1 Die wundersame Welt der Stille

»Freunde, die nicht nur miteinander reden,
sondern miteinander auch schweigen kinnen,
sind ein Geschenk des Himmels.«

CHRISTA FRANZE, TANZERIN

Schweigen tut gut

Was wiirde Thnen jetzt guttun? So richtig? Thnen Kraft geben,
Sie entspannen, auftanken? Es gibt etwas, das Menschen auf der
ganzen Welt mit der Vorstellung von Erholung und Frieden ver-
binden: auf einem hohen Berggipfel oder einem menschenlee-
ren Strand zu stehen und einfach nur die Stille zu genie3en. Das
finden seltsamerweise alle Menschen erholsam und entspannend
(selbst Hektiker und Adrenalin-Junkies — fiir eine kurze Zeit).
Der Eingeborene in Zentralafrika ebenso wie der Eingeborene in
Londons Financial District. Und Sie? Wann haben Sie zuletzt die
Stille eines einsamen Berggipfels oder eines nachtlichen Strandes
genossen?

Es ist paradox: Stille ist eigentlich »nichts« — und wirkt trotzdem
so tiberraschend wohltuend. Wir sind gewohnt, dass es umge-
kehrt ist: Wer Kopfweh hat, greift zum Aspirin. Das Aspirin ist
vorhanden und wirkt. Bei der Stille ist eigentlich nichts vorhan-
den —und wirkt. Diese paradoxe, aber machtige Wirkung der Stille
koénnen wir auch in unserem Alltag entfalten, indem wir sie zum
Beispiel in unsere Kommunikation hineintragen. Also schweigen
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Sie dann und wann einmal. Nein, nicht jetzt. Jetzt schweigen Sie
ja schon automatisch. Wenn Sie das Buch zur Seite gelegt ha-
ben und wieder Kontakt mit anderen Zweibeinern bekommen -
schweigen Sie. Sie runzeln die Stirn? Damit sind Sie nicht allein.
Die Aufforderung, im Gesprach gelegentlich zu schweigen, scho-
ckiert sogar manche Akademiker so stark, dass sie mit grof3ter
Verwirrung reagieren. Ein Seminarteilnehmer, Bereichsleiter in
einem Industrieunternehmen, erwiderte einst darauf: » Aber ich
kann doch nicht schweigen, wenn der Chef etwas von mir will!«
Hat das etwa jemand verlangt? Ist Schweigen wirklich so schwie-
rig, dass ein Manager mit Hochschulabschluss tatsachlich glaubt,
er miisse es zuerst und zundchst an seinem tobenden Chef aus-
probieren?

Wir wissen oft nicht mehr, wann Reden und wann Schweigen
besser ist. Wir sollten es wieder erlernen.

Miitter sind manchmal sprachkompetenter als Fiihrungskrafte.
Gegeniiber Kindern wirkt Schweigen zum Beispiel sehr gut. Eine
Mutter berichtete mir: »Als meine Jiingste neulich wieder fern-
sah, anstatt ihre Hausaufgaben zu machen, schaute ich kurz in ihr
Zimmer und verbiss mir meine iibliche Ermahnung. Ich guckte
nur missbilligend und ging wieder raus. Fiinf Minuten spadter war
der Kasten aus. Wenn ich mit ihr streite, sie immer wieder ermah-
ne, dauert es mindestens eine halbe Stunde, bis sie schlussendlich
abschaltet. Das kostet uns beide viel Kraft.« Eine Stressreduktion
von dreilig auf fiinf Minuten? Beachtlich. Und das, obwohl die
Mutter kein einziges Wort sagte. Obwohl? Weil! So wirkt Schwei-
gen. Nicht immer. Aber immer dann, wenn Worte nicht mehr
wirken, weil deren zu viele gewechselt wurden.

Doch genau das verstehen viele Menschen nicht. Wenn sie mer-
ken, dass ihre Worte nichts bewirken — dann machen sie nur
noch mehr Worte. Sie tun mehr desselben, anstatt das Muster
zu wechseln. Dieses Musterverharren ist nicht allein aufs Quas-
seln beschrankt. Doch es wirft ein bezeichnendes Licht auf unsere
Kommunikation: Wir reden meist nicht, weil es sinnvoll ist und
niitzt, sondern weil es eine (schlechte) Gewohnheit ist, die wir
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nicht loswerden. Deshalb sagen die Englander: »Careless talk costs
lives.« Ubereilt dahingeworfene Worte kosten Leben. Wer redet,
sollte das tiberlegt tun und nicht aus der Hiifte schieBend. Denn:

Worte provozieren oder zementieren Misssténde.
Schweigen nicht.

