
Susman, Krista
Die Psychologie des virtuellen Raums. Begegnungsförderung und
horizontale Kommunikation
Magazin erwachsenenbildung.at  (2022) 44/45, 11 S.

Quellenangabe/ Reference:
Susman, Krista: Die Psychologie des virtuellen Raums. Begegnungsförderung und horizontale
Kommunikation - In: Magazin erwachsenenbildung.at  (2022) 44/45, 11 S. - URN:
urn:nbn:de:0111-pedocs-244705 - DOI: 10.25656/01:24470

https://nbn-resolving.org/urn:nbn:de:0111-pedocs-244705
https://doi.org/10.25656/01:24470

in Kooperation mit / in cooperation with:

http://www.erwachsenenbildung.at

Nutzungsbedingungen Terms of use

Dieses Dokument steht unter folgender Creative Commons-Lizenz:
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.de - Sie dürfen das Werk
bzw. den Inhalt vervielfältigen, verbreiten und öffentlich zugänglich
machen sowie Abwandlungen und Bearbeitungen des Werkes bzw. Inhaltes
anfertigen, solange Sie den Namen des Autors/Rechteinhabers in der von ihm
festgelegten Weise nennen.

This document is published under following Creative Commons-License:
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.en - You may copy, distribute
and render this document accessible, make adaptations of this work or its
contents accessible to the public as long as you attribute the work in the
manner specified by the author or licensor.

Mit der Verwendung dieses Dokuments erkennen Sie die
Nutzungsbedingungen an.

By using this particular document, you accept the above-stated conditions of
use.

Kontakt / Contact:

peDOCS
DIPF | Leibniz-Institut für Bildungsforschung und Bildungsinformation
Informationszentrum (IZ) Bildung
E-Mail: pedocs@dipf.de
Internet: www.pedocs.de

https://nbn-resolving.org/urn:nbn:de:0111-pedocs-244705
https://doi.org/10.25656/01:24470
http://www.erwachsenenbildung.at


ISSN 1993-6818
Ein Produkt von https://erwachsenenbildung.at
Erscheint 3x jährlich

Das Fachmedium für Forschung, Praxis und Diskurs

https://erwachsenenbildung.at/magazin

erwachsenenbildung.at

In der Ausgabe 44-45, 2022: 
„Digitalisierung und Erwachsenenbildung. 

Reflexionen zu Innovation und Kritik“

Die Psychologie des virtuellen Raums

Krista Susman

Begegnungsförderung und horizontale 
Kommunikation



Susman, Krista (2022): Die Psychologie des virtuellen Raums. Begegnungsförderung und 
horizontale Kommunikation. In: Magazin erwachsenenbildung.at. Das Fachmedium für 
Forschung, Praxis und Diskurs. Ausgabe 44-45. 
Online: https://erwachsenenbildung.at/magazin/ausgabe-44-45.

Schlagworte: Beziehungsgestaltung, Online-Kultur, Online-Kommunikation, 
Online-Beziehungsgestaltung, digitale Räume

Krista Susman

04 Th
em

a

Kurzzusammenfassung

Wie gelingen Begegnung, Beziehung und authentischer Kontakt in Video-Meetings? Ausgehend 

von dieser Frage reflektiert die Autorin auf Basis von Beobachtungen, persönlichen Erfahrun-

gen und Gesprächen mit Kolleg*innen, Klient*innen und Teilnehmenden an Video-Meetings 

intrapersonelles Erleben, Beziehungs-Erleben und psychologische Online-Phänomene. Dabei 

nimmt sie Paradoxien und Spannungsfelder von Video-Meetings in den Blick und leitet daraus 

Anknüpfungspunkte für deren praktische Gestaltung ab. Ihr Anliegen ist eine inklusive, lern- 

und begegnungsfördernde Online-Kultur mit möglichst horizontaler Kommunikation. Vor dem 

Hintergrund, dass Video-Plattformen nicht neutral sind, sondern durch ihre technischen Funk-

tionalitäten kommunikative Strukturen vorgeben und die Möglichkeiten der Beziehungs

gestaltung in der Video-Konferenz determinieren, plädiert die Autorin für eine explizite und 

achtsame Gestaltung von Online-Kommunikation. Das braucht mehr als Tools, nämlich die 

fortlaufende soziale Aushandlung, wie digitale Räume beziehungsfördernd genutzt werden 

können. (Red.)
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Wenn wir im virtuellen Raum Widerspruch, Konflikt, Differenz und Alte-

rität dauerhaft ausweichen, schwächen wir die Fähigkeit, tragfähige 

Beziehungen zu gestalten und die Komplexität von Beziehungen halten zu 

können. Das ist nicht nur relevant für private Zusammenkünfte, sondern 

spielt in Arbeits- und Lernbeziehungen eine ebenso bedeutende Rolle für 

die Entwicklung von Kooperationsfähigkeit und Explorationsvermögen. 

Um Begegnung im virtuellen Raum zu fördern, gilt es, Raum für Entgegnung 

und Unbequemes zu schaffen, nicht anders als im „echten“ Raum, aber 

mit weniger Einflussmöglichkeit auf das Verschwinden der anderen.

