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EINFÜHRUNG
uuuuu

Nichts verletzt uns so stark wie das Gefühl, dass die Menschen, die uns 

wichtig sind, uns nicht wirklich zuhören. Dem Bedürfnis, unserem Gegen-

über unsere Gefühle verständlich zu machen, entwachsen wir nie. Darum 

hat ein offenes Ohr auch so eine große Bedeutung für zwischenmensch-

liche Beziehungen, und darum schmerzt es auch so, nicht angehört und 

verstanden zu werden.

Meine Gedanken über das Zuhören habe ich während meiner fünf-

unddreißigjährigen Tätigkeit als Psychoanalytiker und Familientherapeut 

gesammelt, verdichtet und strukturiert. Beim Schlichten von Auseinan-

dersetzungen zwischen vertrauten Partnern und der Beratung von Eltern, 

die die Kommunikation mit ihren Kindern verbessern wollten, sowie bei 

meinem eigenen Ringen darum, mir meine Empathie zu bewahren, wenn 

meine Patienten gegen ihre Dämonen kämpften, kam ich zu dem Schluss, 

dass viele Konflikte in unserem Leben sich mit einer einfachen Tatsache 

erklären lassen: Wir hören einander nicht richtig zu.

Zu reden ohne zuzuhören ist, als würden Sie ein elektrisches Kabel zer-

schneiden und hoffen, dass trotzdem irgendwo ein Licht angeht. Meistens 

wollen wir diese Verbindung natürlich nicht absichtlich kappen. Tatsächlich 

sind wir stattdessen oft ratlos und bestürzt, wenn wir das Gefühl haben, 

völlig im Dunkeln zu tappen.

Unsere moderne Gesellschaft hat Konzepte des Individualismus ent-

wickelt, die uns zeigen, wie wir uns von innen heraus selbst finden und 

von den kommunikativen Strukturen unabhängig erklären können, die 

uns geformt haben. Während wir als Kinder auf fremde Hilfe angewie-

sen waren und daher auf uns aufmerksam machen mussten, ist es so, als 

würden wir uns als Erwachsene hiervon immer weiter verabschieden, 

wie von Stützrädern, die wir nicht mehr benötigen. Nun soll dies nicht 

bedeuten, dass wir nicht autonom sein können – wenn autonom selbstbe-

stimmt bedeuten soll und heißt, dass wir für uns allein denken und han-

deln können. Der menschlichen Natur aber können wir nicht entkommen 

und glauben, dass wir auch ohne Gespräche sicher und zufrieden leben 
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könnten – ohne Gespräche im weitesten Sinne, die den Austausch mit 

anderen Menschen meinen.

Die Zwänge und Belastungen unseres modernen Alltags haben dazu 

geführt, dass unsere Aufmerksamkeitsspanne sich immens verkleinert und 

die Qualität des Zuhörens in unserem Leben abgenommen hat. Wir leben 

in hektischen Zeiten, in denen das Abendessen schnell in die Mikrowelle 

geschoben wird und das Mithalten mit den neuesten Büchern und Filmen 

nur noch darin besteht, deren Rezensionen zu lesen. Nur dafür reicht un-

sere Zeit noch. Wir rennen ständig neuen Verpflichtungen hinterher und 

gleichzeitig alten davon. Dadurch haben wir jede Menge Übung darin, nicht 

zuzuhören. Wenn wir im Auto sitzen und das Radio läuft, kommt manchmal 

etwas Interessantes, und wir hören zu. Andere Male müssen wir uns auf 

den Verkehr konzentrieren oder werden von unseren Gedanken abgelenkt, 

und es vergehen Minuten, ohne dass wir hören, was eigentlich gesagt wird. 

Wenn wir fernsehen und die Werbung kommt, bekommen wir die meiste 

Zeit überhaupt nichts mehr mit.

Wir werden dank Fernsehen, E-Mails, Internet, Smartphones, iPads, 

MP3-Playern und der Gesamtheit der sozialen Medien mit derartig vie-

len Informationen bombardiert, dass unsere Aufmerksamkeit ständig in 

kleine Stückchen zerhackt wird. Wir reden uns gern ein, wir seien gute 

„Multitasker“. Wir checken unsere E-Mails, während wir telefonieren. Wir 

blättern durch Kataloge, während wir fernsehen. Wir machen uns vor, dass 

wir mehr als eine Sache auf einmal erledigen können. In Wahrheit aber 

machen wir nur eine halbe Sache nach der nächsten.