Weil Schweigen (richtig eingesetzt) keine Trotzreaktion auslost.
Wenn Mama sagt, die Kleine solle die Glotze ausschalten, dann
wehrt sie sich natiirlich. Rein aus Trotz. Wenn Mama dagegen
schweigt, dann regen sich in der Kleinen Gewissen oder gesun-
der Menschenverstand (zumindest besteht die Chance dazu). Und
diese innere Regung wirkt weitaus starker als jede Ermahnung
von aufen. Nattirlich kann das miitterliche Schweigen nur dann
wirken, wenn vorher einige Worte gefallen sind. Wenn der Toch-
ter schon einige Male gesagt wurde, dass sie erst die Hausaufga-
ben machen solle und dann ...

Schweigen wirkt. Die Mutter schweigt, anstatt zu predigen, und
hat Erfolg damit. Wie sieht die Situation aus Sicht der Tochter
aus? Die Tochter schweigt auch. Was tut sie sonst noch? Sie kocht
innerlich. Sie hat sich vor dem Fernseher so schon gemditlich ein-
gerichtet und dann kommt die Mutter hereinspaziert, dieses ewig
meckernde, personifizierte schlechte Gewissen, und verdirbt dem
Maidel den gemiitlichen Nachmittag. Niemand (aufser der Mutter)
wiirde es der Tochter iibel nehmen, wenn sie maulte: »Immer
nur Hausaufgaben! Kann man in diesem Haus nicht mal fiir eine
halbe Stunde vor dem Fernseher entspannen?« Etwas Dampf ab-
lassen hilft immer.

Die Botschaft dieses Buches lautet: Ofter mal die Klappe halten!
Wer jedoch resignativ schweigt, eine Beleidigung herunter-
schluckt, innerlich kochend vor Wut oder Frustration oder
verletztem Ehrgefiihl, der schweigt zu viel.

Wie fiir alles auf der Welt gilt auch fiir das Schweigen: Es gibt bei-
de Extreme; ein Zuviel und ein Zuwenig. Wir leben zwar in einer

plapperhaften Zeit. Doch etliche Menschen schweigen zu oft und
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zu lange. Die Quartalscholeriker zum Beispiel. Viele Menschen
ebenfalls, die in Beziehungen und in der Familie viel zu lange
einstecken, bevor sie den Mund aufmachen und sich wehren. Die
Balance ist verloren gegangen und sollte wiederhergestellt wer-
den. Unsere ganze Gesellschaft ist etwas aus dem Gleichgewicht
geraten: Auf der einen Seite steht das Heer jener, die ewig he-
runterschlucken und dann krank werden oder irgendwann ex-
plodieren (oder beides). Auf der anderen Seite gibt es jene, die
selbst auf den kleinsten Ubergriff mit stundenlangen Vorwiirfen,
Anklagen und Tiraden reagieren. Bei beiden stimmt die Balance
nicht. Umso wohltuender empfinde ich Menschen, die noch wis-
sen, wie viel man reden und wie viel man schweigen sollte.

