal Schlafstörungen erlebt, jede:r hat Erfahrung damit. Es ist kein Thema, das aneckt oder polarisiert, sondern meistens eher Mitleid hervorruft.
Ich steige also ein: «Wenn wir schon beim Thema schlechte Nächte sind – dazu fällt mir auch eine Geschichte ein. Ich war immer eine super Schläferin, konnte innerhalb von Minuten immer und überall gut einschlafen, aber seit Anfang des Jahres ist irgendwie der Wurm drin. Entweder schlafe ich gar nicht erst ein und liege dann bis morgens wach, oder ich schlafe kurz ein und bin nach wenigen Minuten wieder hellwach.» Der ältere Mann und die junge Frau hören mir aufmerksam zu, blicken aber ganz unbeeindruckt drein. Eine komische Situation, weil ich für dieses Thema schon jede Menge Mitgefühl und ungläubige Blicke geerntet habe. In der Regel haben die Zuhörenden auch immer sofort eigene Tipps auf Lager. Aber hier – nichts. Anfangs finde ich es während des Erzählens noch seltsam, keine Reaktion von den beiden zu bekommen. Manchmal ist da zumindest ein kleines Nicken oder ein angedeutetes Lächeln, das freut mich dann, weil ich keine Ahnung habe, ob das, was ich gerade sage, diese Fremden langweilt oder interessiert. Vielleicht finden sie es auch lächerlich, was ich gerade erzähle, keine Ahnung. Aber mit der Zeit fällt mir das Erzählen leichter, ich bin im Flow: Von der Schlafstörung komme ich auf meinen Job zu sprechen, auf dieses schwierige Jahr, meine Therapie, die Operation im Sommer, die Konflikte mit meinen Eltern. Die fünf Minuten kann ich leicht füllen, könnte sogar noch länger sprechen. Aus der Angst, nichts zu erzählen zu haben, wird sofort die Angst, meine Zuhörer:innen mit Oversharing zu überfordern, also zu viele private Details über mich geteilt zu haben, weil ich aufgeregt und unsicher bin. Das passiert mir leider ständig. Ich bin generell ein offener Mensch und scheue mich nicht davor, vermeintliche Tabus anzusprechen, aber für fünf Minuten war da eben schon viel Persönliches dabei, oder?
Meine Sorge bekommt zum Glück nicht so viel Raum, denn es geht gleich weiter mit der jungen Frau, die zu spät gekommen ist. Nun muss sie sprechen und ich wieder richtig gut zuhören, der Wechsel fällt mir gar nicht so leicht. Auch sie ist sich sicher, dass sie gar nichts über sich erzählen kann, und schlägt sich dann doch sehr gut, überzieht am Ende sogar die fünf Minuten. Sie ist Lehrerin, und ich versuche, das nicht zu bewerten – aber ich habe es mir fast gedacht. Sie sieht aus wie eine Lehrerin. Ich frage mich: War es jetzt so schlimm, dass ich das bewertet habe? Oder zeugt es nicht einfach von einer guten Menschenkenntnis und ist am Ende auch ein bisschen lustig, wenn Klischees sich bestätigen? Die junge Frau wirkt unsicher, kann uns beim Sprechen kaum in die Augen schauen. Auch sie erzählt von Schlafstörungen, die sie ebenfalls seit diesem Jahr hat – damit bekommt sie natürlich sofort einen Platz in meinem Herzen. «Ich habe, so wie du, auch immer sehr gut geschlafen, war froh, dass ich damit kein Thema hatte, aber im Moment schlafe ich schlecht. Mir hilft Melatonin-Spray, das sprühe ich jetzt abends immer auf mein Kissen und schlafe dann total gut und schnell ein. Solltest du auch einmal ausprobieren!», sagt sie und schaut mich an. Ich möchte gerne nicken und mich für den Tipp bedanken, darf aber nicht, also versuche ich, nicht zu reagieren. Jedes Mal, wenn sie wieder ansetzt, um zu sprechen, habe ich den Eindruck, als wäre sie kurz davor, zu weinen, ihre Stimme ist zittrig. Mich beschleicht das Gefühl, dass sie irgendetwas Schlimmes erlebt hat, etwas, das zu groß ist, um es hier in der Runde zu teilen. Aber sie bleibt inhaltlich bei vermeintlichen Oberflächlichkeiten; ich bin zum einen beruhigt, zum anderen würde ich gerne nachfragen, ihr helfen, meine Neugier stillen, herausfinden, ob mein Bauchgefühl richtig ist. Aber genau das soll ich hier ja nicht tun – nichts hineininterpretieren, offen bleiben, niemanden in eine Schublade stecken. Es gelingt mir nicht! Sie ist mir sympathisch, und ich würde gerne mehr von ihr erfahren.