Eilige Übersiedlung in den 
virtuellen Raum

Im Zuge der Covid-19-Pandemie wurden in weiten 

Teilen der Welt relevante Aspekte des beruflichen 

und privaten Lebens auf Video-Plattformen und ins 

Home-Office und Home-Learning transferiert. Für 

manche Professionen, Einrichtungen und Institutio-

nen geschah dies in hohem Tempo, ohne ausreichend 

Zeit, die Auswirkungen dieser Online-Übersiedlung 

auf unsere Fähigkeiten, authentisch in Beziehung 

treten zu können, auf einer tieferen Ebene erfassen 

und reflektieren zu können. Für Vereinbarungen 

im Sinne gelingender Online-Beziehungsgestaltung 

(Contracting, psychologische Sicherheit, Netiquette, 

Attunement) fehlte vielen der Rahmen.

Auch in meiner eigenen Rolle als Leiterin einer 

psychosozialen Beratungseinrichtung mit Nieder-

lassungen an 15 Orten hatte der Handlungsimperativ 

beim ersten Covid-Lockdown (März 2020) Priorität. 

Wir übersiedelten unsere Beratungs-Angebote in 

den Bereichen persönliche Entwicklung, Gesundheit 

und berufliche Weiterentwicklung unmittelbar auf 

Zoom. Für Personen, die sich in Krisensituationen 

befanden, war ein schnelles Angebot ebenso wichtig 

wie für die Existenzsicherung der Mitarbeiter*innen. 

Unser besonderes Augenmerk galt dabei der Sicher-

stellung auch unserer Gruppenangebote, nicht nur 

der einfacher zu bewältigenden One-to-one-Settings. 

Um auch für Mitarbeiter*innen mehr Sicherheit in 

Bezug auf den Umgang mit der Krise zu schaffen, 

führten wir während des ersten Lockdowns 2020 ein 

Krista Susman1
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1	 Der vorliegende Beitrag entstand in Anlehnung an den von der Autorin 2021 in der Zeitschrift „PersonCentered & Experiential 
Psychotherapies“ publizierten englischsprachigen Artikel „Between the tiles: the psychology of the virtual room. Appropriating 
and subverting the digital sphere for authentic and meaningful encounter”. DOI: 10.1080/14779757.2021.1938180
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tägliches (freiwilliges) Plenum ein, während dem am 

Ende des Arbeitstages persönliches Erleben reflek-

tiert und Unsicherheiten thematisiert werden konn-

ten. Ziel dabei war darüber hinaus die Etablierung 

einer begegnungsfördernden Online-Kultur. Diese 

erste Phase erlebten wir als intensiv, manchmal 

überfordernd, aber auch aufregend: Inmitten der 

Krise gelang es, wie es schien, die auferlegte Isola-

tion virtuell zu überwinden und etwas verbindendes 

Neues zu schaffen. Fehler spielten keine Rolle, 

während wir gemeinsam mit Kolleg*innen und 

Klient*innen den virtuellen Raum erschlossen und 

uns dabei als Pionier*innen fühlten.

Von der Euphorie zur Ernüchterung

Der Überschwang endete allerdings für diejeni-

gen von uns schnell, die beinahe täglich ihre Zeit 

in virtuellen Meetings zubrachten. Frustration 

löste die explorative Phase ab: „Richtige Begeg-

nung kann im virtuellen Raum nicht stattfinden“, 

hieß es immer öfter. Erschöpfung, Screen- oder 

Concentration-Fatigue (auch Zoom-Fatigue, siehe 

Rump/Brandt 2020a u. 2020b) und Verstimmung 

über die technologischen Beschränkungen breiteten 

sich aus: Neue Dimensionen von Stress kamen in 

Supervisionen, Beratungen, kollegialen Gesprächen 

und Gruppen-Meetings zur Sprache. Als wesentli-

cher psychologischer Faktor dieses neuen Stresses 

zeigte sich dabei das Erleben der Abhängigkeit von 

unbeeinflussbaren externen Faktoren wie bspw. der 

Stabilität des Netzes. Technische Besonderheiten 

wie Übertragungsverzögerung, Latenz und ständiges 

Wechseln der Kachelanordnung auf dem Bildschirm 

fordern vom Gehirn zusätzliche Leistung, um die so 

entstehenden Informationslücken durch Interpreta-

tion aufzufüllen (siehe auch Susman 2021).
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Das Verhältnis zu Online-Meetings beschrieben viele 

als zunehmend ambivalent: als verhasste, weil über-

fordernde Möglichkeit und als notwendige (die Not 

wendende), weil in bestimmten Kontexten einzige 

Möglichkeit, dem existenziellen Bedürfnis nach Ge-

meinschaft und Zugehörigkeit Rechnung zu tragen. 

Das galt sowohl dem beruflichen als auch privaten 

Kontext. Deutlich wurde auch, dass entgegen dem 

öffentlich vorgetragenen Mantra eben nicht alle „im 

gleichen Boot“ sitzen: Lebensumstände (Wohnfor-

men, Beziehungsformen, Betreuungspflichten) und 

technologische Ausstattung wurden entscheidend 

für die soziale Anbindung und damit das persönli-

che Wohlergehen. Ressourcen-, Anerkennungs- und 

Beziehungskonflikte traten mit einem signifikanten 

Gender-Ungleichgewicht zu Lasten von Frauen zu 

Tage.

