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Häufi g wird behauptet, dass 
das Zuhören quasi angebo-

ren sei, weil das Ohr das erste fer-
tig ausgebildete Sinnesorgan ist. 
Das mag sein, aber hören ist noch 

nicht zuhören, genauso wenig wie 
sehen gleich lesen ist. Denken Sie 
an verschiedene Situationen, in 
denen Sie zuhören wollen oder 
sollen: Ein Experte erklärt Ihnen, 
wie ein Apparat funktioniert; Sie 
hören einer guten Freundin zu, die 
Ihnen ein ernstes Anliegen vor-
trägt; Sie hören Ihrem Vater zu, 
der wieder einmal seine Lebens-
weisheit zum besten gibt. Stellen 
Sie sich diese Situationen mög-
lichst lebhaft vor und überlegen 
Sie, was Sie dabei jeweils tun und 
wie unterschiedlich diese Situa-
tionen sind. Was müssen Sie tun 
und was müssen Sie einbringen, 
um in diesen Situationen effektiv 
zuzuhören? Wenn Sie einmal auf 

unterschiedliche Zuhörgelegen-
heiten achten, werden Sie schnell 
merken, dass Zuhören sehr viel-
fältige Anforderungen stellt. 

Zum einen Ohr rein, 
zum anderen raus

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im 
Auto und  unterhalten sich mit 
Ihren Mitreisenden. Da melden 
die Verkehrsnachrichten: „Auf 
der A3 Richtung Würzburg sind 
Schafe auf der Fahrbahn. Daher 
kommt es zu einem Stau zwischen 
der Ausfahrt Marktheidenfeld 
und Wertheim. Bitte fahren Sie 
äußerst vorsichtig in diesem Be-
reich, das Stauende liegt in einer 

Zuhören ist nicht einfach. 
Damit das, was der Ge-
sprächspartner mitteilen will, 
tatsächlich ankommt, muss 
man sich anstrengen. Lesen 
Sie, welche Kompetenzen 
dafür nötig sind und wie 
sich gutes Zuhören üben 
lässt.

Gesundheitsförderung

Hören ist 

          noch nicht zuhören 
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Kurve.“ Wahrscheinlich haben 
Sie von dieser Meldung nichts 
behalten. Sie können vielleicht 
noch wiedergeben, dass es um 
genau die Autobahn ging, auf der 

Sie fahren; Sie erinnern 
sich vielleicht auch noch 
an die Schafe auf der 
Fahrbahn; wahrschein-
lich aber können Sie nicht 
sicher sagen, zwischen 
welchen Anschlussstel-
len die Gefahr lauert und 
in welcher Richtung das 
Problem liegt. Sie haben 
die Meldung gehört, aber 
Sie konnten nicht zuhö-
ren und die Information 
verarbeiten und können 
demzufolge nun auch kei-
ne Handlungskonsequenz 
daraus ableiten. Sie hoffen 
nun, dass die Meldung 
so rechtzeitig wiederholt 
wird, dass Sie noch mal 
genau zuhören können. 
Was machen Sie dann 
anders?

Warum Zuhören
so schwierig ist 

Zuhören ist ein komplexer Pro-
zess in mehreren Schritten. Zuhö-
ren setzt voraus, dass der Zuhörer 
überhaupt etwas erfahren will. 
Wenn ein Mensch nichts wissen 
will, wird er sich nicht anstrengen 
(können), einer Sache konzent-
riert zuzuhören. Zuhören verlangt, 
dass Sie Ihre Konzentration aktiv 
auf ein Thema lenken, dass Sie zu 
diesem Thema Fragen haben, neu-
gierig sind oder einfach merken, 
dass es spannend sein kann, sich 
damit zu befassen.

Zuhören bedeutet weiter, dass Sie 
aufnehmen, was mitgeteilt wird. 
Die Mitteilung kommt in aller Re-
gel auf mehreren Kanälen und mit 
vielen Signalen an: Sie hören, was 
jemand sagt, aber Sie sehen auch 
die Mimik und Gestik der Person, 
Sie hören den Tonfall und die 
Stimme. Auch darin offenbaren 
sich dem Zuhörer Mitteilungen, 

denn man erfährt etwas über die 
Gefühle, die Einstellungen oder 
Befi ndlichkeiten des Sprechers.

