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Aktives Zuhören (Loopen) 
 

Aktives Zuhören, das ist das wichtigste Tool der Mediation. Zuhören heißt zu-

nächst: genau Hinhören. Die sachliche Botschaften heraushören und verste-

hen, welche emotionalen und konfliktbelasteten Botschaften sich sonst noch 

hinter der Aussage verbergen. Den Unterschied sollte der Mediator heraushö-

ren können. (Siehe > Arbeitsbogen Paraphrasieren). Die Besonderheit des ak-

tiven Zuhörens ist das sich verständigen über das was gesagt und gehört wur-

de. Kurz über das, was verstanden wurde. Das Zusammenfassen mit eigenen 

Worten ist also eine Art Synchronisation, ein Abgleich von 2 unterschiedlichen 

Wirklichkeiten. Die Bestätigung, „Ja, das haben Sie korrekt wiedergegeben!“ ist 

eine Botschaft des sich Verstandenfühlens, eine Reflexionsfläche für den Medi-

anten und eine Verbindlichmachung von Wirklichkeiten 1.Ordnung. Wegen der 

Notwenigkeit der Bestätigung wird das Aktive Zuhören auch als Loopen (Die 

Schleife des Zuhörens) bezeichnet.  

 

Die schleife wird eröffnet durch eine zu paraphrasierende Aussage. Optimal pa-

raphrasiert der Mediator indem er schon jetzt Fakten und Schlussfolgerungen 

differenziert wiedergibt. Dann holt er die Bestätigung ein, ob er alles korrekt 

verstanden hat. Wenn ja, führt er weiter zur nächsten zu paraphrasierenden 

Aussage 

Paraphrase 

korrekt falsch 

Nächste Aussage 
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Aussage. Falls Nein, muss er versuchen, die Paraphrase korrekt wieder-

zugeben. Gelingt dies nicht, kann der den Medianten um Hilfe bitten: „Bitte hel-

fen Sie mir, dass ich sie korrekt verstehe.“    

Dieser Arbeitsbogen soll dazu beitragen, die Kunst des Aktiven Zuhörens (Loo-

pen) zu verfeinern.  

Aufgabenstellung 

 Partner 

Übungen, die mit dem Zuhören zu tun haben, werden am besten mit Partnern 

ausgeführt. Übungspartner kann jeder sein. Ihr Ehepartner, Ihr Freund oder 

Freundin, der Kollege, die Mitglieder der Peergroup. Wenn Sie mit Partnern ü-

ben, erzählen Sie sich eine Geschichte. Vielleicht was Sie letzte Woche ge-

macht haben. Paraphrasieren Sie die jeweiligen Aussagen und erwarten Sie ei-

ne Bestätigung oder eine Ablehnung.  

 

Nachfolgend finden Sie einige Textpassagen, die Sie - allein oder zusammen 

mit Partnern - als eine Übungsvorgabe annehmen können. Paraphrasieren Sie 

nach folgenden Kriterien:  

1.) Welche (konkret messbaren und nachprüfbaren) Fakten werden wiederge-

geben?  

2.) Welches sind die in der Aussage enthaltenen Schlussfolgerungen, Interpre-

tationen und Deutungen? 

3.) Findet sich mein Gesprächspartner in dem wieder, was ich verstanden ha-

be? Wie genau trifft es seine Vorstellung von dem was er (wirklich) gemeint 

hat.  

 

4.) Welche Wahrnehmungen geben Aufschluss über die Interessen- oder Ge-

fühlslage und können verbalisiert werden?  

5.) Welche Schlüsselworte geben möglicherweise Aufschluss auf die hinter der 

Aussage liegenden Interessen?  

6.) Welche Frage ist gegebenenfalls zu stellen, um die Aussage richtig zu ver-

stehen.  
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Äußerungen des Mannes  

Vorschlag 1: 

Meine FRAU möchte ihre alleinige Selbstbestimmung wieder haben und gibt 

dafür die Zweisamkeit (PARTNERschaft) auf... 

Vorschlag 2: 

Meine FRAU hat nicht gelernt mit Konflikten umzugehen und flüchtet deshalb... 

Vorschlag 3: 

Meine FRAU parentifiziert mein(e) Kind(er) und benötige keinen "Partner", der 

ihr reinredet... 

Äußerungen der Frau 

Vorschlag 4: 

ICH möchte meine alleinige Selbstbestimmung wieder haben und gebe dafür 

die Zweisamkeit (PARTNERschaft) auf... 

Vorschlag 5: 

ICH habe nicht gelernt mit Konflikten umzugehen und flüchte deshalb... 

