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Angewandte Hortherapie

6.3.9 Angewandte Hortherapie
Ubungen zur Verbesserung der Hérwahrnehmung

Die Horwahrnehmung ist ein sehr komplexes und auch geniales  Es gibt nichts gutes,
Netzwerk, in dem Horeindriicke aufgenommen, weitergeleitet und  ausser man tut es.
verschaltet, aber auch unterdriickt werden kdnnen. So kénnen Sie

die selben Mechanismen, die bei Ihnen den Tinnitus zum standigen

und quélenden Begleiter werden lassen kénnen, auch zur Verringe-

rung des Ohrgerausches nutzen. Dabei kdnnen Sie ganz speziell

das Filtern von unerwiinschten oder lastigen Gerduschen trainieren.

Bei musikalischen Menschen ist eine derartige Horschulung be-
kannt. Je friher eine musikalische Ausbildung beginnt, desto groRer
wird die Fahigkeit, Téne und Harmonien zu unterscheiden.
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Menschen, die musikalisch niemals geférdert worden sind, haben
sicherlich mehr Schwierigkeiten, die Feinheiten von Musik zu
nutzen und zu erkennen. Allerdings ist auch hier, selbst in spateren
Jahren, immer eine Weiterentwicklung maoglich.

Die Hérwahrnehmung verbessern

Besonders deutlich wird dies bei den Menschen, die z. B. noch
lange Zeit nach einem einseitigen Horverlust Uber ein verzerrtes
Horen klagen. Diese Verzerrung beruht im Wesentlichen auf einem
veranderten Horen: Das, was vor dem Horsturz als normal und
seitengleich empfunden wurde, wird nach der Hérminderung als
ungleich oder verzerrt empfunden.

Wir wollen Ihnen nun Schritte zu einem bewussten Horen aufzeigen
und laden Sie ein, Schritt flr Schritt mitzumachen.

1) Konzentrieren Sie sich auf das Horen:

e Scharren Sie mit den FiiRen, horen Sie, was fiir Gerausche durch
lhre Schritte entstehen.

e Horen Sie auf das Rauschen von Bléattern, auf Tier- oder sonstige
Gerausche.

e Versuchen Sie, auf einer Parkbank sitzend, sich ganz konzen-
triert und bewusst bestimmten Gerduschen zuzuwenden.

Wenn sich in dieser Situation der Tinnitus einschaltet, dann ver-
suchen Sie, auf ein Gerdusch zu achten, was Sie als sehr positiv er-
innern, beispielsweise die Stimme eines Vogels.

Sie werden feststellen, dass Sie - zumindest fur einen kurzen Augen-
blick - den Tinnitus in den Hintergrund treten lassen konnen. Viel-
leicht werden Sie aber auch merken, wie viel intensiver Sie horen
kénnen, wenn die Augen geschlossen sind.

2) Mit geschlossenen Augen héren und wahrnehmen

e Setzen Sie sich auf eine Parkbank und schlieen Sie fir einen Mo-
ment die Augen.

e \ersuchen Sie zuerst zu spiiren, wie Sie auf der Bank sitzen.

e Mit den FuRRen kdnnen Sie den Untergrund ertasten: Gras, Steine
oder Lehm.

Vielleicht kdnnen Sie auch mit einem Ihnen vertrauten Menschen
mit verbundenen Augen eine Zeitlang Uber den Boden gehen.
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Versuchen Sie - begleitet oder gefuhrt - mit den Handen die Hinder-
nisse zu ertasten.

e Umfassen Sie einen Baum, flihlen Sie seine Blatter.

Achten Sie dabei mit Ihrem Partner darauf, dass das Gelande bei
einer derartigen “Blindfuhriibung” nicht zu einfach ist, damit mog-
lichst viel mit Handen oder FlRen ertastet werden kann. Bleiben
Sie bei der Ubung ruhig und fiir inre Wahrnehmungen aufmerksam.

e Splren Sie, was passiert.