Um etwas aufzunehmen, müssen 
Sie natürlich auch in der Lage 
sein, die Worte zu verstehen. Der 
Zuhörer schaltet ab, wenn er den 
Eindruck hat, er kommt vor lau-
ter Fremdworten und Fachbegrif-
fen nicht mit. Da hilft auch keine 
noch so große Anstrengung. 
Einen ähnlichen Effekt kann es 
haben, wenn der Sprecher zu 
einfach spricht, wenn er dia-
lektgefärbt oder undeutlich, zu 
schnell oder zu langsam spricht. 

Gehörtes wird nicht 
von selbst gespeichert

Zwar kommen die Schallwellen 
immer irgendwie am Ohr an, 
doch wird die Information nicht 
automatisch aufgenommen. Das 
sogenannte Arbeitsgedächtnis, 
also die (leider sehr begrenzte) 
Speichereinheit des Gehirns, in 
der die aktuell wichtige Informa-
tion parat gehalten wird, muss 
aktiv bestückt werden. Gehörtes 
fällt nicht oder höchstens einmal 
zufällig von selbst hinein. Wenn 
der Zuhörer aber an dieser Stelle 
schon gar nicht aufnimmt, was 
gesagt worden ist, bleibt das Ver-
ständnis auf der Strecke. Der Zu-
hörer tritt mit dem Sprecher nicht 
mehr in Kontakt.

Im nächsten Schritt konstruiert 
der Zuhörer aus dem Gehörten 
einen zusammenhängenden Sinn: 
Was bedeutet das alles? Sie kön-
nen gut und gern jedes einzelne 
Wort verstehen. Aber es ist etwas 
anderes, wenn Sie sich fragen, ob 
Sie den Sinn erfasst haben. Dabei 
ist es wichtig, dass Sie ausrei-
chend Vorwissen parat haben, auf 
das Sie zurückgreifen können. 
Schließlich müssen Sie als Zuhö-
rer in einem letzten Schritt auch 
das Gehörte ins Langzeitgedächt-
nis abspeichern. Es ist ja nicht 
ausreichend, wenn Sie eine Sache 
einmal verstanden haben, Sie 

wollen es auch morgen noch wis-
sen. Als Zuhörer müssen Sie die 
Information so ablegen, dass Sie 
sie wiederfi nden. Zuhören setzt 
sich also zusammen aus Informa-
tion suchen, Information aufneh-
men, Information verstehen und 
Information abspeichern. Jeder 
einzelne Schritt muss gelingen, 
damit am Ende gutes Zuhören 
herauskommt. 

Wie Zuhören 
besser gelingen kann 

Die Fähigkeit zum Zuhören muss 
im Prinzip genauso gelernt und 
geübt werden wie das Lesen. 
Sicher, die meisten Menschen 
können irgendwie lesen. Dennoch 
macht es in der Lesefertigkeit 
einen Unterschied, wie viel man 
liest, wie oft man liest oder was 
und mit welcher Absicht man 
liest. Dies trifft auch auf das Zu-
hören zu. Um Zuhören zu trai-
nieren, können Sie auf Folgendes 
achten:

Information suchen: Damit 
Zuhören stattfi ndet, muss der Zu-
hörer oder die Zuhörerin das Wozu 

defi nieren. Zuhören gelingt Ihnen 
besser und länger, wenn Sie Ihre 
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Konzentration auf das Hörereignis 
oder den Sprecher ausrichten und 
Störungen ausblenden. Sie wer-
den bald wahrnehmen, dass das 
anstrengend ist und Energie kostet 
und dass Sie das nicht beliebig 
lange tun können. Aber der gute 
Zuhörer kann ein Interesse am 
Thema und am Sprecher entwi-
ckeln, sich auf das Thema und den 
Sprecher einstellen und ablenken-
de Gedanken und Motive kontrol-
lieren. Wichtig ist in diesem Zu-
sammenhang, dass Sie als Zuhörer 
Ihr Bedürfnis zurückhalten, selbst 
etwas zu sagen und das, was Sie 
hören, nicht sofort bewerten.

Information aufnehmen: Die 
Kapazität des Arbeitsgedächt-
nisses ist begrenzt und damit 
auch die Menge dessen, was sich 
ein Mensch auf einmal behalten 
kann. Aber das Arbeitsgedächtnis 
kann man durch Tricks erweitern. 
So ist es hilfreich, wenn Sie die 
Zuhörsituation vorbereiten und 
vorstrukturieren, wenn Sie sich 
vorher überlegen, was Sie schon 
an Vorwissen mitbringen, was Sie 
wissen möchten oder wo mögli-
cherweise die Verständnisschwie-
rigkeiten liegen könnten. In einem 
Gespräch, das Sie auf diese Weise 
vorbereiten, werden Sie seltener 
kalt erwischt. Aus einer Vorle-
sung oder einem Vortrag den Sie 
vorbereitet besuchen, nehmen Sie 
deutlich mehr mit.