Wir haben unbegrenzten Zugang zu Informationen gewonnen, dabei 

aber etwas sehr Wichtiges verloren: die Gewohnheit, unsere Aufmerksam-

keit zu konzentrieren. Ob Popmusik im Fitness-Studio oder Werbung in 

TV und Radio, wir werden unablässig mit so viel Krach beschallt, dass wir 

Experten darin geworden sind, Dinge auszublenden. Wenn eine Fernseh-

sendung uns nicht in den ersten zwei Minuten fesselt, wechseln wir den 

Sender. Wenn wir jemandem zuhören, der nicht sofort ein Thema bedient, 

das uns interessiert, schalten wir ab.

In der begrenzten Zeit, die wir noch für unsere Familie und Freunde re-

servieren, werden Unterhaltungen oft schon von vornherein vom Einfluss 

angenehmer und passiver Ablenkungen bestimmt. Zu müde zum Reden 

und Zuhören lassen wir uns lieber vom beruhigenden Charme elektroni-

scher Geräte einlullen, die Bilder an die Wand werfen, Musik abspielen oder 

piepsende und blinkende Videospiele über den Bildschirm wuseln lassen. 

Ist es dieser Lebensstil, der dazu geführt hat, dass wir das Zuhören verlernt 

haben? Vielleicht. Vielleicht ist diese moderne Herangehensweise an das 

Leben aber auch eine Auswirkung und nicht die Ursache des Niedergangs 

dieses bedeutungsvollen zwischenmenschlichen Austauschs. Vielleicht 
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führen wir dieses Leben, weil wir irgendeine Art von Trost suchen, etwas, 

um der gedämpften Stimmung entgegenzuwirken, die wir empfinden, 

wenn uns keiner zuhört.

Darüber, wie wir die Fähigkeit des Zuhörens verloren haben, lässt sich 

sicherlich streiten. Doch es lässt sich nicht darüber streiten, dass dieser 

Verlust uns mit einer immer größer werdenden Leere in unserem Leben 

zurücklässt. Diese Leere kann sich als vages Gefühl von Missbehagen, Trau-

rigkeit oder Verlust bemerkbar machen. Wir vermissen das tröstliche Ge-

fühl, jemandem ein offenes Ohr zu leihen und gleichzeitig selbst in diesen 

Genuss zu kommen, wissen aber nicht, was falsch läuft und wie wir das 

Problem beheben können. Mit der Zeit macht dieser Mangel an gegenseiti-

gem Zuhören unsere wichtigsten Beziehungen immer ärmer. Wir verletzen 

einander unnötig, indem wir nicht anerkennen, was der andere zu sagen 

hat. Unabhängig vom Platz des Geschehens empfinden wir dieses versagte 

Zuhören als mangelndes Interesse.

Konflikte verschwinden nicht automatisch, wenn wir die Sichtweise des 

anderen anerkennen. Tun wir dies aber nicht, werden sie mit ziemlicher 

Sicherheit noch größer. Warum nehmen wir uns also nicht die Zeit, einan-

der zuzuhören? Weil die Kunst des Zuhörens keine so einfache Sache ist.

Oft ist sie eine Last. Nicht die Art des Zuhörens, die wir dem anderen als 

oberflächliche Aufmerksamkeit und als Teil des alltäglichen Gebens und 

Nehmens zugestehen, sondern die anhaltende Aufmerksamkeit des genauen 

Zuhörens – die Art, die eine mühsame und uneigennützige Selbstbeherr-

schung erfordert. Um gut zuzuhören, müssen wir uns selbst zurücknehmen 

und das Bedürfnis unseres Gesprächspartners nach Aufmerksamkeit über 

das unsere stellen.