Vielleicht konnen Sie auf Ihrem Gesicht und auf der freien Haut
Temperaturunterschiede im Schatten und in der Sonne fiihlen.

Vielleicht kdnnen Sie Hell- und Dunkelunterschiede bei verbun-
denen Augen erahnen und so Hindernisse umgehen.

Vielleicht kdnnen Sie einen frisch geméahten Rasen oder bliihende
Blumen riechen.

Aber erzwingen Sie es nicht!

Wenn Sie besonders gerduschempfindlich sind, empfinden Sie diese
Situation vielleicht als extrem laut, auch wenn Sie eigentlich nur
leise oder ganz normal laute Gerdusche gehort haben.

Falls Sie nicht immer sicher auf den Beinen sind, kann sich bei
Ihnen vor der Ubung Angst einstellen, ob Ihnen schwindlig werden
konnte. Uberpriifen Sie dieses Gefiihl Schritt fiir Schritt, je kleiner
und vorsichtiger, desto besser.

Wenn Sie schlecht héren und noch nicht ausreichend mit Hérge-
raten versorgt sind, werden Sie vielleicht als Schwerhdriger in der
Blindfihribung ganz spezifische Erfahrungen machen: Sie kénnen
lernen, sich auf lhre eigenen Krafte zu verlassen und diese zu star-
ken. Sie erfahren, dass Sie sich nicht nur Gber das Ohr orientieren
missen, sondern sich auch auf Ihre anderen Kérperfiihler verlassen
kénnen. Gleichzeitig wird Ihnen aber bewusst, dass Sie bestimmte
Gerausche nicht mehr héren kénnen, entsprechend der Hormin-
derung.

Wo immer Schwierigkeiten auftreten, fragen Sie nach Begleitung
und auch professioneller Hilfe.

3) Horen Sie ein Musikstlick, das Sie besonders gern méogen,
mit geschlossenen Augen.

Musik kann die Stimmung steigern, kann auch zu guter Entspannung
fuhren. Die Konzentration auf das Gehorte ist wesentlich grofer,
wenn Sie in Stille und gerade sitzen und gleichzeitig die Augen
schlielen. So dirigieren viele groRRe Dirigenten ihre Orchester mit
zumindest teilweise geschlossenen Augen.
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Achten Sie auf lhre Gefiihle und Reaktionen.
Was passiert?

Kommen freudige Gefiihle, Erinnerungen und Ideen oder empfinden
Sie Arger und Wut?

4) Die Aufmerksamkeit steuern (Fokussieren)

Ubungen, die darauf abzielen, sich auf ein bestimmtes Gerausch
aus einer lauteren Umgebung zu konzentrieren, férdern in beson-
derer Weise die Aktivierung von Horfiltern. Gleichzeitig ist dies
auch ein besonders anstrengender Anteil des Hérens: So kennen
Sie sicher die Situation, dass das Zuhoren in lauten Gesellschaften
oder auf Parties oder auch im GroBraumbiro sehr anstrengend sein
kann und mit zunehmender Dauer immer schwieriger wird. Je
muder Sie sind, desto weniger kénnen Sie gezielt hin-horen.
Sprichwortlich macht man dann dicht, d. h. die Ohren zu.

Aber so wie Sie beim Sport Ausdauer trainieren kénnen, so ist auch
die Filterfahigkeit des Horsystems sehr gut zu tben. Allerdings
sollten Sie auch hier in kleinen Schritten langsam vorgehen und
sich allméhlich steigern.

Gleichzeitig aber sollten Sie das bewusste Horen immer wieder
auch mit geschlossenen Augen in das Alltagserleben einbetten. Sie
werden zunehmend feststellen, um wieviel mehr lhre Hérqualitat
steigt und gleichzeitig wie gut dies nach einiger Zeit trotz eines
Ohrge-rausches gelingen kann.

Auch lhr Riechvermégen kénnen Sie gut in ein Wahrnehmungs-
training einbinden. Sie kdnnen versuchen, beispielsweise verschie-
dene Gewdulrze am Geruch zu erkennen oder Wein und Séfte errie-
chen.