In der FulRgdangerzone einer deutschen Grofstadt sah ich zum
Beispiel zwei Handwerkern zu, wie sie ein Geriist aufstellten.
Dem Jiingeren von beiden fiel ein Geriistteil um und schlug
knapp neben einem Passanten auf, der einen gehorigen Schreck
bekam. Ungefdhr ein Dutzend Fullgdnger blieb stehen und er-
wartete freudig erregt die Abreibung, die ganz sicher nun den
Lehrling treffen wiirde. Doch der Meister entschuldigte sich le-
diglich hoflich bei dem erschreckten Passanten und sagte dann
zu seinem Lehrling: »Jiirgen, die Teile sind schwerer, als sie aus-
sehen. Also immer beide Hinde zum Abstiitzen nehmen.« Und:
»So etwas wird dir nie wieder passieren.« Dann ging er wieder
schweigend seiner Arbeit nach. Ich bin davon iiberzeugt: Hitte
er den Azubi fiinf Minuten nach allen Regeln der Kunst zusam-
mengefaltet, hatte sich dieser vor lauter Scham und verletztem
Ehrgefiihl nicht die Bohne gemerkt und beim ndchsten Mal den-
selben Fehler wieder gemacht. Sein Meister aber wusste, wie viel
man reden (wenig) und wie viel man schweigen sollte (viel). Wie
steht es mit Thnen?
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Uberlegen Sie einmal, wann und wo und mit wem Sie nachher ein
wenig schweigen konnten. Bei welchen Gelegenheiten? Am Anfang
wird Ihnen vielleicht keine einfallen. Das macht nichts. Das kommt mit
der Zeit. Denn Sie werden oft genug reden. Und beim Reden denken Sie
von nun an automatisch ans Schweigen. Doch Vorsicht: Schweigen im
Gesprach bedeutet nicht Schweigen statt Reden. Es bedeutet vielmehr:
Verkneifen Sie sich zwei-, dreimal wahrend eines Gesprachs den
Redefluss, lassen Sie eine (iibereilte) Antwort aus, probieren Sie es ab
und an ohne Worte und beobachten Sie die Wirkung auf sich und den
Gesprachspartner.

Reden und Schweigen sind Schwestern, komplementare
Stilmittel. Beide zusammen wirken sehr viel besser als jedes
fiir sich allein.

Warum nur wenige diese wunderbare Welt kennen

Vielleicht ahnen Sie es: Sie sind nicht allein. Ich habe dieses Buch
auch deshalb geschrieben, weil ich in Coaching, Training, Bera-
tung, aber auch im Privaten mehr und mehr Menschen treffe,
denen immer starker bewusst wird, dass zu viel geredet wird.

Was Susi erzahlt, kennt sicher jede(r): »Wenn ich mich mit mei-
nem Partner streite, konnte ich mir hinterher auf die Zunge bei-
Ren. Ich sage jedes Mal Dinge, die ich hinterher bitter bereue. Und
ihm geht es sicher nicht anders.« Verkdufer sagen mir: »Ich kann
bei Preisverhandlungen einfach nicht den Mund halten! Ich fan-
ge viel zu schnell an, iber Rabatte zu reden! Meine Rabattquote
liegt weit tiber dem Durchschnitt! Mein Chef ldsst das sicher nicht
mehr lange durchgehen. Aber ich kann einfach nicht die Klappe
halten, wenn der Kunde zu jammern anfangt.«
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In welchen Situationen und mit welchen Gesprachspartnern reden Sie
zu viel? Was ist dabei zu viel? Wo wiirden Sie lieber einen Punkt setzen?

Das war eine kleine, leichte Ubung. Doch wenn Sie sie (auch nur
gedanklich) mitgemacht haben, sind Sie einen grofRen Schritt
weiter. Und haben vielen Zeitgenossen einiges voraus:

Die meisten Menschen merken nicht, dass sie bei bestimmten
Gelegenheiten zu viel reden.

Sie registrieren es noch nicht einmal, wenn der Ehepartner, Kin-
der oder Kollegen sie darauf aufmerksam machen. Denn sie kon-
nen es nicht fassen: » Aber was gesagt werden muss, muss doch
gesagt werden!« Das heif3t, sie erliegen dem Irrtum, dass nur
etwas, was da ist, auch wirken kann. Sie kénnen es sich buch-
stablich nicht vorstellen, dass manchmal das Ungesagte mehr sagt
als das Gesagte. Das tibersteigt ihre Abstraktionsfdhigkeit. Das ist
schade, denn nur wer erkennt, dass er manchmal zu viel redet,
kann schweigen. Und nur wer schweigt, betritt die wundersame
Welt der Stille.

Wenn Menschen ganz bewusst zu schweigen beginnen, wo sie
friither uniiberlegt geredet haben, dann entwickelt das eine beein-
druckende Wirkung. Entweder auf ihren Gesprachspartner oder
aut sie selbst. Meist auf beide.