Inklusive Online-Kultur

Die Etablierung einer inklusiven Online-Kultur in-

nerhalb der Videoplattformen ist allerdings keine 

vordergründige Frage technologischer Skills und 

Tools. Es geht vielmehr darum, ob und wie es uns 

gelingt, mit den technologischen Restriktionen und 

trotz der „Verkachelung“ auf Videoplattformen so 

authentisch und so bezogen wie möglich in unserer 

psychophysischen Ganzheit zu kommunizieren. Es 

geht gegenwärtig kulturell darum, uns den inter-

subjektiven Raum zwischen den Video-Kacheln (also 

jenen Vierecken, in denen die Köpfe der Teilneh-

menden auf dem Bildschirm angeordnet sind) aktiv 

anzueignen.

Schlechte Verbindung: Intimität und 
Verfügbarkeit

Die ungelöste Thematik schlechter Verbindung birgt 

eine sowohl technologische als auch psychologische 

Dimension. Die Sätze, die wir zu hören bekommen, 

zeugen von einem Unbehagen, das über pragmati-

sche-technologische Themen hinausgeht: „Ich habe 

keine Verbindung. Du bist eingefroren. Du steckst. 

Du klingst roboterhaft. Hört ihr mich? Dein Mikro 

ist aus. Seht ihr mich?” 

Die Technik selbst ist absichtsfrei und adres-

siert niemanden persönlich, sie verfolgt keine 

Kränkungsabsicht. Und doch berichten viele von 

Gefühlen von Zurückweisung, Kränkung, Frustra-

tion oder Wut, wenn sie gegen ihren Willen aus 

technischen Gründen aus einem Meeting hinaus-

fallen – als läge persönliche Absicht dahinter. Die 

Besonderheit bei virtueller Verbindungsstörung im 

Unterschied zu leibhaftigen Begegnungen besteht 

darin, bei technischer Trennung plötzlich kein 

Gegenüber mehr adressieren zu können: Das Ge-

genüber verschwindet. 

Sherry Turkle wies darauf hin, dass die Verspre-

chungen technologisch vermittelter Kommunika-

tion insofern einen Nerv getroffen hätten, als in 

westlichen Kulturen die Angst vor Intimität ebenso 

prägend sei wie die Angst vor dem Alleinesein (siehe 

Turkle 2011). Social media, Textmessaging und Video-

meetings nähren die Illusion ständiger Verfügbarkeit 

von Beziehung, ohne aber dabei die Verpflichtungen 

von Intimität zu haben: Ich kann mich einer un-

behaglichen Interaktion ohne Aufwand entziehen, 

wenn mein Körper nicht involviert ist, und ich habe 

die Kontrolle darüber, wieviel ich zeige und wann. 

Kommunikation findet nicht mehr unmittelbar und 

gleichzeitig statt, sondern hintereinander (gleich-

zeitiges Sprechen funktioniert nicht), ist editierbar, 

aber auch konservierbar (Speichermöglichkeit). 

Im Video kommt die Möglichkeit dazu, vermittels 

Filter und anderer Effekte die eigene Erscheinung 

zu verändern und einem Wunschbild anzupassen: 

Authentizität verschwindet.

Gleichzeitig ist uns die Außenwelt mithilfe der Tech-

nik im Homeoffice aber auch näher an den Leib und 

in unsere Privatsphäre gerückt. Kleinere Geräte 

näher am Körper begleiten uns an immer privatere 

Orte und lassen uns mitunter vergessen, dass wir 

uns virtuell möglicherweise immer noch in einem 

öffentlichen (beruflichen, schulischen) Kontext 

befinden. Homeoffice bringt sowohl Erleichterung 

und neue Beteiligungsmöglichkeiten, erzeugt aber 

auch neue Spannungsfelder. Diese zeigen sich u.a. 

daran, dass im selben Tempo, in dem Videoplatt-

form-Anbieter*innen an der Verbesserung der Inter-

aktionsmöglichkeiten arbeiten (und damit auf das 

Beziehungs-Bedürfnis abzielen), Apps entstanden 

sind, die das Gegenteil ermöglichen: ein Meeting zu 

verlassen, sich zu trennen, ohne die Verantwortung 

dafür übernehmen zu müssen. So verspricht etwa 

die App „D’Zoom“ für „politicians, remote workers, 
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family catch ups, teachers“ die glaubwürdige Simu-

lation diverser technischer Störungen. Auch wenn 

das manchen als friktionsfreier Ausweg aus einem 

langweiligen Meeting erscheinen mag, stellt sich 

doch die Frage, wie sich anhaltendes Vermeidungs-

verhalten langfristig auf die kulturelle Fähigkeit 

auswirkt, Phasen von Langeweile oder Konflikt nicht 

nur auszuhalten, sondern Zusammenkünfte durch 

produktive Auseinandersetzungsfähigkeit aktiv 

mitzugestalten.

Die Entwicklung einer reflexiven Praxis in Würdigung 

der Komplexitäten und Widersprüchlichkeiten von 

Online-Verbindung/Beziehung ist aus meiner Sicht 

ein unbedingt notwendiger Schritt zur horizontalen 

Beziehungsgestaltung. Sie ist unabdingbar für Berei-

che, in denen persönliches Wachstum, Exploration, 

Lernen und Kollaboration ebenso gefördert werden 

sollen, wie die Begegnung von Menschen in ihrer 

Ganzheitlichkeit.