Hier frage ich mich: Warum interpretiert unser Gehirn eigentlich ständig? Es muss filtern und einordnen, denn in jeder Sekunde nimmt es durch unsere fünf Sinne etwa elf Millionen Bits, also Informationseinheiten, auf. Der Großteil wird als unwichtig eingeordnet, wir verarbeiten nur etwa 50 Bits bewusst. Unser Gehirn ist also ständig damit beschäftigt, diese komplexe Welt für uns verständlich zu machen. Wie wir etwas interpretieren, hängt dabei natürlich von unserem Wissen, den Erfahrungen und eigenen Erwartungen ab. Beim Zuhören sind viele Signale auch nicht immer eindeutig – wie der Tonfall unseres Gegenübers, die Mimik oder die Körpersprache. Um all das zu verstehen, kommt unser Gehirn automatisch ins Interpretieren. Und auch, um inhaltliche Lücken zu schließen: Wenn uns eine Information über den anderen fehlt, dann füllen wir diese offene Stelle mit einer eigenen Annahme. Ich weiß nicht, was der jungen Frau mir gegenüber passiert sein könnte, aber mein Gehirn hat natürlich sofort einige Ideen.
 
Nach dieser Runde sollen wir reflektieren, wie die Dyade für uns war. Von meinem Hang zum Oversharing wusste ich ja schon, aber es kommen auch ein paar neue Erkenntnisse dazu: Da ich mich selbst in der Zuhörrolle beobachten sollte, habe ich gemerkt, dass ich kaum still sitzen kann. Ich fahre mir während des Gesprächs durch die Haare, habe ständig die Hand in meinem Gesicht, stecke sie in meinen Ärmel, ändere alle paar Minuten meine Sitzposition. Außerdem: Auf meine Mimik zu achten, hat mir gezeigt, dass ich beim Zuhören oft meine Zornesfalte anspanne, die Stirn in Falten lege – ich hoffe, dass ich dadurch nicht grimmig oder ungeduldig wirke. In der Runde erzähle ich weiter von meinen Beobachtungen: «Außerdem ist es mir total schwergefallen, nicht einzuhaken, nicht meine eigenen Geschichten oder Erfahrungen einzubringen, vor allem aber, keine Fragen zu stellen. Ich bin so neugierig und damit anscheinend doch ganz richtig in meinem Beruf als Journalistin!» Die junge Frau meinte nämlich zum Ende der letzten Runde: «Ich glaube eigentlich nicht an Dating, habe mich auch nie bei einer dieser Apps angemeldet, aber dann vor ein paar Monaten jemanden kennengelernt.»
Genau an diesem Punkt war unsere Zeit um, und mir brennt seither unter den Nägeln, zu erfahren, wie diese Geschichte weiterging. Als wir uns später in der Küche wieder treffen, um Tee zu machen, muss ich sie einfach fragen: Wen hat sie kennengelernt? Sind sie noch zusammen? Auch das wusste ich tatsächlich nicht über mich – wie nervig neugierig ich doch bin. Im beruflichen Kontext macht das absolut Sinn und fällt kaum auf, ich frage eben viel nach, möchte Dinge verstehen, aber im privaten Kontext finde ich diese Eigenschaft eher anstrengend an mir. Eine Information nicht zu bekommen, halte ich kaum aus – selbst über Menschen, die ich gar nicht kenne. Wenn die Moderatorin eines Podcasts, den ich gerne höre, bekannt gibt, sie würde aufgrund einer Diagnose eine Pause machen, durchforste ich das ganze Internet, um herauszufinden, was die Diagnose sein könnte. Ist das normal? Ich weiß es nicht.