Eine Biiroangestellte erzahlte mir: »In unserer Kaffeepause las-
tern meine Kollegin und ich meist iiber Vorgesetzte, Kollegen
und Kunden. Gestern habe ich nicht so stark wie sonst mitgelds-
tert, sondern ofter mal geschwiegen, ihr ganz bewusst zugehort,
genickt, zustimmende Gerdusche gemacht. Irgendwann kam sie
vom Lastern zum Erzédhlen. Von ihrer Scheidung, den beiden Kin-
dern, dem Hausverkauf. Ich wusste gar nicht, dass sie ihr Haus
verkaufen muss. Deshalb war sie wohl in letzter Zeit 6fters etwas
zickig. «
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Das muss man sich vorstellen! Da lebt und arbeitet man jahre- Wer redet, kann
lang mit einem Menschen zusammen, auf engstem Raum, und Micht héren
bekommt noch nicht einmal mit, dass er sein geliebtes Hauschen

verkaufen muss! Weil wir zu viel quasseln und zu wenig zuho-

ren. Wer schweigt, bekommt mehr mit von der Welt und ihren

Menschen. Und wird ganz anders respektiert. Wir konnen uns

vorstellen, dass die Kollegin, die ihr Herz iiber den drohenden

Hausverkauf ausschiittete, sehr dankbar war, dass sich endlich je-

mand auch ihre Sorgen anhorte. Meist passiert das nicht einmal

mehr in der eigenen Familie.

Ein Sachbearbeiter erzahlte mir im Coaching, dass er sich wohl
eine neue Arbeit suchen miisse. Ihm war nicht wohl dabei: »In
diesen Zeiten? In unserer Branche wird gerade iiberall entlas-
sen. Ich muss froh sein, dass ich noch Arbeit habe. Aber mein
Chef bringt mich zum Wahnsinn!« Beide stritten sich jeden Tag
mindestens zwanzig, dreillig Minuten. Ich schlug dem Sachbear-
beiter vor, nicht seinen Arbeitsplatz zu wechseln, sondern seine
Gesprachsstrategie. Ich empfahl ihm, sich im nachsten Streit jede
zweite Erwiderung zu verkneifen und souverdn zu schweigen. Er
schaffte es nicht ganz. Er schaffte nur jede dritte. Trotzdem war
nach zehn Minuten der Streit beendet: »Mein Chef hat sich nicht
mehr so aufgeregt wie frither. Kein Wunder, ich hab ihm ja ein
Drittel weniger widersprochen.« Aber hat der Sachbearbeiter da-
bei nicht etwas Sachliches verschwiegen, das er hétte aussprechen
missen? Nein, und das ist das Schone daran: Wir kdnnen gut
50 Prozent von dem, was wir sagen, getrost weglassen — es macht
keinen Unterschied. In Kontlikten sollten wir manchmal sogar
100 Prozent weglassen.

Nehmen Sie sich vor, bei nachster Gelegenheit zu schweigen, und UBUNG
beobachten Sie die Wirkung lhres Schweigens. Auf Ihren Gesprachs-

partner und auf sich. Vergleichen Sie die Wirkung mit der Wirkung im

tiblichen Verlauf eines Gespréchs. Wo liegen die Unterschiede? Wie stark

sind sie? Wie &uBern sie sich?
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Wie stark wir zu schweigen verlernt haben, zeigt sich auch da-
ran, dass bei einer so einfachen Ubung oft ganz seltsame Fragen
auftauchen: »Aber ich kann doch nicht schweigen, wenn mich
jemand etwas fragt!«, wenden viele Menschen an dieser Stelle
ein. Wer hat das verlangt? Natiirlich verdient jede (nichtrheto-
rische, nichtsuggestive) Frage eine Antwort. Alles andere ware
grob unhoflich. Doch es fragt Sie ja nicht stdndig jemand etwas,
oder? Hinter dem seltsamen Einwand verbirgt sich der eigentliche
Grund fiir die verbreitete Logorrho:

Wir reden meist nicht iiberlegt, sondern reflexhaft.