Begegnung braucht ein Gegenüber

Ich verwende den Begriff „Begegnung“ im Sinn der 

Begegnungsphilosophie (siehe Buber 1995[1923]) und 

der Encounter-Tradition von Carl Rogers (siehe Rogers 

1970). Begegnung ist definiert als conditio humanae 

und unabdingbar für existenzielle Sinnstiftung. 

Begegnung beschreibt eine Beziehungsqualität, sie 

ist charakterisiert durch das radikale Annehmen 

einer anderen Person in ihrer Andersheit (siehe 

Schmid 2019), d.h., ein Annehmen, ohne sich die 

andere Person gleichzumachen. Martin Buber 

verweist darauf, dass das Ich im Dialog entsteht 

und niemals außerhalb von Beziehung geformt 

werden kann, das Ich braucht notwendig ein Du 

als Gegenüber (siehe Buber 1995[1923]). Begegnung 

hebt somit auf das Sein, nicht auf das Handeln ab 

(siehe O’Hara 2019). Begegnung ist kein Tool, das 

für einen bestimmten Zweck angewendet werden 

oder als Verhaltensforderung in Gruppen aufgestellt 

werden kann. Begegnung ist unverfügbar. Sie wird 

als Qualität des Seins, als emergenter Prozess 

im Hier und Jetzt zwischen dem Ich und dem 

Anderen gestaltet. Begegnung ist die Bejahung der 

Andersheit des Anderen und erlaubt uns dadurch, 

unser existentielles Alleinsein im Moment der 

Begegnung zu überwinden (siehe Schmid 1995). 

Der Wunsch nach Herstellung von digital ständig 

verfügbaren, kontrollierbaren Beziehungen 

aber steht in Widerspruch zur Überwindung 

existenziellen Alleinseins, indem versucht wird, 

die Risiken von Intimität (siehe Turkle 2011) 

auszuschalten: Begegnung ist transformativ und 

von daher notwendig riskant. Der Soziologe Hartmut 

Rosa beschrieb das menschliche Grundbedürfnis 

nach Resonanz sowohl mit anderen als auch mit 

der Welt (siehe Rosa 2016). In der virtuellen Welt 

jedoch befinden wir uns wiederholt im echolosen 

Raum, wenn Kameras und/oder Mikrofone aus 

sind. 

Unsere Geräteoberflächen übernehmen metapho-

risch gleichsam die Funktion der Haut, indem sie als 

Verbindung und Trennung zwischen der physischen 

und der virtuellen Welt fungieren, zwischen unse-

rer leibhaftigen Präsenz und unserer imaginierten 

Telepräsenz. Doch während die physische Berührung 

der Haut immer in Gegenseitigkeit stattfindet (man 

kann nicht berühren, ohne die Berührung selber 

zu fühlen), sind wir im virtuellen Raum mit einer 

neuen Dimension von Abstraktion konfrontiert, mit 

einer umfassenden De-Sensualisierung. Das kann 

sich in Entfremdungsgefühlen, Erfahrungen von 

Körperlosigkeit und Selbstvergessenheit in Bezug 

auf Zeit und Raum niederschlagen, oder, wie es 

im Englischen hieße: der Erfahrung, wortwörtlich 

zu einem nobody, einem niemand, no body, kein 

Körper, zu werden.

Being No Body: Telepräsenz und Verlust 
der Körperlichkeit 

Mit anderen virtuell erfolgreich in Beziehung treten 

zu können, bedarf der Fähigkeit, in eine virtuelle 

Umgebung so eintauchen zu können, als befände 

man sich gemeinsam tatsächlich am imaginierten 

Ort. Diese Fähigkeit wurde bereits Ende der 1990er 

Jahre als Telepräsenz definiert (siehe Sheppard/

Walker 1999). Für gelingende Telepräsenz sind 

Vorstellungskraft, der Wunsch nach Verbindung, 

Resonanz in angemessener Zeit sowie unablässige 

Aufmerksamkeit auf den Bildschirm notwendig 

(siehe Russel 2015). Die Fähigkeit, so zu tun, als 

befände man sich woanders, ermöglicht das Erleben 

von Nähe und Präsenz, geht aber gleichzeitig mit 

einer Abspaltung einher: Das Bewusstsein, ein Kör-

per vor dem Bildschirm zu sein, muss ausgeblendet 
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werden. Wir passen in diesem Zustand unsere Kör-

perhaltung unwillkürlich in unsere Videokachel ein, 

bewegen uns innerhalb der eigenen Kachel, nicht 

unseres tatsächlichen Radius, um keine Irritationen 

zu verursachen. Die physische Umgebung wird ge-

wissermaßen dissoziiert. Unsere Körper frieren ein, 

während wir in unnatürlicher Frontalität auf den 

Bildschirm starren, um die Illusion von Augenkon-

takt und Präsenz aufrechtzuerhalten. Das Starren 

ist dabei zusätzlich eine Konsequenz des blauen 

Bildschirmlichts (siehe Lee 2020). Denn Telepräsenz 

ist fragil: Durch Abwendung vom Bildschirm un-

terbrechen wir sie und treten wieder in unseren 

physischen Raum ein.