Einigen Menschen kann man leichter zuhören als anderen. Dennoch 

finden alle Unterhaltungen immer zwischen zwei Menschen statt, die beide 

zu einem Ergebnis beitragen. Leider tendieren wir zu Schuldzuweisun-

gen, wenn wir es nicht schaffen, zueinander durchzudringen. Es ist seine 

Schuld: Er ist egoistisch und unsensibel. Oder es ist meine Schuld: Ich bin 

zu abhängig oder kann mich nicht gut genug ausdrücken.

Die meisten Verständnisprobleme hängen nicht mit Egoismus oder 

bösen Absichten zusammen, sondern mit dem eigenen Bedürfnis, selbst 

etwas zu sagen. Wir konzentrieren uns darauf, auf das Gesagte zu reagieren, 

statt darauf, zuzuhören, was die andere Person uns eigentlich mitteilen 

möchte. Emotionale Reaktionen sorgen dafür, dass wir antworten, ohne 

nachzudenken, und unser Verständnis und unser Wohlwollen verdrängen. 

Jeder von uns hat seine eigene charakteristische Art, defensiv zu reagie-

ren. Wir hören nicht, was gesagt wird, weil irgendetwas in der Aussage des 

Sprechers bei uns Verletzungen, Wut oder Ungeduld auslöst.
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Leider können all die Ratschläge dieser Welt zum „aktiven Zuhören“ 

nicht viel gegen die ärgerliche Tendenz ausrichten, in Gesprächen defensiv 

zu reagieren. Um zu besseren Zuhörern zu werden und unsere Beziehungen 

zu stärken, müssen wir die emotionalen Tretminen, die uns wütend werden 

lassen und zu Missverständnissen und Konflikten führen, identifizieren 

und zu kontrollieren lernen.

Wenn diese Aufgabe Ihnen zu gewaltig erscheint, erinnern Sie sich da-

ran, dass die meisten von uns zu weit mehr in der Lage sind, als sie sich 

selbst eingestehen. Wir konzentrieren uns stark bei der Arbeit, und die 

meisten von uns können mit ein paar Freunden ehrliche und offene Ge-

spräche führen. Die Gespräche mit Freunden sind ein gutes Beispiel dafür, 

wie Konversationen sein können: sicher genug, um über wichtige Dinge zu 

sprechen, interessiert genug, um richtig zuzuhören, ehrlich genug, um die 

Wahrheit zu sagen, und taktvoll genug, um zu wissen, wann besser nicht. 

Auch andere Beziehungen können so sein.

Während ich dieses Buch schrieb, habe ich selbst versucht, ein besserer 

Zuhörer zu werden – sowohl privat wie auch bei meiner Arbeit. Ich habe 

versucht, den Beschwerden meiner Frau etwas besser zuzuhören, ohne 

defensiv zu reagieren, und die Meinungen meiner Kinder erst anzuhören, 

bevor ich meine eigene loswerden musste. Trotzdem hatte ich einige Un-

terhaltungen, aus denen ich verletzt und mit einem Gefühl der Niederlage 

herausging. Meine Frau sagte mir mit harschen Worten, dass ich ihr nicht 

genug im Haushalt helfen oder ihr nicht zuhören würde, wodurch ich mich 

angegriffen fühlte. Oder ich rief meine Lektorin einmal zu oft an, um mich 

über die Last des Schreibens zu beschweren, und sie gab mir das Gefühl, 

eine jammernde Belastung zu sein. Oder mein Freund Rich bezeichnete 

mich mit dem anatomischen Begriff des Körperteils, auf dem wir sitzen, 

weil ich mich so verhielt, als gebühre mir besonders viel Aufmerksamkeit. 

In diesen Momenten hörte ich dem anderen Menschen nicht nur nicht 

zu, das heißt ich hörte nicht, was er sagte, und erkannte es auch nicht an, 

sondern ich fühlte mich dabei auch angegriffen und wurde wütend, und 

hatte darüber hinaus keinerlei Lust mehr, ein weiteres Mal mit diesem 

Menschen zu sprechen – niemals wieder, solange ich lebe.