Am deutlichsten wird das in Konfliktsituationen. Michael sagt zu
Susi: »Du blode Kuh, du!« Hinterher sagt sie zu mir: »Aber da
muss ich mich doch wehren, wenn er so etwas sagt! Das kann ich
doch nicht auf mir sitzen lassen!« Warum »sitzt« das auf Susi?
Wie schon Eleonore Roosevelt sagte: »Es kann dich niemand belei-
digen, dessen Beleidigung du nicht akzeptierst.« Man kann nur auf
sich sitzen lassen, was man vorher akzeptiert hat. Was geht es
mich an, dass Michael mich fiir eine blode Kuh halt? Es reicht
doch wohl, dass ich mich nicht dafiir halte. Zumindest ware das
eine Uberlegung wert. Aber nein, wir tiberlegen nicht, wir wehren
uns sofort, reflexhaft und uniiberlegt — und eskalieren damit den
Streit! Natiirlich ist es schwierig, in so einer Situation die Klap-
pe zu halten und die Zote des Partners mit einem iliberlegenen,
siiffisanten Lacheln Marke »Red’” du nur, Alter!« zu iibergehen.
Gerade deshalb plappern wir doch: Es ist nicht besser, aber es ist
leichter, als souverdn zu sein. Deshalb lassen wir uns oft verfiih-
ren, den Mund aufzumachen. Eingehend beschéftigen wir uns in
Kapitel 3 mit all den Griinden, warum uns Schweigen manchmal
so schwerféllt — auch wenn es besser fiir uns ware.

Einige Menschen lernen, der Versuchung der vorschnellen Rede
zu widerstehen. Eine Abteilungsleiterin zum Beispiel, die fir
ihre resolute Art bekannt ist, gestand mir: »Wenn der Streit jedes
konstruktive Niveau verlassen hat, schweige ich oft gezielt und
ausdauernd. Das hilft immer!« Warum? »Na, versuchen Sie doch
mal mit einer zu streiten, die keinen Ton sagt. Das wirkt.« Ent-
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weder rennt der Streithahn zur Tiir hinaus, was gut ist. Oder er
beruhigt sich, wird weniger personlich und etwas sachlicher — was
noch viel besser ist. Aber Vorsicht:

Wer schweigt, sollte das niemals provokant
oder trotzig tun.

Denn in dieser Form eskaliert das Schweigen selbstverstandlich
jede Kommunikation und fiithrt zur Beziehungsbeschadigung. Ist
das nicht erstaunlich? Man kann auf verschiedene Arten schwei-
gen! Namlich konstruktiv oder destruktiv. Geben Sie Threm
Partner nie das Gefiihl, dass Sie ihn anschweigen, schweigend
anstarren, mit verschrankten Armen und verkniffenem Gesicht
(Korpersprache!) auflaufen lassen, boykottieren. Vermitteln Sie
ihm immer, dass Sie schweigend bei ihm sind, dem Gesprach fol-
gen, sich Thre Gedanken iiber ihn und das Gesprochene machen.
Mit dieser Empfehlung im Hinterkopf konnen Sie sogar Schwei-
geregeln brechen. Eben sagten wir, dass man niemals auf eine
Frage hin schweigen sollte. Selbst das ist erlaubt und wirkt tiber-
raschend gut, wenn Sie dabei die Beziechung wahren.

Eine Hausfrau, Mutter und Gattin berichtete mir in einem Semi-
nar Uber etwas, das viele Ehefrauen kennen: » Mein Mann kommt
jeden Abend heim, griif3t mich und die Kinder, fragt uns, wie es
geht, und erzdhlt dann von seinem Tag. Ich komme oft gar nicht
dazu, von unserem Tag zu erzdhlen, weil sein Beruf natiirlich
viel spannender ist und mehr Geschichten hergibt. Also habe ich
vorgestern zum ersten Mal auf seine Frage nicht mit dem {ibli-
chen hoflichen »Ja, gut, und dir?« geantwortet, sondern mich ihm
einfach nur zugewandt, geldchelt und geschwiegen.« Es hat eine
Weile gedauert, bis der Gatte das unerwartete Schweigen einord-
nen konnte, doch danach fragte er besorgt: » Schatz, was hast du?
Ist etwas passiert?« An diesem Abend horte er ihr zu. Wenigstens
bedeutend langer als sonst tiblich. Warum? Warum wirkt Schwei-
gen oft so viel besser als Reden?
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