 
Nach der Feedback-Runde machen wir erst einmal eine Pause; alle sind erleichtert und auch euphorisiert. Kein Wunder, denn unser Gehirn belohnt uns fürs Reden. Eigene Themen mit anderen zu besprechen, aktiviert tatsächlich das Belohnungssystem. Das Teilen persönlicher Geschichten kann somit die soziale Bindung und das Vertrauen untereinander fördern, denn es setzt Oxytocin frei. Diese neuronale Belohnung ist vergleichbar mit der, die wir nach einem guten Essen oder bei einer hohen Geldüberweisung auf unser Konto erleben. Das erklärt vielleicht die gute Stimmung in der Gruppe – oder wir sind einfach alle froh über eine kurze Pause. Als wir rausgehen, schneit es, zum ersten Mal in diesem Jahr. Es ist magisch, und es passt irgendwie zu dieser besonderen, freudigen Stimmung, die uns als Gruppe in diesem Moment verbindet. Ich laufe gemeinsam mit dem Büroverwalter zum Supermarkt. So schwer er sich in der Runde getan hat, ein Thema zu finden – jetzt redet er ohne Pause, stellt mir auf dem Weg keine einzige Frage. Ich muss grinsen, denn im Seminar hatte er sich noch als «guter Zuhörer» vorgestellt. Einer, der «einfach besser zuhören als sprechen kann». Ich würde jedoch vermuten, dass er sich hier ein wenig verschätzt. Aber wer weiß – vielleicht schätze auch ich mich ganz falsch ein? Die Chance ist statistisch gesehen sehr hoch, dass ich mich nur für eine bessere Zuhörerin halte, als ich tatsächlich bin.
In der zweiten Hälfte des Seminars wiederholen wir die Dyade, nur dass wir uns jetzt gegenseitig nicht mehr fünf, sondern ganze 25 Minuten zuhören sollen. In unserer Dreiergruppe ist es anteilig wieder weniger Zeit (zum Glück!), und trotzdem hat jeder von uns 16 Minuten Redezeit vor sich. Es rattert in meinem Kopf, ich habe Respekt vor der nächsten Runde – das ist fast Vortragslänge. Worüber soll ich so lange sprechen, ohne mich gefühlt komplett nackt zu machen? Danach kennen mich die anderen, ob ich will oder nicht. Ich kann nicht so viele Minuten über allgemeine Themen oder Belanglosigkeiten sprechen – oder wäre vielleicht genau das eine gute Übung für mich als Oversharerin? Und ich merke, dass eine Unlust in mir aufkommt, ich jetzt gerne nach Hause gehen würde. Diese Wiederholung der Dyade strengt mich an, auch die zweite Meditation finde ich etwas mühsam. Stefan Brodbeck sagt: «Versucht diesmal, euch nicht nur mit eurem inneren Kern zu verbinden, sondern mit dem der anderen im Raum!» Mir ist das zu spirituell, ich schaffe es nicht und entscheide mich schließlich dafür, dass ich in den fünf Minuten einfach bei mir bleibe, wie auch schon in der ersten Meditationsrunde. Und ich nutze die Stille, um mir zu überlegen, was ich gleich erzählen könnte. Nach ein wenig Bedenkzeit fällt mir tatsächlich ein Thema ein, das die 16 Minuten vielleicht füllen könnte: meine Jobzweifel. Dazu kann ich viel erzählen, weil es sowohl innere als auch äußere Entwicklungen gibt. Nicht nur ich befinde mich in der Krise mit dem Journalismus, sondern auch der Journalismus an sich befindet sich in der Krise. Und ich habe mit so vielen Schreibenden gesprochen, denen es momentan ähnlich geht, kann also auch andere Erfahrungen teilen – so gerate ich nicht in Versuchung, wieder zu viel von mir zu erzählen. Außerdem finden es die meisten Menschen spannend, wenn ich über meinen Beruf spreche. Ich vermute sogar, mein Freund und ich haben unsere Wohnung unter anderem deshalb bekommen, weil ich gesagt habe, dass ich Journalistin und Autorin bin. Zu diesem Job gibt es eigentlich immer Rückfragen, und damit ist es vielleicht auch ein Thema, mit dem ich auf Nummer sicher gehe. Ein wirklich freies Erzählen, ein «Mal schauen, was auf mich zukommt» schaffe ich hier nicht. Ich möchte alles richtig machen, ohne lange Pausen sprechen, im Gespräch nicht enttäuschen. Diese Erkenntnis könnte ich genauso gut in einer Therapiestunde haben. Im Zuhör-Seminar lernt man also auch jede Menge über sich; man kann sich selbst einmal richtig gut zuhören.