Blickkontakt 

Durch direkten Blickkontakt kommunizieren wir 

unsere Absichten, regulieren Interaktionen und 

bringen Intimität zum Ausdruck (siehe Honma 2013). 

Blickkontakt kann online aber nur indirekt erfolgen, 

und auch wenn wir lernen, Blickrichtungen besser zu 

interpretieren, fehlt jener Teil von Kommunikation, 

der Sicherheit, Bindung und Angesprochen-Sein 

vermittelt. Interaktionen brauchen daher online 

mehr explizite Sprache, sie verlieren aber auch 

an Subtilität und Vielschichtigkeit. Abgelenktheit 

und Verflachung von Engagement sind u.a. Folgen, 

wenn wir uns nicht persönlich gemeint fühlen. In 

Untersuchungen wurde festgestellt, dass wir uns 

unwohl fühlen, wenn ein Blickkontakt länger als 

etwa 3,3 Sekunden anhält (siehe Binetti et al 2016). 

In unnatürlicher Frontalität angestarrt zu werden 

und andere anzustarren (wenn auch indirekt über 

die Kamera), ist eine neue, irritierende Notwendig-

keit geworden, denn bei abgewandtem Blick kann 

online nicht mehr erfasst werden, ob sich die Person 

von uns ab- und etwas anderem zuwendet oder 

innerlich noch präsent ist. Von Bedeutung ist das 

vor allem in direktem Dialog.

Den Körper ins Spiel bringen

Um dem Starren und Erstarren sowie der Körper-

Vergessenheit zu begegnen, kann es hilfreich sein, 

körperbezogene Aktivitäten zu integrieren, die 

eine konzertierte Abwendung vom Bildschirm be-

inhalten. Kurze Atem- und Zentrierungsübungen 

am Anfang einer Sitzung und an inhaltlichen 

Übergängen, die Einladung zum Aufstehen, ge-

meinsame Bewegungsimpulse in häufigen Pausen 

können äußerst wirkungsvoll sein, wenn sie vom 

Host regelmäßig angeboten werden. Anders als 

in physischen Meetings fehlt die Möglichkeit von 

Seitengesprächen, d.h., Teilnehmende können sich 

nicht auf diesem Weg über ihre Bedürfnisse nach 

Pause, Bewegung u.a. verständigen. Die Einladung, 

Bedürfnisse einzubringen, auch über Chat zu formu-

lieren, kann teilweise Abhilfe schaffen, solange das 

Lesen der Nachrichten nicht zu einer Überforderung 

des Host führt. Jemanden zu bitten, den Chat zu 

monitoren, kann hier helfen.

Online-Bindungsfähigkeit

Bindung entsteht durch das Zusammenspiel meh-

rerer Faktoren, u.a. durch Spiegelung und Antizi-

pation der Körpersprache des Gegenübers (siehe 

Ferrari/Rizzolatti 2015), durch implizite Nachah-

mung der Körpersprache und durch affektives 

Mikro-Attunement (siehe McCluskey 2005). Im vir-

tuellen Raum sind die Möglichkeiten dafür durch die 

Reduktion auf zweidimensionale Köpfe reduziert. 

Es kann auf längere Sicht nicht ohne Auswirkung 

auf das Empathievermögen bleiben, wenn die 

Deutung des Gegenübers schwerfällt. Schwächere 

Bindung führt schneller zu emotionalem Rückzug, 

Dis-Engagement und begünstigt den Wechsel in eine 

Zuschauerrolle am Bildschirm. Ein Meeting kann 

dann schnell als bedeutungslose Inszenierung erlebt 

werden und das Gefühl für die eigene Wirksamkeit 

verloren gehen. Konsumation tritt an die Stelle von 

Beteiligung. 

Das Fehlen wichtiger körpersprachlicher Signale 

kann zu einer Überkompensation führen, indem 

sich Personen zu weit in die Kamera hineinlehnen, 

überdeutliche Mimik und Gestik an den Tag legen 

oder in der Tonalität übertreiben, um das Fehlen 

gefühlter Verbindung und körpersprachlicher Feed-

backs auszugleichen. 

Dahinter steht in beiden Fällen die Gefahr des Ver-

bindungsverlustes: Durch zu wenig Information 

(Körpersprache) ebenso wie durch eine Informati-

onsüberforderung (mehrere Kanäle – Bild, Ton, Chat; 

die eigene fordernde Umgebung, Pop-Up-Windows, 
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Textnachrichten oder Überemphase). Was wir je-

denfalls benötigen, ist die gezielte Förderung einer 

Mono-Tasking Kultur anstelle eines dysfunktionalen 

Multi-Tasking-Mythos.

Disinhibition, Inhibition und Scham

Sich online mit dutzenden, mitunter fremden Perso-

nen konfrontiert zu sehen, kann furchteinflößend 

sein. Manche Menschen fühlen sich im virtuellen 

Raum aufgrund der technologischen Vermitteltheit 

gehemmter als in der physischen Welt und brau-

chen länger, um sich einzubringen. Mithörende im 

eigenen Haushalt können verunsichern (Kopfhörer 

helfen zum Teil), müssen als Möglichkeit jedenfalls 

mitgedacht werden: bei sich selbst und den an-

deren. Die Sichtbarmachung der eigenen privaten 

Wohnumgebung ist ein potentieller Verunsiche-

rungs- und Schamfaktor, wenn der kritische Blick 

der Außenwelt auf die eigenen Wohnverhältnisse 

befürchtet wird. Virtuelle Hintergründe sind 

eine Möglichkeit im Umgang damit, auch wenn 

die Nebeneffekte (Halo-Effekt) oft künstlich  

wirken.

