zum Titelthema

Natirlich hat es mit meiner
Biografie zu tun, dass ich das
Zuhoren jahrelang fast obsessiv
erforschte. Mein Vater agierte
sein Kriegstrauma an uns Kin-
dern aus. Er war Hochschulleh-
rer, hatte einen Redezwang und
schrie uns oft stundenlang an.
Wenn er alkoholisiert war, ging
das nicht selten bis tief in die
Nacht hinein. Ich war ein schiichternes Kind und
wurde in der Pubertdt rebellisch. Wollte ich mir
Gehor verschaffen, musste ich schneller denken
als meine Eltern und bessere Argumente haben.
Das trainierte ich und versuchte immer, andere zu
Uberzeugen. Ein Liebhaber sagte einmal: ,Ja, du
hast recht und ich hab meine Ruhe.“ Das brachte
mich auf die Palme. Ich hatte gelernt, dass eine
Unterhaltung lediglich ein Kampf um die besse-
ren Argumente war oder das Leben tiberhaupt ein
Kampf war. Vom Zuho6ren war ich weiter entfernt
als die Erde vom Mond.

Erste Erfahrungen mit wirklichem Zuhoren machte
ich ausgerechnet mit einem Stasi-Mitarbeiter. Da
war jemand, der mich nicht belehrte, mein Tun
nicht bewertete, mir keine Ratschlédge erteilte, son-
dern einfach nur interessiert zuhorte. Plotzlich war
ich bedeutsam. Ich fiihlte mich wertvoll und mein
Selbstbewusstsein wuchs. Mir ging es wie Gun-
dermann in ,Sieglinde“: ,Sie sagen, du hast mich
belauscht / Doch aufler dir hat mir nie einer zuge-
hért / Und schneller, als das Wasser rauscht / Hab
ich dir meine paar Geheimnisse diktiert.“ Als ich
Anfang zwanzig meine grofle Liebe fand, erkannte
ich schlagartig, was mir gefehlt hatte und brauchte
diese Art des Zuhorens nicht mehr. (Dass ich nach
meinem ,Ausstieg nicht studieren durfte und
damit Tater und Opfer zugleich war, gehort auch zu
meiner Biografie, ist aber eine andere Geschichte.)
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Wie so oft wurde eine der gréfiten Verletzungen zu
einem Wegweiser und letztlich zu einer Stérke.
Mein Studium des Zuhdrens bei Regine Kaiser (Per-
sonenzentrierte Gesprachsfithrung) brachte mir
tiefgreifende Selbsterfahrungen, die mein Leben
verdnderten. Zum Beispiel wurde mir bewusst, dass
meine wichtigsten Lehrer mir oft am Kiichentisch
gegeniiber saflen, wenn ich nur zuhéren konnte.

Aber was ist Zuhoren, wie gelingt es, was bewirkt
es? Zuhoren ist etwas fiir mutige Menschen, es
ist Bewusstheit, Starke und Liebe. Unser Ego, so
nenne ich den (durchaus auch wichtigen) Teil unse-
res Selbst, der die Illusion aufrechterhalt, dass wir
getrennte Individuen sind, muss beim Zuhdoren
einen groflen Schritt zuriicktreten. Das kann sich
fur das Ego wie Sterben anftihlen. Wenn ich wirk-
lich zuhore, betrete ich achtsam den Raum meines
Gegeniibers, der sich nur 6ffnen wird, wenn mein
Ego drauflen bleibt. Ich schaue mich in der Welt
des anderen um und es konnte sein, dass ich Dinge
entdecke, die mich verdandern. Zuhoren ist also
weniger eine Technik, als vielmehr eine Haltung.
Meine Grofimutter konnte zuhoren. Ich sehe sie
vor mir, sie sitzt im Hof auf einem Schemel, schnip-
pelt Bohnen und ldchelt uns an. Wir fragen sie, ob
wir etwas so oder anders machen sollten, und sie
sagt nur: ,Kinder, macht‘s wie ihr‘s wollt. Wie ihr‘s
macht, ist es richtig.“ Der Verstand tritt zurlick,
Herzensqualitdten treten in den Vordergrund.