Wieder beginne ich mit dem Satz «Sag uns etwas von dir, von dem du denkst, dass du es uns sagen solltest», und wieder fängt der Büroverwalter an: Eben auf dem Weg zum Supermarkt hätte er die 16 Minuten locker gefüllt. Jetzt fällt ihm wieder nichts ein, er ist genervt. Ich habe immer mehr das Gefühl, dass er sehr wohl erzählen kann, aber uns einfach nichts über sich mitteilen möchte, stoppe mich aber gleich: «Nicht bewerten, Anja!» Ich verstehe ihn, es ist eine blöde Situation, aber dann könnte er doch zumindest über Belanglosigkeiten sprechen, über die aktuelle Weltlage oder Dinge, die uns alle interessieren. Stattdessen sträubt sich etwas in ihm, sein Unmut wird immer größer, er pflückt den vorgegebenen Satz auseinander: «Sag uns etwas, von dem du denkst, dass du es uns sagen solltest. Mich stört dieses ‹solltest›, es erinnert mich an die Schule, und ich fühle mich jetzt gezwungen, euch etwas zu erzählen, obwohl mir einfach nichts einfällt. Und was ist schon so wichtig, dass ich es euch erzählen ‹sollte›?», fragt er in die Runde. «Außerdem spüre ich, dass ich jetzt müde bin, dass mir ein bisschen vor der weiten Heimreise graut, die ich noch vor mir habe, dass ich Hunger habe und Durst. Ich möchte heute nichts mehr erzählen.» Auch in solchen Momenten ist es ungeheuer schwer, als Zuhörende nichts sagen zu dürfen. Ich als People Pleaserin möchte ihm am liebsten Beispielthemen vorgeben, möchte ihm vorschlagen, wo er nach der letzten Runde gut anknüpfen könnte, welche Dinge mich als Zuhörerin noch interessieren würden aus seinem Leben. Aber das darf ich nicht. Stattdessen sitze ich ihm stumm gegenüber, schaue ihn an und habe Angst, dass er gleich ausflippt oder aufsteht und wortlos nach Hause geht. Oder alles auf einmal. Irgendwie bekommen wir die 16 Minuten aber rum und sind alle drei gleichermaßen froh, als es vorbei ist.
Tatsächlich ist es so, dass wir schlechter erzählen können, wenn wir uns unter Druck gesetzt fühlen – das weiß jeder, der schon einmal einen wichtigen Vortrag halten musste. Der Stress aktiviert unser sympathisches Nervensystem und reduziert die Kapazität des Arbeitsgedächtnisses. Dieses ist Bestandteil unseres Kurzzeitgedächtnisses und dient dazu, Informationen vorübergehend zu speichern und sie miteinander in Verbindung zu bringen. Die Folge dieses Stresses: Wir haben Schwierigkeiten, unsere Gedanken und Erinnerungen zu strukturieren und sie logisch nachzuerzählen. Vielleicht ist das der Grund für mein Oversharing, wenn ich aufgeregt bin oder jemanden Neues kennenlerne: Ich bin gestresst und kann die Informationen in meinem Kopf nicht ordnen. Ich spreche schneller, als ich darüber nachdenken kann, welche Informationen ich gerade teilen möchte.