Ich bin mir sicher, Sie wissen, wie schmerzhaft solche Missverständnisse 

sein können. Wenn meine Frau „mich anschrie“, meine Lektorin „gemein 

zu mir war“ und mein Freund „auf mir herumhackte“, reagierte ich verletzt 

und zog mich zurück. Besonders schmerzhaft machte diese Situationen, 

dass sie herbe Rückschläge waren, da ich ja glaubte, bereits auf dem Weg 

zu einem besseren Zuhörer zu sein. Stattdessen katapultierten sie mich 

wieder zurück an meinen Anfangspunkt. Anstatt davon auszugehen, dass 

diese Gespräche einfach nicht gut gelaufen waren und einer Überprüfung 

bedurften, fühlte ich mich vernichtet und minderwertig. Wie konnte je-
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mand wie ich, der selbst nicht mit den Menschen in seinem eigenen Leben 

klarkam, die Unverfrorenheit haben, ein Buch über richtiges Zuhören zu 

schreiben? Wie sollte gerade ich in der Lage sein, anderen etwas über die 

richtige Art der Kommunikation beizubringen?

Vielleicht wissen Sie, wie sich das anfühlt. Wir versuchen, unser  

Leben zu ändern, sei es unsere Ernährung, unsere Arbeitsgewohnheiten 

oder unsere Fähigkeit, zuzuhören, und wir müssen Niederlagen einstecken, 

die dazu führen, dass wir die Hoffnung aufgeben und die Flinte ins Korn 

werfen wollen. Plötzlich scheinen all die Fortschritte, die wir glaubten, ge-

macht zu haben, nur noch eine Illusion zu sein. Wenn ich einen Ratgeber 

über das Zuhören gelesen und all diese Rückschläge eingesteckt hätte, dann 

hätte ich vielleicht aufgegeben. Aber da ich dieses Buch selbst schrieb, be-

mühte ich mich, nachdem ich zurückgezogen meine Wunden geleckt hatte, 

wieder auf den Menschen zuzugehen, mit dem ich mich gestritten hatte – 

aber diesmal mit dem festen Vorsatz, mir seine oder ihre Sicht der Dinge 

anzuhören, bevor ich meine darlegte. Während dieses Prozesses lernte ich 

wahrzunehmen, wie meine Beziehungen verschiedene Zyklen von Nähe 

und Distanz durchliefen, und, was noch wichtiger war, wie ich diese Zyklen 

durch die Qualität meines eigenen Zuhörens beeinflussen konnte.

Mit diesem Buch möchte ich Sie einladen, darüber nachzudenken, wie 

wir miteinander sprechen und wie wir einander zuhören, warum das Zu-

hören so eine zentrale Rolle in unserem Leben spielt, wie wir aufmerksam 

zuhören und uns dabei wirklich in die Erfahrungswelt unseres Gegenübers 

hineinversetzen können, und wie wir es vermeiden, dass unser Zuhören 

durch schlechte Gewohnheiten beeinträchtigt wird. Zu den Geheimnissen 

einer erfolgreichen Kommunikation gehört Folgendes:

�	
Wie kommt es zu einem echten Dialog und keinem bloßen Nacheinan-

der-Reden?

�	
Wie kann ich hören, was andere Menschen tatsächlich meinen, und 

nicht nur das, was sie sagen?

�	
Wie kann ich mit einer Person in Verbindung kommen, die nie zuzu-

hören scheint?

�	
Wie lassen sich Streitigkeiten reduzieren?

�	
Wie kann ich um Unterstützung bitten, ohne ungebetene Ratschläge zu 

bekommen?

�	
Wie kann ich verschlossene Menschen dazu bringen, sich zu öffnen?

�	
Wie kann ich eine andere Meinung vertreten, ohne dass sich andere 

Menschen kritisiert fühlen?

�	
Wie kann ich sicherstellen, dass bei hitzigen Diskussionen beide Seiten 

gehört werden?

�	
Wie Redner ihre eigene Botschaft abschwächen
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�	
Wie wirkt sich die Art einer Beziehung auf das Zuhören aus?

�	
Wie kann ich Menschen dazu bringen, mir zuzuhören?