Wenn die eigene Umgebung sicher ist, kann die 

Vertrautheit der Privaträume andererseits ein 

Gefühl psychologischer Sicherheit schaffen. Aus 

der Entfernung heraus teilen sich dann manche 

schneller persönlich mit, als sie das in einer phy-

sischen Gruppe tun würden. Online-„Kinder- und 

Kätzchen-Pannen“ verflachen zudem das Erleben 

von Hierarchien und erzeugen das Gefühl von 

Privatheit. Auch hilft die Steuerbarkeit der eigenen 

Bildschirmansicht, Beteiligungshürden zu senken: 

Durch Ausblenden der vielen anderen fühle ich mich 

deren urteilenden Blicken nicht mehr ausgesetzt 

(im Umkehrschluss, dass mich nicht sieht, wen ich 

nicht sehe). 

Die Leichtigkeit des Kommens und 
Gehens: Intimität ohne Nähe

Die Vermitteltheit von Kommunikation (Asynchro-

nizität, Latenz, technische Aussetzer, kein direk-

ter Blickkontakt, unnatürliche Frontalität) führt 

dazu, dass wir es online mit einer Performanz (im 

Sinne Butlers 1991) von Intimität ohne Nähe zu tun 

bekommen. Es ist online leicht, sich Konflikten zu 

entziehen. Die Verfügbarkeit der eigenen Umgebung 

verstärkt die Idee von Autonomie und Kontrollier-

barkeit, vorausgesetzt, die Internetverbindung 

ist gerade stabil und die Umgebung ungestört. 

Paradoxerweise ist diese Kontrollillusion an die 

Unkontrollierbarkeit der technischen Verbindung 

gekoppelt. Dazu kommt eine technisch begründete 

Macht von Hosts, die ein Meeting wirkungsvoll 

steuern können, ohne Autorität haben zu müssen: 

Mikrofon/Kamera auszuschalten, Teilnehmende 

aus einem Meeting zu entfernen, sind totale Ein-

griffe in Partizipationsmöglichkeiten, die starke 

Emotionen triggern können. Dasselbe gilt für die 

Unterdrückung oder Gewährung der Chat-Funktion 

für private Direkt-Nachrichten. Es wäre unvorstell-

bar, in einem physischen Meeting Einzelpersonen 

zu verbieten, etwas Privates zueinander zu sagen. 

In Online-Meetings ist diese Form von Zensur aber 

immer wieder zu beobachten, der Idee folgend, 

einen „störungsfreien“ Raum kreieren zu können. 

Tatsächlich wird damit aber nur die Möglichkeit von 

sinnstiftender Beziehungsgestaltung unterbunden, 

womit Meetings drohen, künstlich und verhalten 

zu werden. Unter dauerhafter (Selbst-)Beobachtung 

verlieren wir Authentizität und die Verbindung zu 

uns selbst. Hosts sind gut beraten, ihre technische 

Macht sensibel und begründet einzusetzen: Tech-

nisch begründete Macht ohne persönliche Autorität 

ist höchst brisant.

Die Möglichkeit, uns in Meetings zu begeben oder 

sie zu verlassen, ohne eine Reise antreten zu müs-

sen, ohne uns zu erklären, und vor allem: ohne 

unseren Körper im gemeinsamen Raum auszusetzen, 

verführt zu Unverbindlichkeit. Unverbindlich heißt 

allerdings auch unverbunden: Das Ankommen oder 

Verlassen einer Gruppe wird so zu einem risikofreien, 

aber unsinnlichen und damit beiläufigen Ereignis. 

Online-Umgebungen nähren die Illusion, uns unserer 

unwillkommenen Gefühle ebenso komfortabel entle-

digen zu können wie unerfreulicher anderer. Wenn 

wir das Bedürfnis verspüren zu entfliehen – sei es aus 

Langeweile, Angst, Ärger, Frustration oder einem 

anderen Grund –, können wir nun die irritierenden 

anderen mit einem Klick aus unserem Wohnzim-

mer verbannen. Das ist ohne Auseinandersetzung, 

ohne echte innere Beteiligung möglich und birgt 

in der Folge keine Chance auf transformative  

Begegnung.
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Die Leichtigkeit des Kommens und Gehens wirkt 

somit sowohl als Disinhibitor als auch als Inhibitor 

für Engagement und innere Beteiligung. Halbher-

zigkeit und geteilte Aufmerksamkeit, gepaart mit 

Ablenkungsbereitschaft, sind enorme Herausforde-

rungen für alle Beteiligten. Wenn wir Widerspruch, 

Konflikt, Differenz und Alterität dauerhaft aus-

weichen, schwächen wir die Fähigkeit, tragfähige 

Beziehungen zu gestalten und der Komplexität 

von Beziehungen gerecht zu werden. Das ist 

nicht nur relevant für private Zusammenkünfte, 

sondern spielt eine ebenso bedeutende Rolle für 

Kooperationsfähigkeit und Explorationsvermögen 

in Arbeits- und Lernbeziehungen. Um Begegnung 

im virtuellen Raum zu fördern, müssen wir Raum 

für Unbequemes und Entgegnung schaffen, nicht 

anders als im „echten“ Raum, aber mit weniger Ein-

flussmöglichkeit auf das potenzielle Verschwinden 

der anderen.