Als ich dran bin, erzähle ich wie geplant von meinen Jobzweifeln, die mich seit dem letzten Jahr begleiten. Über das Journalismus-Jahrescoaching, das ich deshalb angefangen habe. Über mein Auf und Ab der letzten Monate, über die Krise der gesamten Branche, dass es bei den Verlagen immer weniger Budgets gibt, vom Printsterben, von dem Autorinnentreffen, das ich regelmäßig organisiere, und wie sehr es mir momentan hilft, Menschen zusammenzubringen und mit anderen zusammenzukommen, weil geteiltes Leid und so. Über Fluch und Segen, wenn der Beruf die eigene Leidenschaft ist, wie sehr es einen runterziehen kann, wenn nichts klappt, aber auch aufrichten kann, wenn etwas klappt – weil es eben so viel mit einem selbst zu tun hat. Ich sage, und das überrascht mich sehr, weil es eine neue Erkenntnis ist: «Mein Freund kann das überhaupt nicht verstehen. Er ist Neurobiologe und wirklich gut in dem, was er tut, aber wenn er abends nach Hause kommt, denkt er keine Sekunde mehr an seinen Job. Er mag seinen Beruf, aber es ist nicht seine Leidenschaft. Ich beneide ihn manchmal darum, aber ich merke auch, dass er es deshalb oft nicht verstehen kann, wenn mir berufliche Dinge sehr nahegehen.»
Das trifft den Nagel auf den Kopf, fasst viele unserer Diskussionen in den letzten Monaten zusammen. Ich habe ein echtes Aha-Erlebnis, und das ganz ohne Ratschläge und Geschichten von anderen, sondern nur anhand meines eigenen Erzählens. Fantastisch! Vielleicht ist an der Idee des bewertungsfreien Zuhörens also doch etwas dran? Auch eine andere aktuelle Angst von mir wirkt laut ausgesprochen gar nicht mehr so groß wie in meinen Gedanken: «Künstliche Intelligenz ist erst seit Kurzem da und hat trotzdem alles verändert. Ich mache mir natürlich, so wie alle aus meiner Branche, große Sorgen darüber, wie sich das auf die Textbranche auswirkt. Es sind auch schon Jobs weggebrochen, aber wenn man ehrlich ist, vor allem die, die wir sowieso nicht so gerne machen – SEO-Texte schreiben, kleine Artikel, für die man nur am Schreibtisch sitzt und aus Pressemitteilungen Infos herauskopiert.» Ich resümiere: «Bisher kann die KI nicht das, was ich machen will: rausgehen, Menschen treffen, Interviews führen, Reportagen schreiben, Dinge erleben, nachfragen. Vielleicht bringt es also auch Erleichterungen mit sich, vereinfacht viele Sachen.»
Nach dieser Runde sollen wir wieder erzählen, wie es uns erging. Mich erstaunt, wie viele gar nicht wissen, wann ihnen das letzte Mal so lange am Stück zugehört wurde. Ich weiß es ziemlich genau: letzte Woche bei meiner Therapeutin und zuletzt in einem intensiven Gespräch mit meinem Freund. Zudem habe ich bei den meisten meiner Freund:innen das Gefühl, dass ich lange erzählen könnte, aber ich mache es oft nicht, weil da diese innere Stimme ist, die sagt «Gerade redest du wieder zu viel», «Jetzt nimmst du aber viel Platz ein, du hast dem anderen aber lange keine Frage gestellt» oder «Dein Gegenüber langweilt sich bestimmt schon».
Auch in den Gesprächen heute ist mir das aufgefallen: Ich habe versucht, ein Zeitgefühl dafür zu bekommen, wie lange ich jetzt schon spreche. Und mein innerer Kritiker hat mich immer wieder ermahnt, dass ich mir nicht so viel Redezeit nehmen darf. Ich habe versucht, ihn zu ignorieren und einfach weiterzumachen, ging ja nicht anders, ich sollte ja sprechen! Was ich im Nachhinein auch irgendwie lustig finde: Selbst in diesem Seminar zum bewertungsfreien Zuhören habe ich kleine Witze beim Erzählen eingebaut – und das, obwohl ja niemand lachen durfte. Das ist Teil meiner Kommunikation: Scherze machen, gefallen wollen. Und mir fällt auf: Ich hatte heute viel mehr Schwierigkeiten als sonst, den Blickkontakt zu halten, weil ich keine bis wenig nonverbale Rückmeldung von den anderen Teilnehmer:innen bekommen habe. Also braucht es die vielleicht doch? Ich glaube schon. Bewertungsfreies Zuhören finde ich einen spannenden Ansatz, eine gute Übung für alle, die sich schwertun im Zuhören – aber auf den Alltag lässt es sich nicht wirklich anwenden, vermute ich.