Die Macht des Zuhörens ist in vier Teile gegliedert. Teil I erklärt, warum das 

Zuhören in unserem Leben so wichtig ist – weitaus wichtiger, als uns oft 

bewusst ist –, und dass weder Stress noch Überarbeitung, sondern ein 

Mangel an einfühlsamer Zuwendung dazu führt, dass viele Menschen 

ihre Begeisterungsfähigkeit und ihren Optimismus verlieren. Teil II un-

tersucht die heimliche Voreingenommenheit, unbewussten Bedürfnisse 

und emotionalen Reaktionen, die die wahren Gründe dafür sind, warum 

Menschen einander nicht zuhören. Wir werden sehen, was Zuhörer zu 

defensiv werden lässt, um wirklich zu hören, was ihr Gegenüber sagt, und 

warum Sie manchmal nicht gehört werden, obwohl Sie etwas Wichtiges 

zu sagen haben.

Nachdem wir uns die größten Hindernisse auf dem Weg zum richtigen 

Zuhören angesehen haben, geht es in Teil III darum, wie Sie Ihre eigenen 

emotionalen Reaktionen verstehen und kontrollieren können, um ein bes-

serer Zuhörer zu werden. Außerdem erkläre ich Ihnen, wie Sie sich bei 

anderen Menschen Gehör verschaffen, und zwar auch in sehr schwierigen 

Situationen. Abschließend sehen wir uns in Teil IV an, wie das Zuhören in 

verschiedenen Arten von Beziehungen abläuft, d. h. in Paarbeziehungen, 

Familienbeziehungen, Beziehungen zu Kindern und Beziehungen zwischen 

Freunden und Kollegen. Ich zeige Ihnen, wie das Zuhören durch die jewei-

lige Dynamik dieser verschiedenen Beziehungsarten erschwert wird, und 

wie Sie dieses Wissen nutzen können, um zueinander durchzudringen.

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine Reihe von Übungen, die Sie dabei 

unterstützen sollen, besser zuzuhören. Das Praktizieren dieser Übungen 

wird Ihnen dabei helfen, die passive Leseerfahrung in einen aktiven Prozess 

umzuwandeln, der Ihre Fähigkeit, zuzuhören, merklich verbessern wird.

Wir mögen es für selbstverständlich halten, doch die große Bedeutung 

des Zuhörens kann nicht genug gewürdigt werden. Das Geschenk unserer 

Aufmerksamkeit und unseres Verständnisses gibt anderen Menschen das 

Gefühl, anerkannt und wertgeschätzt zu werden. Unsere Fähigkeit, zu-

zuhören, und zwar gut zuzuhören, schafft eine gemeinsame Atmosphäre 

des guten Willens. Richtiges Zuhören ist auch der beste Weg, um die Ge-

sellschaft anderer Menschen zu genießen, von ihnen zu lernen und die 

gemeinsam verbrachte Zeit zu schätzen. Ich hoffe, dieses Buch hilft uns 

allen dabei, einen großen Schritt in Richtung gegenseitiger Achtung und 

Zuneigung aufeinander zuzugehen.



KAPITEL 2
uuuuu

„DANKE FÜRS ZUHÖREN“

Wie Zuhören uns formt und uns 
miteinander verbindet

Durch Gespräche mit anderen definieren und stärken wir uns 

selbst. Anerkennung – wirklich angehört zu werden – ist die 

bestätigende Reaktion einer anderen Person uns gegenüber, 

die unsere Erfahrungen bedeutungsvoll macht. Diese Anerkennung lässt 

uns begreifen, dass wir die Urheber unsere eigenen Handlungen sind. 

Wie wir in Kapitel 1 gesehen haben, ist das Ausdrücken von Gefühlen und 

deren Anerkennung ein wechselseitiger Prozess, der für unser seelisches 

Wohlergehen sehr wichtig ist. Wir gestalten unser Leben im Dialog. Wenn 

bestätigendes Zuhören uns definiert und stärkt, muss es von jemandem 

kommen, den wir selbst ebenfalls anerkennen. Der Versuch, ein Gleich-

gewicht zwischen Ausdruck (Reden) und Anerkennung (Zuhören) zu fin-

den, erlaubt es uns und den Menschen, die uns wichtig sind, als souveräne 

Gleichgestellte zu interagieren.

Wenn Ihr Leben oder eine sehr wichtige Beziehung nicht im Gleich-

gewicht ist – wenn Sie nicht genügend Möglichkeiten bekommen, sich 

auszudrücken, und es auch nicht genügend gegenseitige Anerkennung 

gibt – haben Sie das Nachsehen. Zuhören ist wichtig für die Bildung eines 
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starken und gesunden Selbstwertgefühls und die Bildung starker und ge-

sunder Beziehungen.