5) Training des Richtungshorens

e Setzen Sie sich, wiederum mit geschlossenen Augen, vor die
beiden Lautsprecher Ihrer Stereoanlage.

e Versuchen Sie bewusst, den Klang von rechts und den von links
zuzuordnen.

e \ersuchen Sie danach ganz bewusst aufzunehmen, welche
Instrumente oder welche Stimmen aus welchem Kanal lauter
kommen.

e Wenn Sie schwerhdrig sind, ziehen Sie lhre Horgeréte dazu an.

e Erweitern Sie dann Ihr Ubungsfeld in den Garten, in das StraRen-
cafe, auf die Arbeit.
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Als Hilfestellung halten Sie sich wechselseitig die Ohren zu, um
die Richtung besser identifizieren zu kénnen, aus der Gerdusche
kommen. Als héchsten Schwierigkeitsgrad verfolgen Sie sich bewe-
gende Gegenstéande, wie etwa ein Auto oder ein Fahrrad, einmal
nur mit den Ohren.

Unbewusst kénnen Sie das alles schon!

Nutzen Sie aber mit diesen Ubungen die schon vorhandenen Fahig-
keiten nun auch bewusst. Sie werden zunehmend feststellen, dass
so das Ohrgerausch deutlich in den Hintergrund tritt.

Vielleicht machen diese Ubungen in der Gruppe mehr SpaR als
alleine. Auf jeden Fall sind viele davon in der Gruppe leichter durch-
zufihren.

Vielleicht finden Sie in lhre Nahe ein Retrainings- und Tinnitus-
zentrum oder auch eine Selbsthilfegruppe, mit der Sie gemeinsam
derartige Hortbungen angehen kdnnen.

6) Horbar auseinandersetzen
e Suchen Sie sich einen Gesprachspartner.

e Einigen Sie sich mit ihm auf ein Thema (z.B. Rauchen in 6ffent-
lichen Geb&uden, Autobahngebihren, Atomkraft etc.).

e Setzen Sie sich dann gegeniber und fuhren Sie die Diskussion
nach folgenden Regeln durch.

e Sie missen ihre Argumente in knappen Satzen darlegen.

e Der Gesprachspartner wiederholt sinngemalf3, was er verstanden
hat. Hierbei Gberprifen Sie, ob alles richtig gehort wurde.

o Daraufteilt Inr Gesprachspartner seinen Standpunkt mit, ebenfalls
in knappen Séatzen.

e Nun wiederholen Sie das Verstandene und fligen ein weiteres
Argument hinzu.

e Nun wiederholt Ihr Partner das Folgeargument und so weiter.

Sie kénnen meist nach einer derartigen Ubung feststellen, dass durch
die Konzentration auf das Gesprach der Tinnitus nicht wahrgenom-
men wurde. Wahrscheinlich tritt dabei auch die Gerduschkulisse
zunehmend in den Hintergrund.

Als Nebeneffekt entsteht durch das Wiederholen der eigenen
Argumentationen ein Geflihl des Verstanden- und Gehort-Werdens.
Meist ergibt sich dabei ein friedlicherer Konsens und Freude am
Gesprach und nicht am Streiten ...
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7) Tonhohen unterscheiden lernen

0 Holen Sie sich ein/lhr Musikinstrument. Dies darf eine Geige,
aber auch eine Blockflote, Trommel oder Mundharmonika sein.
Sie kdnnen nun lernen, verschiedene Tonhdhen zu bestimmen
und so Ihr Gehor weiter zu schulen.

0 Achten Sie auf die verschiedenen Tonhohen.
Wie wirken diese auf Sie und wie klingt es, wenn diese
verschieden hohen Tone gleichzeitig gezupft oder angeschla-
gen werden?
Auch hier wird das Ohrgerausch in der Regel zuerst, quasi als
weiterer Ton, dabei sein wollen.

