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6.3.9 Angewandte Hörtherapie

Übungen zur Verbesserung der Hörwahrnehmung

Die Hörwahrnehmung ist ein sehr komplexes und auch geniales
Netzwerk, in dem Höreindrücke aufgenommen, weitergeleitet und
verschaltet, aber auch unterdrückt werden können. So können Sie
die selben Mechanismen, die bei Ihnen den Tinnitus zum ständigen
und quälenden Begleiter werden lassen können, auch zur Verringe-
rung des Ohrgeräusches nutzen. Dabei können Sie ganz speziell
das Filtern von unerwünschten oder lästigen Geräuschen trainieren.

Bei musikalischen Menschen ist eine derartige Hörschulung be-
kannt. Je früher eine musikalische Ausbildung beginnt, desto größer
wird die Fähigkeit, Töne und Harmonien zu unterscheiden.

Selbst das Tragen eines Rauschers ist nun nicht zur Pflicht bei der
Tinnitus-Behandlung geworden, auch wenn dies manchmal so
erscheinen mag. So ist der Rauscher auch durch Umweltgeräusche
und ein aktives Geräuschtraining ersetzbar, was bis zur Einführung
des Retrainings immer schon Teil jedes ganzheitlichen Ansatzes
war.

Allerdings ist die Therapie mit Rauschern durchaus ein beachtens-
werter Fortschritt in den anhaltenden Bemühungen um eine ständige
Verbesserung der Therapiemöglichkeiten:

● So ist das Tragen dieses kleinen Gerätes wesentlich einfacher
als das ständige bewusste Über-Hören.

● Es ist auch direkter im Zusammenhang mit der ärztlichen
Zuwendung wirksam.

● Und es erfordert die feste Bereitschaft des Patienten zur Mitar-
beit, da das Rauschgerät 6 - 8 Stunden am Tag getragen werden
muss.

So setzt sich die Tinnitus-Retraining-Therapie in idealer Weise
zusammen aus

1. einem aufklärenden, kundigen und verständnisvollen Arzt,

2. einem Patienten, der seelische Zusammenhänge zulassen und
verstehen kann,

3. ggf. einer psychotherapeutischen Unterstützung, die den
Bedürfnissen des Patienten gerecht wird

4. und Hörhilfen in Form von Rauschern oder Hörgeräten.

Wie Sie erkennen können, sind die oft als Allheilmittel ausgege-
benen Rauscher als unterstützende Maßnahme durchaus ein Ge-
winn und auch sinnvoll, aber nur ein Baustein in einer komplexen
Therapie. Wichtiger aber ist das Einüben des Hörens, wie es nun
ausführlich beschrieben wird.

Es gibt nichts gutes,
ausser man tut es.
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Menschen, die musikalisch niemals gefördert worden sind, haben
sicherlich mehr Schwierigkeiten, die Feinheiten von Musik zu
nutzen und zu erkennen. Allerdings ist auch hier, selbst in späteren
Jahren, immer eine Weiterentwicklung möglich.

Die Hörwahrnehmung verbessern

Besonders deutlich wird dies bei den Menschen, die z. B. noch
lange Zeit nach einem einseitigen Hörverlust über ein verzerrtes
Hören klagen. Diese Verzerrung beruht im Wesentlichen auf einem
veränderten Hören: Das, was vor dem Hörsturz als normal und
seitengleich empfunden wurde, wird nach der Hörminderung als
ungleich oder verzerrt empfunden.

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

1) Konzentrieren Sie sich auf das Hören:

● Scharren Sie mit den Füßen, hören Sie, was für Geräusche durch
Ihre Schritte entstehen.

● Hören Sie auf das Rauschen von Blättern, auf Tier- oder sonstige
Geräusche.

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

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

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

2) Mit geschlossenen Augen hören und wahrnehmen

●●●●● Setzen Sie sich auf eine Parkbank und schließen Sie für einen Mo-
ment die Augen.

●●●●● Versuchen Sie zuerst zu spüren, wie Sie auf der Bank sitzen.