Was dem Zuhören einen derartig großen Einfluss verleiht, ist die Kraft 

von Worten, Erfahrungen zu teilen und nachfühlbar zu machen – oder 

aber diesen zu widersprechen und sie zu verfälschen. Was verstanden und 

akzeptiert wird – „Ja, ist das nicht großartig!“ – wird zum Teil des sozialen 

Selbst, des Selbst, das Sie besitzen und mit anderen teilen. Was nicht an-

erkannt wird – „Solche Gefühle solltest du gar nicht haben!“ – wird zum 

Teil des privaten Selbst, das uns insgeheim zwar bekannt ist, das aber nicht 

geteilt oder sogar abgelehnt und versteckt wird, manchmal sogar vor uns 

selbst. Verhängnisvollerweise wird vieles von dem, was keine Akzeptanz 

findet, sogar als Teil von uns abgelehnt, was der Psychoanalytiker Harry 

Stack Sullivan als „Nicht-Ich“ bezeichnet hat.1 Einige Eltern sind womöglich 

zu angespannt, um die Wut ihres Kindes zu tolerieren, andere zu peinlich 

berührt, um die sexuellen Gefühle ihres Kindes zu billigen. Jeder von uns 

wächst mit einigen Erfahrungen auf, durch die das Selbst so stark mit Ängs-

ten vergiftet wurde, dass sie sich nicht in den Rest unserer Persönlichkeit 

integrieren lassen. Zuhören formt uns, während ein Nichtgehörtwerden 

uns verformt.

Eine junge Mutter im sportlichen Jeans-Look schimpfte mit ihrem kleinen 

Mädchen, weil es eine Barbiepuppe wollte. Es wäre ein dummes Spielzeug, das 

Kind sollte sich schämen, so etwas zu wollen, sie sollte etwas mehr Selbstwertgefühl 

haben. Es tat weh, das mit anhören zu müssen. Die traurige Ironie dieser 

Situation, in der eine Mutter verbal auf ihre kleine Tochter eindrosch, um 

ihr Selbstachtung zu vermitteln, ließ sich kaum verdrängen. Sollte eine 

Mutter ihrer Tochter eine Barbiepuppe zugestehen, weil all die anderen 

Kinder eine haben? Das ist allein ihre Sache. Sie sollte ihrer Tochter aber 

ihre eigene Meinung zugestehen.

Nach und nach entsteht durch das Zusammenspiel von Eltern und Kind 

ein Selbst, das durch Sprache und Zuhören organisiert ist, zum Teil auf der 

natürlichen Erfahrungswelt des Kindes basierend, und zum Teil auf den 

Werten, die ihm seine Eltern vermitteln. Das Kind, dem zugehört wird, 

wächst unversehrt und selbstsicher auf. Dem Kind, dem nicht zugehört 

wird, fehlt das Verständnis, das es für die Entwicklung der Selbstannahme 

braucht, und es wird durch die Wünsche und Ängste der anderen „verbo-

gen“. Das meinte der Psychotherapeut Carl Rogers damit, als er sagte, die 

angeborene Tendenz zur Selbstaktualisierung des Kindes werde durch das 

Bedürfnis, anderen zu gefallen, untergraben.2
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Was nie gehört wird, betrifft mehr als nur den Unterschied  
zwischen dem gesellschaftlich Teilbaren und dem Privaten;  

es treibt einen Keil zwischen das wahre 
Selbst und das falsche Selbst.

Der Samen unserer Fähigkeit, zuzuhören, wird im frühen Kindesalter gesät. 

Sein Gedeihen ist von der Qualität unserer Beziehung zu unseren Eltern 

abhängig. Eltern, die zuhören, geben ihrem Kind das Gefühl, wertgeschätzt 

und anerkannt zu werden. Wem zugehört wird, dem wird dabei geholfen, 

ein sicheres Selbstwertgefühl zu entwickeln. Dadurch geben wir einem 

Kind genügend Selbstachtung mit auf den Weg, um seine eigenen Talente 

und Ideen zu entwickeln und neue Beziehungen mit Vertrauen einzugehen.