Brodbeck erzählt gegen Ende noch von der Jahresausbildung, die er ab dem nächsten Frühjahr wieder anbietet. An fünf Wochenenden taucht man dann in fünf Module ein, die einen zum besseren Zuhörer oder zur besseren Zuhörerin machen sollen. Dabei spricht man aber auch wieder viel – zum Beispiel über Themen wie innere Schuld und darüber, was man sich noch vergeben möchte, man lernt die eigenen Persönlichkeitsanteile kennen. Sind wir vielleicht alle gar nicht so arg zum Zuhören hier gewesen, sondern auch und vor allem zum Reden? Wir sollten ins Erzählen kommen, ins Reflektieren und Teilen. Es kommt mir fast vor wie eine Therapiesitzung unter dem Deckmantel eines Zuhörseminars. Ich melde mich und frage den Zuhör-Coach, warum es in seinen Workshops eigentlich so viel ums Sprechen geht. Er antwortet: «Weil nur aufgeräumte Menschen gute Zuhörer sind. Nur, wer selbst leer im Kopf ist, hat Platz, Informationen von anderen aufzunehmen.» Das leuchtet mir ein, und ich muss an eine Studie denken, die ich letztens gelesen habe: In der heutigen Zeit nimmt ein Mensch im Schnitt täglich 74 Gigabyte an Informationen auf – das entspräche täglich 16 angeschauten Filmen, 200000 gelesenen Wörtern oder 200 Stunden, die wir durch TikTok scrollen würden. Und es wird immer mehr – pro Jahr etwa fünf Prozent, schätzen Informationswissenschaftler:innen. Wir haben durch die Arbeit, Social Media, die Nachrichten und unsere immensen Bildschirmzeiten so viel Input und so wenig Output, dass wir uns nach ungeteilter Aufmerksamkeit sehnen, nach einem offenen Ohr nur für uns. Daher ist es doch klar, dass wir dann, wenn wir uns abends nach einem vollen Tag mit einer Freundin treffen, erst einmal abladen möchten.
Apropos abladen: Nach dem fünfstündigen Seminar sind alle müde, draußen ist es längst dunkel. Stefan Brodbeck und ich rauchen noch eine Zigarette vor der Tür und unterhalten uns über bewertungsfreies Zuhören: «Ich glaube, es ist seit Corona gefühlt noch schlimmer geworden mit dem Einander-nicht-mehr-Zuhören. Ich war mit den meisten Maßnahmen absolut einverstanden, ein paar Regelungen habe ich allerdings nicht nachvollziehen können. Sobald man aber zu dieser Zeit etwas infrage gestellt hat, wurden sofort die Schubladen aufgemacht – entweder war man Corona-Leugner oder Corona-Befürworter, es gab nichts dazwischen!» Und ich erzähle ihm von einem meiner besten Freunde, der politisch ganz andere Ansichten hat als ich, der sich selbst als liberal-konservativ bezeichnet: «Es ist so selten geworden, dass man jemanden im Freund:innenkreis hat, der andere Meinungen vertritt. Oft bleibt man in nur seiner Bubble, weil es einfacher ist und bequemer, wenn sich alle recht geben. Und vielleicht auch, weil man sich dann weniger aufmerksam zuhören muss. Schon öfter habe ich diesen Kommentar zu meinem Kumpel bekommen: «Wie hältst du das aus, in deiner Freizeit auch noch stundenlang mit Freund:innen zu diskutieren? Ich hätte dazu nicht die Energie!» Brodbeck nickt und sagt: «Der andere ist nun mal anders, man muss ihn so lassen können, wie er ist!»