Sicherheitsparadoxa

Eine der zentralen Aufgaben beim Hosting inklusiver 

Online-Meetings besteht m.E. darin, Rahmenbedin-

gungen so zu gestalten, dass die Online-Umgebung als 

psychologisch sicher erlebt werden kann und Raum 

für Interaktion entsteht. Gemeinsam zu beginnen, 

kann Sicherheit schaffen. Eine kurze Ankündigung 

wenigstens im Chat, wenn ein Meeting später betre-

ten oder vorzeitig verlassen wird, wirkt verbindlich. 

Ein anderer Faktor betrifft die Schaffung von Raum, 

sich einzubringen, ohne kritisiert oder verurteilt 

zu werden. Das gilt in einer physischen Gruppe 

auch. Schwieriger gestaltet sich im virtuellen Raum 

allerdings die Ansprache: Wer ist mit mir in Verbin-

dung, wem gilt das Lächeln, das Kopfschütteln? Was 

bedeutet der gesenkte Blick, ist die Person noch 

bei mir oder abgelenkt? Virtuelle Kommunikation 

braucht wegen der fehlenden Vielschichtigkeit und 

Nuancen deutlich mehr verbale Explizitheit. Lei-

tende können zu einem ermutigenden interaktiven 

Klima beitragen, indem sie darauf achten, einladend 

zu sein, Tempo zu reduzieren, mit ruhiger Stimme zu 

sprechen, Unklarheiten anzusprechen und explizite 

Rückkopplungsschleifen einzuplanen. Offene Mik-

rofone aller senken die Beteiligungsschwelle und 

vermitteln bereits im Ansatz einen partizipativen 

Wunsch: Nur jene mit lauten Umgebungsgeräuschen 

benötigen technisch gesehen Stummschaltung. Das 

Zulassen von Schweigen und Pausen gehört ebenso 

dazu, wie das gezielte Ansprechen mit dem Namen.

Reaktionsvakuum

Das Gefühl von Resonanzlosigkeit im virtuellen 

Raum kann einen hochgradig verstörenden Effekt 

haben: Wir sind auf mimische Rückmeldung im 

Dialog angewiesen, das gilt für Hosts ebenso wie 

für Teilnehmende. Natürlich besteht in physischen 

Meetings genauso Unsicherheit darüber, ob einzelne 

innerlich noch beteiligt sind; dennoch haben wir 

online radikal weniger Anhaltspunkte für intuitive, 

fluide Kontaktgestaltung. Die Teilnahme von Phan-

tomen (schwarze Kacheln ohne Kamera) in einer 

interaktiven Gruppe kann starke Unsicherheits-

gefühle erzeugen (Wer sieht mir zu, ohne sich zu 

zeigen? Sind unsichtbare Dritte anwesend?), umso 

mehr, wenn die Einzelnen sich noch nicht kennen. 

In einer physischen Gruppe fänden wir die Idee 

unheimlich, dass sich jemand im Schrank versteckt, 

um selbst nicht gesehen zu werden. Gleichzeitig 

haben Übungen, die ich in großen Gruppen wieder-

holt durchgeführt habe, gezeigt, dass sich Personen 

mit länger ausgeschalteter Kamera auch selbst als 

nicht zugehörig und als Bystander zu fühlen begin-

nen. Ob die Kamera ein- oder ausgeschaltet ist, ist 

für potentiell überschaubare Gruppen keineswegs 

trivial. Es gilt, einen Balanceakt zwischen dem 

Terror des Präsenzimperativs (ständig beobacht-

bar und präsentabel sein) und der bedrohlichen 

Phantombeteiligung (gestörte Vertraulichkeit) 

herzustellen. 

Irritierende Selbstbetrachtung

Auf Videoplattformen werden wir uns selbst zum 

Objekt in der Interaktion mit anderen. Um ein 

verbindliches Gegenüber im Dialog zu sein, müs-

sen wir laufend prüfen, ob wir uns noch „in der 

Kachel“ befinden. Wir überwachen, mehr oder 

weniger bewusst, die eigene Erscheinung aus der 

imaginierten Perspektive der anderen. Und egal, 

ob die Selbstansicht niederschmetternd oder fas-

zinierend ist, sie bindet Teile der Aufmerksamkeit, 

während wir zusätzlich Energie aufwenden, uns 

selbst zu ignorieren, um nicht als eitel zu gelten. 

Authentizität wird performt: Aus der Frage: „Bin 
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ich mit mir selbst in Verbindung?“ wird die Sorge: 

„Sehe ich authentisch aus?“.

Der Verlust von Übergängen

Die Transition von der virtuellen zur physischen 

Welt ist abrupt: In einem Moment interagieren 

wir noch lebhaft mit dutzenden Personen, ein 

Mausklick (oder unzureichende Bandbreite) kata-

pultiert uns im nächsten Augenblick brutal in den 

echolosen Raum des eigenen Wohnzimmers. Hinzu 

kommt eine neue Qualität der Unschärfe zwischen 

dem privaten und dem öffentlichen Raum sowie 

dem damit einhergehenden Verlust von äußeren 

Attributen (Kleidung, Arbeitsräume,…), die uns 

normalerweise beim Einnehmen unserer Rollen 

unterstützen.