Dass Verständnis die Selbstsicherheit fördert, ist längst nichts Neues 

mehr. Die meisten von uns können sich eine Mutter mit strahlenden Augen 

vorstellen, die ihrem Kind begeistert zuhört, das gerade aufgeregt über 

einen Erfolg berichtet, oder einen Vater, der sein tränenüberströmtes Kind 

tröstet, das gerade wegen einer kleineren Enttäuschung am Boden zerstört 

ist. Wir wissen auch, wie schlimm es sich anfühlt, wenn wir mit ansehen 

müssen, wie ein Elternteil sein Kind vor aller Augen wegen eines Fehlers 

so demütigt, dass es weint. Natürlich haben solche Erlebnisse, wenn sie 

sich ständig wiederholen, einen großen Einfluss auf ein Kind. Nicht ganz 

so offensichtlich ist, wie früh und wie grundlegend die Qualität unseres 

Zuhörens den Charakter unserer Kinder zu formen beginnt.

Wie Zuhören die Selbstachtung fördert
Zunächst einmal ist das Selbst nichts Gegebenes, wie z. B. rote Haare zu 

haben oder sehr groß zu sein. Es ist eine Bewusstseinsperspektive, und 

darüber hinaus eine zwischenmenschliche. Das Selbst ist die Art und Weise, 

wie wir das darstellen, was wir sind, und wird durch unsere Erfahrung 

geformt, wie andere auf uns reagieren. Unsere Persönlichkeit wird in Be-

ziehungen geformt, und die Vitalität unseres Selbst hängt von der Qualität 

des Zuhörens ab, das uns zuteilwird.

Die Arbeiten des Säuglingsforschers Daniel Stern zählen zu den wissen-

schaftlichen Erkenntnissen mit den grundlegendsten Schlussfolgerungen 

über die Bedeutung des Zuhörens.3 Sterns radikalste Entdeckung war, dass 

Säuglinge nie völlig undifferenziert (symbiotisch) von ihrer Mutter exis-

tieren.
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natürlich auf eine bloße Verhaltensanalyse reduzieren, würden dann aller-

dings in Kauf nehmen, dass die Gefühle der involvierten Menschen dabei 

trivialisiert werden.) Ein Dialog findet zwischen zwei Menschen statt, die 

nicht nur Ohren und Zungen, sondern auch ein Herz und ihren eigenen 

Kopf haben – und wird durch all die berühmten Komplikationen bestimmt, 

die sich daraus ergeben.

Eine verständnisvolle Haltung besteht nicht darin,  
anzunehmen, die Gedanken und Gefühle des anderen bereits  

zu kennen. Sie besteht darin, offen zu sein, zuzuhören 
und die Bereitschaft zu zeigen, Neues zu entdecken.

Emotionale Reaktionen
Wie ich bereits in der Einführung erwähnt habe, haben wir alle unsere ganz 

eigene Art, in bestimmten Beziehungen emotional oder heftig zu reagieren. 

Je enger diese Beziehungen sind, umso verletzlicher sind wir, wenn wir etwas 

hören, das nach Ablehnung oder Angriff klingt, auch wenn es nicht so gemeint 

war. Aufgrund der Dynamik dieser Beziehungen oder weil wir mittlerweile 

wissen, was uns erwartet, werden wir defensiv. Das macht es uns unmöglich, 

richtig zuzuhören und zu verstehen, was der andere wirklich meint.

Ein einfaches „Hast du schon den Müll rausgebracht?“ könnte von 

jemandem als Vorwurf verstanden werden, dessen Eltern immer davon 

ausgingen, dass er sowieso nichts richtig macht. Dieser Mensch könnte 

überreagieren und vielleicht antworten: „Kannst du mich nicht mal eine 

Sekunde lang in Ruhe lassen?!“

Es sind nicht immer die Abwehrmechanismen des Zuhörers, die zu er-

hitzten Diskussionen führen. Manchmal sind es auch die Provokationen des 

Sprechers. „Warum muss ich dir eigentlich immer alles dreimal sagen?“ wird, 

wenn eigentlich ein schlichtes „Bringst du bitte den Müll raus?“ gemeint 

ist, fast unausweichlich zu einer heftigen Abwehrreaktion führen. Auch ein 

„Hast du den Müll immer noch nicht rausgebracht?“ könnte eine emotionale 

Reaktion auslösen. Wenn Sie nicht aufpassen, was und vor allem wie Sie etwas 

sagen, können Sie die Menschen, die Ihnen nahestehen, leicht provozieren.