Vorschlag 6: 

ICH parentifiziere mein(e) Kind(er) und benötige keinen "Partner", der mir rein-

redet... 

Vorschlag 7: 

ICH bekomme so viel Zärtlichkeit und Zuneigung von meinem Kind, dass ich 

keinen Partner mehr brauche... 

Vorschlag 8: 

ICH/meine Eltern habe(n) eine andere Vorstellung von Familienleben. Dieser 

Vorstellung wirst Du nicht gerecht... 
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Vorschlag 9: 

ICH weiß aus eigener Erfahrung, dass geschieden zu sein ein funktionierendes 

Lebensmodell ist (mir hat's ja auch nicht geschadet)... 

Vorschlag 10: 

ICH möchte meine Ruhe haben... 

Weitere Beispiele für verborgene Ich-Botschaften  

 Du hast mich getäuscht 

 Du hast mich gekränkt 

 Man kann dort besser wohnen 

 Meine Frau fing an, regelrecht Streit zu suchen 

 Meine Frau verdreht alle Tatsachen 
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Lösungsvorschläge 

Bitte beachten Sie, dass die Lösungsvorschläge oft auf unausgesprochenen 
Hypothesen beruhen. Sie werden möglicherweise andere Hypothesen bilden 
und deshalb auch zu anderen Vorschlägen kommen. Entscheidend ist weni-
ger die Lösung als die Auseinandersetzung mit der für die Mediation typi-
schen Denkweise des verstehen wollens. Im Interesse einer darstellbaren 
Kürze, sind die Paraphrasen mitunter sehr direkt und unterstellend formuliert. 
Im Ernstfall würde der Mediator solch gewagte Unterstellungen vermeiden. Er 
würde sich durch ausführlichere Paraphrasen und gegebenenfalls Rückfragen 
vergewissern, ob seine Hypothese wahrscheinlich ist. Versuchen Sie derarti-
ge Gesprächshinführungen bitte in Ihren Vorschlägen.   

Vorschlag 1: 

Meine FRAU möchte ihre alleinige Selbstbestimmung wieder haben und gibt 

dafür die Zweisamkeit (PARTNERschaft) auf... 

Um diese Äußerung korrekt zu verstehen, kommt es auf die analogen Informa-

tionen an, also darauf, WIE diese Aussage gemacht wird. Die Reaktion des 

Mediators könnte davon abhängig sein: So wie Sie das sagen klingt es sarkas-

tisch und vorwurfsvoll, wenn Ihre Frau ihre Selbstbestimmung wieder haben 

will. Was macht Sie betroffen?  

Vorschlag 2: 

Meine FRAU hat nicht gelernt mit Konflikten umzugehen und flüchtet deshalb... 

Die Reaktion des Mediators könnte sein: Und das macht Sie betroffen.  

 Wenn der Mediant verneint, sagt der Mediator: „Was löst es bei Ihnen aus“  

 Wenn der Mediant bejaht dann fragt der Mediator „Wie fühlt sich diese Be-
troffenheit an?“  

Vorschlag 3: 

Meine FRAU parentifiziert mein(e) Kind(er) und benötige keinen "Partner", der 

ihr reinredet... 

Reaktion des Mediators: Kann es sein, dass dies bei Ihnen das korrespondie-

rende Gefühl auslöst, verdrängt zu werden?  

 Wenn der Mediant verneint, sagt der Mediator: „Was bewirkt dieses Verhal-
ten bei Ihnen?“  

 Wenn der Mediant bejaht dann fragt der Mediator „Wie fühlt es sich an ver-
drängt zu werden?“  
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Vorschlag 4: 

ICH möchte meine alleinige Selbstbestimmung wieder haben und gebe dafür 

die Zweisamkeit (PARTNERschaft) auf... 

Reaktion des Mediators: Ich verstehe, Sie möchten unabhängig sein.  

 Wenn die Mediantin verneint, sagt der Mediator: „Dann erklären Sie mir bit-
te, was Sie unter Selbstbestimmung verstehen. Gegebenenfalls vertieft er: 
“Wie fühlt sich das an?“  

 Wenn die Mediantin bejaht dann fragt der Mediator „Was bedeutet Unab-
hängigkeit für Sie? Gegebenenfalls vertieft er: “Wie fühlt sich das an?“  

Vorschlag 5: 

ICH habe nicht gelernt mit Konflikten umzugehen und flüchte deshalb... 

Reaktion des Mediators: „Ich verstehe, Sie fühlen sich nicht wohl im Konflikt 

und möchten dem lieber aus dem Weg gehen. Das ist ganz normal. Das ma-

chen viele so. Reagieren Sie auch manchmal anders als mit Flucht?  