In der digitalen Sphäre sind uns sanfte Transitionen 

verwehrt. Normalerweise würden wir nach einem 

Treffen mit einzelnen plaudern, uns nachbespre-

chen oder auch nur in Stille den Raum durchqueren, 

uns dabei aus dem vorangegangenen Geschehen 

lösen und uns innerlich auf das nächste Ereignis 

vorbereiten. Das Fehlen von informeller Kommuni-

kation und einer deutlichen Zäsur zwischen Treffen 

ist auf Dauer auslaugend. Viele berichteten von 

Dissoziation, Entfremdung und Hohlheitsgefühlen 

nach Zeiten intensiver Meetings. Abrupte Enden 

können unmittelbar an der existenziellen Angst 

vor dem Alleinsein andocken. Die Einladung zu 

Schlussrunden, in denen alle eine Rückmeldung 

über ihr Erleben geben können, gemeinsame Ab-

schiedsrituale (winken, durcheinanderrufen), das 

Offenlassen des virtuellen Raumes als Pausenraum 

für informelle Gespräche (sinnvoll: Hostfunktion 

abgeben) oder die Einrichtung von frei betretbaren 

Breakout-Rooms für Subgruppengespräche sind eine 

Reihe von Möglichkeiten, den Kontrast zwischen 

den Welten abzumildern. Hilfreich kann auch sein, 

sich zwischen virtuellen Meetings in der eigenen 

körperlichen Wirklichkeit und im Raum fühlbar zu 

verankern (durch Umhergehen, Atemtechniken, 

Zentrierungsübungen), um der Entfremdung ent-

gegen zu wirken. All dies bleibt ein nur schwacher 

Ersatz für die graduelle Transition, die in der phy-

sischen Welt durch die Reise zwischen zwei Orten, 

zwischen dem formalen und dem informellen Raum 

ermöglicht wird.

Konklusion

Die gängigen Videoplattformen wurden ursprüng-

lich für Geschäftszwecke entwickelt (siehe Lamb 

2020), nicht in der Intention, Raum für horizon-

tale Kommunikation, persönliches Wachstum und 

Begegnung zu kreieren. Das zeigt sich etwa am 

Fehlen der Möglichkeit, mit ausgewählten Perso-

nen selbstbestimmt einen virtuellen Nebenraum 

betreten zu können, und an der Art der Tools. Die 

virtuellen Architekturen definieren die Möglichkei-

ten, welche Selbstaspekte wir dort repräsentieren 

können (siehe Balick 2014) und wie wir einander 

daher begegnen können. Sie funktionieren her-

vorragend, um Inhalt zu etablieren, für Vorträge 

und Kollaboration an Dateien. Für spontane, fluide, 

emergente und synchrone Kommunikation, die die 

Textur lebendigen Austausches bildet, sind sie noch 

nicht ausreichend entwickelt. Anzuerkennen, dass 

die technologischen Strukturen sowohl Form als 

auch Inhalt der Kommunikation bedingen („The 

medium is the message“, siehe McLuhan 2001[1964]), 

heißt aber keinesfalls, den Anspruch auf demokra-

tische Nutzung dieser Räume aufzugeben: Jeder 

dominante Diskurs birgt seine Subversion (siehe 

Foucault 1980). Die Aneignung des digitalen Raums 

über seine instrumentellen Beschränkungen hinaus 

ist möglich. Damit Begegnung, horizontale Kommu-

nikation und Inklusion online stattfinden können, 

bedarf es des Willens der Teilnehmenden, es bedarf 

bewusster Gestaltung und fortlaufender sozialer 

Aushandlung, wie und wofür wir diese virtuellen 

Räume nutzen. Technische Tools allein lösen das 

nicht für uns.

Nachdem die virtuellen Räume bleiben werden, kann 

die Frage längst nicht mehr lauten, ob bedeutungs-

volle Beziehung und Begegnung in ihnen möglich 

sind. Vielmehr geht es darum, in Anerkennung der 

Komplexität menschlicher Beziehungen Begegnung 

zu fördern, indem wir jene Prozesse unterstützen, 

die zum Sprechen und zum Nachdenken ermutigen 

und die die produktive Stille an die Stelle des macht-

vollen Stummschaltens von Mikrofonen setzen.
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Abstract

How do encounters, relationships and authentic contact succeed in video meetings? 

Taking this question as the point of departure, the author reflects on intrapersonal 

experience, the experience of relationships and psychological online phenomena based 

on observations, personal experience and conversations with colleagues, clients and 

participants in video meetings. She considers paradoxes and tensions of video meetings 

and derives starting points for their practical organization. Her plea is for an inclusive 

learning- and encounter-promoting online culture with as much horizontal communication 

as possible. Given that video platforms are not neutral but instead preset communicative 

structures through their technical functionalities and determine the possibilities for 

relationship building during the video conference, the author argues for an explicit and 

mindful organization of online communication. This requires more than tools, namely the 

continuous social negotiation of how digital spaces can be used to promote relationships. 
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Weiterführende Links
Simulation von Verbindungsstörungen: https://dzoom.app
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