Darüber hinaus gibt es heikle Themen, die fast immer zu einer Ex-

plosion führen. In Kapitel 6 und in Kapitel 9 gehe ich darauf ein, wie die 

Themen Geld, Kinder und Sex bei Paaren sehr oft die Stimmung vergiften 

können. Damit beide Partner konstruktiv darüber diskutieren und einan-

der zuhören können, ist einiges an Anstrengung nötig. Hier ist nicht nur 

wichtig, was und wie Sie es sagen, sondern auch wo, wann und warum.
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Nun soll das nicht heißen, dass wir uns unser ganzes Leben lang nur 

mit Samthandschuhen anfassen dürfen. Es heißt, dass wir etwas Abstand 

nehmen, uns beruhigen und uns darüber klar werden sollten, was die 

Menschen, mit denen wir sprechen möchten, so auf die Palme bringt. Nur 

so können wir zueinander durchdringen.

Tun wir dies nicht, können Gespräche schnell zu einem erbitterten 

Schlagabtausch eskalieren, in dem auf ein „Werd‘ endlich erwachsen!“ ein 

„Du bist so ein Miststück!“ folgt, und dieser Austausch damit endet, dass 

einer wütend aus dem Zimmer stürmt.

Die Spielregeln des Zuhörens verstehen: 
Jenseits des linearen Denkens

Wir halten in der Regel nicht inne, um herauszufinden, nach welchen Mus-

tern die Missverständnisse in unserem Leben ablaufen, weil wir einfach 

zu stark unserer eigenen Sicht der Dinge verhaftet sind. Missverständnisse 

schmerzen, und wenn wir Schmerzen empfinden, suchen wir die Ursache 

meist überall anders und nicht bei uns selbst. Das Problem ist nicht allein, 

dass wir gern jemand anderem die Schuld geben, wenn es etwas schiefläuft. 

Das Problem ist unser lineares Denken. Wir neigen dazu, die Art und Weise 

menschlicher Interaktionen auf die Charaktereigenschaften unseres Ge-

sprächspartners zurückzuführen. „Er hört nicht zu, weil er zu sehr mit sich 

selbst beschäftigt ist.“ „Man kann ihr nicht zuhören, weil sie nie ein Ende 

findet.“ Einige Menschen suchen die Schuld bei sich selbst („Vielleicht bin 

ich nicht interessant genug.“), aber meistens fällt es uns leichter, den Fehler 

beim anderen zu entdecken.

Wer das mangelnde Verständnis seiner Gesprächspartner auf deren 

Charakter zurückführt, legt sich nur eine Rüstung zu, um sein eigenes Un-

wissen und seine eigene Passivität dahinter zu verbergen. Dass einige Men-

schen ständig eine sehr unangenehme Art an den Tag legen, mit anderen 

Menschen umzugehen, beweist nicht, dass sie generell unempfänglich und 

borniert sind; es beweist nur, dass sie es schaffen, bei ihren Gesprächspart-

nern genau die richtigen Knöpfe zu drücken, sodass diese den Part des Ge-

genspielers in diesem Drama der beidseitigen Disharmonie übernehmen.

Die Theorie der Charakterfixierung geht davon aus, dass es Menschen 

äußerst schwerfällt, sich zu ändern. Beziehungen lassen sich nicht dadurch 

ändern, dass wir versuchen, den anderen zu ändern. Wir verändern be-

stimmte Verhaltens- und Beziehungsmuster dann, wenn wir uns in der 

Beziehung zu ihnen verändern. Unsere Persönlichkeit ist nicht fixiert, son-

dern dynamisch. Die Theorie der dynamischen Persönlichkeit postuliert, 

dass Menschen sich durchaus ändern können. Wir müssen dafür nur un-
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