Information verste-

hen: Zuhörer sind 
darauf angewiesen, 
dass sie das, was sie 
hören, sehr schnell 
verarbeiten. Sonst 
kann es dazu kom-
men, dass man zu 
vorschnellen und 
fehlerhaften Schluss-
folgerungen kommt. 
Ein Zuhörer, der auf 
vollständige Informa-
tion achtet, also auch 
bewusst auf Mimik, 
Gesten und Ton-
fall, ist hier klar im 
Vorteil. Manchmal 

meint man eine ganze Weile, dass 
man alles verstanden hat, bis es 
schließlich offensichtlich ist, dass 
man auf der völlig falschen Spur 
war. Je eher Sie dies entdecken, 
desto mehr Missverständnisse 
und Streit können Sie vermeiden. 
Ganz besonders wichtig ist es 
aber, Bewertungen und schnel-
le Urteile zurückzuhalten. Denn 
Bewertungen färben alles ein, was 
man hört und man nimmt dann 
nicht mehr die Information auf, 
die der Sprecher mitteilen will, 
sondern bleibt bei dem hängen, 
was man sowieso schon immer 
gedacht und gewusst hat. Effekti-
ve Zuhörer prüfen durch Nachfra-
gen nach, ob das, was sie meinen, 
verstanden zu haben, auch das ist, 
was der Sprecher sagen wollte.

Information abspeichern: Ge-
sprochene Sprache ist fl üchtig, das 
heißt, sie ist nicht mehr zugäng-
lich, wenn der Sprecher gesagt 
hat, was er sagen wollte. Um auf 
das Gehörte zurückgreifen zu 
können, müssen Sie es aktiv im 
Langzeitgedächtnis verankern.  
Das können Sie tun, indem Sie 
sich beispielsweise ein Bild zu 
dem vorstellen, was Sie gehört 
haben. Es ist ebenfalls hilfreich, 
das Gehörte in eigene Worte zu 
fassen und kritisch darüber nach-
zudenken: Ist das alles logisch? 
Widerspricht das, was Sie eben 
gehört haben, dem, was Sie bisher 

glaubten? Hat sich der Sprecher 
selbst widersprochen? Welche Ge-
fühle spielten gerade eine Rolle? 
Je aktiver Sie mit der Informati-
on umgehen, desto besser wird 
der Inhalt in Ihrem Gedächtnis 
verankert und desto höher ist die 
Wahrscheinlichkeit, dass Sie die 
Information auch wiederfi nden. 

Mit offenen Ohren 
zuhören 

Zuhören ist eine anspruchsvolle 
Tätigkeit, die in hohem Maß En-
ergie kostet. Das heißt, sie ist an-
strengend und für Fehlleistungen 
anfällig. Das kommt daher, weil 
Zuhören ein komplexer, zusam-
mengesetzter Prozess ist, bei dem 
viele Elemente ineinander greifen 
müssen. Der Zuhörer muss sich 
dabei konzentriert auf das Tem-
po und die gedankliche Welt des 
Sprechers einstellen. Wenn Sie es 
gut machen wollen, müssen Sie 
Zuhören in den einzelnen Schrit-
ten lernen und üben. Mit offenen 
Ohren zuhören ist eine Herausfor-
derung, aber eine lohnende. Denn 
noch nie ist jemandem eine neue 
Idee durch einen offenen Mund in 
den Sinn gekommen.

Anschrift der Verfasserin: 
Prof. Dr. Margarete Imhof
Psychologisches Institut der 
Universität Mainz, Abteilung 
Psychologie für Pädagogen
Staudingerweg 9
D-55099 Mainz

Buchtipp

Der Aufstand des Ohrs – die 

neue Lust am Hören. Vanden-

hoeck & Ruprecht, Göttingen 

2006. Reader des Funkkolleg 

des hessischen Rundfunks. Im 

Internet können 30 Radiosen-

dungen zum Thema nachge-

hört werden: www.wissen.hr-

online.de (Funkkolleg „Erlebnis 

Zuhören“ 2006/2007).

Ob bei Verkehrsmeldungen im Autoradio oder bei 
einem Vortrag: Um effektiv zuzuhören, müssen wir 
uns aktiv konzentrieren. 
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