Ein schöner Schlusssatz, wir verabschieden uns, und ich laufe nach Hause durch die verschneite Stadt, noch ganz aufgekratzt von den neuen Begegnungen und Erfahrungen heute. Wie oft begibt man sich als Erwachsene in ganz unbekannte Situationen mit fremden Menschen – und das in der eigenen Stadt, einfach so nach Feierabend? Sehr wahrscheinlich werden wir uns alle nie wiedersehen, und das ist absolut okay, zugleich aber auch seltsam, weil wir nun doch ganz schön viel voneinander wissen. Dabei kennen wir nicht unsere Nachnamen, manchmal nicht einmal die Berufe des anderen und schon gar nicht die Verhältnisse. Wer fährt jetzt in sein hübsches Neubau-Häuschen, und wer wohnt im kleinen Apartment am Stadtrand? Ich habe keine Ahnung.
Als ich nach Hause komme, sitzt mein Freund vor dem Computer. Er zockt ein Online-Spiel mit Mitspieler:innen aus der ganzen Welt, bei dem man über Kopfhörer miteinander kommuniziert. Er fragt mich, wie der Workshop war, und nimmt dabei nur einen der Kopfhörer vom Ohr. Ich erzähle ein bisschen, merke aber, dass er gar nicht bei der Sache ist. Neben jeder Menge Selbsterkenntnis habe ich heute auch ein paar grundlegende Dinge über das Zuhören mitgenommen, Dinge, die ich eigentlich wissen sollte und trotzdem nie irgendwo gelernt habe: sich in die Augen schauen, wenn möglich, sich körperlich zugewandt sein, Pausen aushalten können – und ganz wichtig, sich ausreichend Zeit nehmen zum Zuhören, aufmerksam sein! Ich merke, dass mein Freund gerade nicht wirklich den Raum hat, um mir zuzuhören, und bin deshalb stolz, als ich mein Neuerlerntes aus dem Seminar direkt anwenden kann: «Wenn du gerade nicht zuhören kannst, lass es uns doch später besprechen!»
Das Thema Zuhören spielt in meiner Beziehung immer wieder eine Rolle.

					Warum ich überhaupt besser zuhören will

				Erst letztens sagte mein Freund: «Du hörst mir überhaupt nicht zu!», als er Abendessen machte und ich neben ihm am Küchentisch saß. Dieser Satz traf mich ganz unvermittelt. Wir waren nicht im Streit – er sagte es mit einem schelmischen Lächeln auf den Lippen, als wäre das eine Sache, die er schon lange über mich weiß, die er beobachtet und längst als Tatsache hingenommen hatte: Anja, die schlechte Zuhörerin, so ist sie eben. Es ging, eigentlich banal, um seine Wochenendplanung, von der er mir in den Tagen zuvor schon mehrmals erzählt hatte – und ich hatte genickt, sogar darauf geantwortet, aber wirklich zugehört hatte ich ihm nicht. Ich war mir ganz sicher, ich hätte zugehört, aber ich konnte mich partout nicht mehr daran erinnern, was er am Samstagabend vorhatte. Wie peinlich, ich schämte mich. Warum musste mir das genau bei ihm passieren, einem der wichtigsten Menschen in meinem Leben?
Tatsächlich hören wir den Menschen, die wir am besten und längsten kennen, am wenigsten zu. In der Kommunikationsforschung nennt sich dieses Phänomen Closeness Communication Bias: Wir gehen davon aus, dass die Personen, die uns besonders nahestehen, uns selbstverständlich verstehen und außerdem dieselben Meinungen und Perspektiven teilen wie wir. Zudem meinen wir oft, wir wüssten sowieso schon, was der Partner, die langjährige Freundin oder die Mutter gleich sagt – und schalten deshalb innerlich ab. Das führt dazu, dass wir in Gesprächen weniger erklären und leider auch weniger gut zuhören. Und bedeutet im Umkehrschluss: Ich würde mit einem Fremden auf der Straße wahrscheinlich ein aufmerksameres Gespräch über seine Wochenendplanung führen als mit meinem Freund, mit dem ich seit bald zehn Jahren zusammen bin. Wie traurig, vor allem, wenn man bedenkt, wie wichtig Zuhören in Beziehungen ist: Laut Statista steht es auf Platz drei der wichtigsten Werte in Liebesbeziehungen.