 Wenn die Mediantin bejaht „Wann geschieht das und was empfinden Sie 
dabei?  

 Wenn die Mediantin verneint, sagt der Mediator: „Flucht ist also für Sie die 
nahe liegende Strategie wenn Sie sich im Konflikt befinden. Wovor flüchten 
Sie?  

Vorschlag 6: 

ICH parentifiziere mein(e) Kind(er) und benötige keinen "Partner", der mir rein-

redet... 

Reaktion des Mediators: Ich verstehe, Sie fühlen sich partnerschaftlich mit den 

Kindern verbunden.  

 Wenn die Mediantin bejaht „Was mach diese Verbundenheit aus?  

 Wenn die Mediantin verneint, sagt der Mediator: „Erklären Sie mir, wodurch 
das Kind für Sie den Partner ersetzt. Was macht diese Kompetenz aus?  

Vorschlag 7: 

ICH bekomme so viel Zärtlichkeit und Zuneigung von meinem Kind, dass ich 

keinen Partner mehr brauche... 

Reaktion des Mediators: Ich verstehe, Sie brauchen Zärtlichkeit und Zuneigung.  

 Wenn die Mediantin bejaht „Woran erkennen Sie, ob jemand mit Ihnen zärt-
lich umgeht und zu Ihnen zugeneigt ist?   
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 Wenn die Mediantin verneint, sagt der Mediator: „Erklären Sie mir bitte, was 
es Ihnen gibt, warum es Ihnen persönlich wichtig ist, eine Zärtlichkeit und 
Zuwendung von Ihrem Kind zu bekommen, die den Partner ersetzt?  

Vorschlag 8: 

ICH/meine Eltern habe(n) eine andere Vorstellung von Familienleben. Dieser 

Vorstellung wirst Du nicht gerecht... 

Reaktion des Mediators: Ich verstehe, Sie haben bestimmte Vorstellungen da-

von, wie ein Familienleben zu sein hat und finden sich in dem Modell das Sie 

zuletzt praktiziert hatten nicht wieder.  

 Wenn die Mediantin bejaht „Was muss geschehen, damit sie sich dort wie-
der finden?   

 Wenn die Mediantin verneint, sagt der Mediator: „Was bedeutet Familie für 
Sie?  

Vorschlag 9: 

ICH weiß aus eigener Erfahrung, dass geschieden zu sein ein funktionierendes 

Lebensmodell ist (mir hat's ja auch nicht geschadet)... 

Reaktion des Mediators: Ich verstehe, Sie haben bereits eine Vorstellung von 

Ihrem Familienleben.  

 Wenn die Mediantin bejaht „Bezieht diese Vorstellung auch die Vorstellun-
gen der anderen Familienmitglieder ein? 

 Wenn die Mediantin verneint, sagt der Mediator: „Was bedeutet ein Famili-
enleben für Sie?  

Vorschlag 10: 

ICH möchte meine Ruhe haben... 

 Das ist ein Wunsch und keine Ich-Botschaft. Der Wunsch ergibt noch kei-
nen Hinweis auf die Befindlichkeit der Person. Der Mediator paraphrasiert 
nicht den Wunsch. Der soll nicht verstärkt werden. Er wird also weiter for-
schen, welches die Interessen (Motivation) hindert dem Wunsch sind und 
hinterfragen was gemeint ist. Zunächst wird er Klärung haben wollen: „Was 
bedeutet ’Ruhe haben’ für Sie?“ Lautet die Antwort etwa: „Ich will nicht mehr 
von meinem Partner belästigt werden“ könnte der Mediator weiter fragen: 
Warum ist es Ihnen wichtig, von nicht mehr von Ihrem Partner belästigt zu 
werden?“ Die dazu passende, nach weiteren Rückfragen herauszulesende 
Ich-Botschaft könnte lauten: „Weil mich der Kontakt aufwühlt. Ich brauche 
Zeit, um mehr Abstand zu gewinnen.“  
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Weitere Beispiele für verborgene Ich-Botschaften  

 Ich habe mich reinlegen lassen, Ich fühle mich missbraucht, Ich fühle mich 
betrogen, usw.  

 Ich bin gekränkt,  

 Ich würde gerne dort wohnen bleiben 

 Ich bin unschuldig (Ich möchte, dass auch Ihr seht, dass ich unschuldig bin) 

 Ich sage die Wahrheit und ich fühle mich auch in der Lage, zu beurteilen 
was richtig ist und was nicht.  

 

 

 