Was aber, wenn ich nicht zuhéren kann, weil mich
aufregt, was mein Gegeniiber von sich gibt? Einer
meiner Lehrer sagte einmal, dass es immer mit mir
zu tun hat, wenn mich etwas ldnger als 15 Minuten
beschéftigt. Hier ist der Mut gefragt, den ich oben
erwahnte. Ich kann mein Ego von der Leine lassen
und mich als Opfer fiihlen. Ich kann ihm aber auch
die Zuigel anlegen und meine Schatten anschauen.
Das schmerzt und ist zuweilen kaum auszuhalten.
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Wir zappeln wie die Fliege im Netz der morphogene-
tischen Felder von Spaltung, Groflenwahn, Dumm-
heit und Liige. Mutig und klug ware hier, auch mir
selbst zuzuhoren. Was kann ich nicht sehen? Was
will ich nicht wahrhaben? In welchen Abgrund
stiirze ich, wenn ich mich nicht mehr am Rechtha-
ben festhalten kann? Hier braucht mein Bewusstsein
einen Leuchtturm, einen Fixstern: Will ich Frieden in
mir oder Krieg? Und was bekréftigt das eine oder das
andere?

Zuhoren heifdt nicht, dass ich mich verleugne oder
meine Selbstbehauptung aufgebe. Es ist ein fast para-
doxer Drahtseilakt: Ich darf meine Meinung behalten
und darf tiberzeugt sein von dem, was ich glaube. Und
nehme gleichzeitig zur Kenntnis, dass ein anderer
Glaube meine Wahrheit nicht schmalert. Ich mache
mir bewusst, dass der freie Wille zu den obersten Prin-
zipien im Universum gehort. Was einen Menschen
gepragt hat, was er erlebt hat, kann ich nicht wissen.
Ich gestehe ihm zu, dass er ebenfalls seine Sicht fiir
die Wahrheit hélt. Es ist die Haltung des neugierigen
Kindes, das alles fiir moglich halt und staunend neue
Welten entdeckt. Unser Geist darf und wird sich wei-
ten beim Zuhoren.

Soweit das Pladoyer, dass Zuhoren mir als Zuhorer
enorme Selbsterfahrung bringt. Noch gravierender
ist die Wirkung beim Gegentiber. Zuhtren bewirkt,
dass sich in ihm etwas entspannt, was physiologisch
nachweisbar und messbar ist. Er spiirt, dass er seine
Ansicht nicht verteidigen muss. Es entsteht so ein
friedfertiger Raum, in dem plotzlich neue Gedanken
aufsteigen diirfen. Wenn es nur einen Menschen auf
der Welt gibt, der mich akzeptiert, so sollte es mog-
lich sein, dass auch ich mich akzeptiere - mit all den
schragen Facetten, die ich an mir nicht mag. Mich
selbst zu akzeptieren ist der erste und grundlegendste
Schritt zur Heilung, die Basis aller Verdnderung.
Zuhoren ist ein therapeutisches Instrument, das
Wunden heilt, indem es den Splitter entdeckt, der
zur Entziindung gefiihrt hat. Wo auch immer Krieg
ist, sind zuvor die Gefiihle der Menschen entziin-
det worden. Carl Rogers, der Zuhoren als Therapi-
emethode pragte, wurde einmal gefragt, worin der
politische Aspekt dieses Ansatzes lage. Als er meinte,
mit Politik habe das nichts zu tun, wurde das im
Auditorium mit schallendem Geldchter quittiert. Ein
Student erklarte daraufhin, dass Rogers‘ Modell alles
iber den Haufen geworfen habe, was er im Studium
gelernt hatte. (1) Zuhoren gibt dem Klienten Macht,
Unabhingigkeit und Entscheidungsbefugnis (ber
sein Leben zuriick.

Sich der politischen Tragweite des Zuhorens bewusst
zu werden, kénnte gerade in dieser Zeit zu enormer
Verdanderung fithren, die wir dringend bendétigen. Es
schafft Verbindung und Vertrauen, statt der von den
machtigsten Kreisen geschiirten Trennung und Liige.
Zuhoren ist ein machtvolles Instrument, nicht nur
fur personliches Wachstum, sondern fir Volkerver-
standigung und Frieden.

zum Titelthema

Katrin Laux

Griinderin des AnuKan-Zentrums fiir Beriihrungskunst, Heilprak-
tikerin (Psych.), Leitung des Workshops ,Gut Zuhéren, aber wie?“
am 24. April 2022, www.anukan.de

1) Quelle: Carl R. Rogers: ,Die Kraft des Guten*“
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