 
Eine Situation wie diese kennen sicher viele Menschen: Man denkt, man wäre ein guter Zuhörer, eine gute Zuhörerin, kann sich dann aber an das Gesagte kaum bis gar nicht erinnern – entweder weil man mit etwas anderem beschäftigt war oder während des Gesprächs schon überlegt hat, was die eigene Antwort sein könnte, anstatt sich voll und ganz auf das Gegenüber zu konzentrieren. Und wenn man doch einmal ganz aufmerksam zuhört, dann oft nur, um die kleine Verschnaufpause des anderen abzuwarten, um endlich von der eigenen Urlaubsgeschichte, Joberfahrung oder Lebensweisheit zu berichten. Leider leben wir in einer Welt, in der vor allem die Lautesten gehört werden. Wer redet, hat eine Bühne. Wer sendet, bekommt Aufmerksamkeit – das vermitteln uns Social Media. Urlaube, die nicht auf Instagram gepostet werden, sind nie passiert. Wer nicht auf X seine Meinung teilt, hat keine. Und noch keinen Post bei LinkedIn? Dann scheint es wohl beruflich nicht zu laufen. Die Deutschen verbringen im Durchschnitt eine Stunde und 41 Minuten pro Tag auf sozialen Plattformen, bei jungen Menschen sind es im Schnitt sogar zweieinhalb Stunden täglich. Auch das ist sicherlich ein Grund dafür, warum unsere Zuhör-Kompetenz abnimmt, denn Zeit zum Zuhören bleibt da immer weniger.
 
Aber nicht nur privat, auch in beruflichen Situationen reden wir oft mehr, als wir zuhören. So verstreichen stundenlange Meetings und Fortbildungen, in denen meist immer dieselben sprechen: Es wird viel geredet, aber wenig gesagt. So fand ich mich, ein paar Wochen nach dem Küchengespräch mit meinem Freund, in einem Vorstellungsgespräch am Telefon wieder. Der Chef der Firma hatte mich auf LinkedIn angeschrieben, er verfolge meine Arbeit als Journalistin schon länger und wollte mir ein Angebot machen. Anstatt selbstsicher zuzuhören, was er sich vorstellte – er wollte ja schließlich etwas von mir –, kam ich, wie so oft, aus einer Aufregung heraus ins Monologisieren und teilte deshalb mal wieder zu viel: Ich erzählte ihm, wie mein letzter Job war, von meinem schlimmen Chef dort und dass sein Angebot genau zur richtigen Zeit komme, da ich künftig weniger für meinen größten Auftraggeber arbeiten würde. Ein Riesenfehler, denn zum einen ging ihn das gar nichts an, zum anderen machte ich damit deutlich, dass ich auf sein Angebot angewiesen war. Als er mich zum Ende hin nach meinem Stundenlohn fragte, war ich schon so leer gequasselt, dass ich einen viel zu niedrigen Preis nannte. Ich war so viel mit Reden beschäftigt gewesen, dass ich mir dazu gar keine Gedanken gemacht hatte. Außerdem hatte ich fast keine Infos über den Job, den er mir anbot, weil er mir viel mehr zugehört hatte als ich ihm. Ich wusste nicht, wie viel Unterstützung die Redaktion brauchte, wie planbar der Auftrag für mich war, wie gut es dem Verlag überhaupt ging – all das waren Informationen, die ich sicherlich hätte bekommen können, wenn ich nur besser hingehört hätte. Außerdem wusste er nun um meine berufliche Situation, da blieb also nicht mehr viel Verhandlungsspielraum. Nach dem Telefonat wollte ich schreien oder zumindest in ein Kissen beißen, so sehr ärgerte ich mich über mich selbst.
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