@ Lassen Sie den Tinnitus dabei sein und konzentrieren Sie sich
auf die gespielten Tone.

Sie werden zunehmend merken, welch phantastische Mdglichkeiten
Ihr Ohr hat. Die Unterscheidung verschiedener Tone ist dabei ein
ganz hervorragendes Gut des menschlichen Ohres. Ohne sie ist
Musikempfinden und Gleichklang nicht mdglich. Sie werden sehr
schnell merken, dass Sie diese Fahigkeit durch Ubungen verbessern
konnen.

8) Ubung der Lautheitsempfindung

Ob ein Gerausch laut ist und auch so erscheint, oder objektiv leise
ist, aber von lhnen besonders laut wahrgenommen wird, héngt auch
von lhrem Horhintergrund ab.

So gibt es fiir Lautheitsempfinden eine persdnliche Toleranzgrenze,
die bei jedem Menschen unterschiedlich stark ausgepragt ist und
auch situationsbezogen bzw. gerauschbezogen ist. So ist bei einigen
Menschen die Toleranzgrenze bezliglich spezifischer Gerausche,
wie z. B. Kinderstimmen oder Lifter von Computern, schnell
erreicht, je nachdem, wie weit sie in Ihrem normalen Alltag durch
diese Sachen gestort werden.

Im Vergleich zu anderen Personen empfinden Sie dann eben solche
Gerausche als viel zu laut und moéchten sich moglichst schnell aus
dieser Situation entfernen bzw. sie gar nicht erst entstehen lassen.

Besonders wenn bei lhnen der Tinnitus durch eine laute Gerdusch-
situation ausgeldst wurde, werden Sie diese méglicherweise unange-
nehm in Erinnerung behalten und eher eine solche Situation meiden.
Dies kann zu zunehmenden Problemen und Einengungen fihren.
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In diesem Fall sollten Sie mit lhren weiterhin vorhandenen Fahig-
keiten die Lautheitsempfindung bewusst trainieren und auch
langsam das Aushalten von lauten Geréuschen steigern. Die Grenze
liegt natiirlich bei objektiv schadigenden Geréduschen.

Auch diese Ubungen kénnen sowohl in der Natur als auch in den
eigenen Raumen durchgefiihrt werden.

e Versuchen Sie, Gerausche nach Lautheit zu sortieren.
e Testen Sie dies an einer belebten Stralie.

e Finden Sie heraus, ab wann fur Sie Gerausche zu laut, unan-
genehm werden.

Dies lasst sich naturlich auch mit dem eigenen Radio oder CD-
Gerat sehr gut trainieren, indem die Lautstarke variiert und dann
eingeschatzt wird, was angenehm ist.

9) Die Wasser - Ubung
Setzen Sie sich an ein flieBendes Gewasser, etwa einen Bach.

Versuchen Sie, den Lauf des Wassers sowohl mit den Augen als
auch mit den Ohren zu verfolgen.

Versuchen Sie dann, an einer Stelle, wo mehrere Steine im Bachlauf
liegen, den Weg der Wellen um diese Steine herum und Uber die
Steine hinweg mit den Ohren genau zu verfolgen.

Dies hort sich im ersten Moment sehr schwierig an, aber auch dies
ist meist mit einiger Ubung moglich, beruhigt und macht Spafi
zugleich.

So sind der Phantasie keinerlei Grenzen gesetzt.

10) Uberlegen Sie sich bitte auch,
was lhnen dartber hinaus weiterhelfen kann

Wichtig ist bei allen Ubungen, dass sie
regelmanig durchgefuhrt werden.

Das Trainieren der Hérwahrnehmung
sollte zu einer standig wiederkehren-
den Tagesaufgabe werden durfen.

Daraus entwickelt sich meist eine ei-
gene Hor”hygiene”, das Schatzen und
Pflegen der eigenen Fahigkeiten. Die-
se ist hilfreich, einer Uberlastung des
Horsystems vorzubeugen und gleich-
zeitig das Ohr auch bewusst schonen
und schitzen zu lernen.
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