●●●●● Mit den Füßen können Sie den Untergrund ertasten: Gras, Steine
oder Lehm.

Vielleicht können Sie auch mit einem Ihnen vertrauten Menschen
mit verbundenen Augen eine Zeitlang über den Boden gehen.
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Versuchen Sie - begleitet oder geführt - mit den Händen die Hinder-
nisse zu ertasten.

●●●●● Umfassen Sie einen Baum, fühlen Sie seine Blätter.

Achten Sie dabei mit Ihrem Partner darauf, dass das Gelände bei
einer derartigen “Blindführübung” nicht zu einfach ist, damit mög-
lichst viel mit Händen oder Füßen ertastet werden kann. Bleiben
Sie bei der Übung ruhig und für ihre Wahrnehmungen aufmerksam.

●●●●● Spüren Sie, was passiert.

Vielleicht können Sie auf Ihrem Gesicht und auf der freien Haut
Temperaturunterschiede im Schatten und in der Sonne fühlen.

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

Vielleicht können Sie einen frisch gemähten Rasen oder blühende
Blumen riechen.

Aber erzwingen Sie es nicht!

Wenn Sie besonders geräuschempfindlich sind, empfinden Sie diese
Situation vielleicht als extrem laut, auch wenn Sie eigentlich nur
leise oder ganz normal laute Geräusche gehört haben.

Falls Sie nicht immer sicher auf den Beinen sind, kann sich bei
Ihnen vor der Übung Angst einstellen, ob Ihnen schwindlig werden
könnte. Überprüfen Sie dieses Gefühl Schritt für Schritt, je kleiner
und vorsichtiger, desto besser.

Wenn Sie schlecht hören und noch nicht ausreichend mit Hörge-
räten versorgt sind, werden Sie vielleicht als Schwerhöriger in der
Blindführübung  ganz spezifische Erfahrungen machen: Sie können
lernen, sich auf Ihre eigenen Kräfte zu verlassen und diese zu stär-
ken. Sie erfahren, dass Sie sich nicht nur über das Ohr orientieren
müssen, sondern sich auch auf Ihre anderen Körperfühler verlassen
können. Gleichzeitig wird Ihnen aber bewusst, dass Sie bestimmte
Geräusche nicht mehr hören können, entsprechend der Hörmin-
derung.

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

3)Hören Sie ein Musikstück, das Sie besonders gern mögen,
mit geschlossenen Augen.

Musik kann die Stimmung steigern, kann auch zu guter Entspannung
führen. Die Konzentration auf das Gehörte ist wesentlich größer,
wenn Sie in Stille und gerade sitzen und gleichzeitig die Augen
schließen. So dirigieren viele große Dirigenten ihre Orchester mit
zumindest teilweise geschlossenen Augen.
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Achten Sie auf Ihre Gefühle und Reaktionen.

Was passiert?

Kommen freudige Gefühle, Erinnerungen und Ideen oder empfinden
Sie Ärger und Wut?

4) Die Aufmerksamkeit steuern (Fokussieren)

Übungen, die darauf abzielen, sich auf ein bestimmtes Geräusch
aus einer lauteren Umgebung zu konzentrieren, fördern in beson-
derer Weise die Aktivierung von Hörfiltern. Gleichzeitig ist dies
auch ein besonders anstrengender Anteil des Hörens: So kennen
Sie sicher die Situation, dass das Zuhören in lauten Gesellschaften
oder auf Parties oder auch im Großraumbüro sehr anstrengend sein
kann und mit zunehmender Dauer immer schwieriger wird. Je
müder Sie sind, desto weniger können Sie gezielt hin-hören.
Sprichwörtlich macht man dann dicht, d. h. die Ohren zu.

Aber so wie Sie beim Sport Ausdauer trainieren können, so ist auch
die Filterfähigkeit des Hörsystems sehr gut zu üben. Allerdings
sollten Sie auch hier in kleinen Schritten langsam vorgehen und
sich allmählich steigern.

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

Auch Ihr Riechvermögen können Sie gut in ein Wahrnehmungs-
training einbinden. Sie können versuchen, beispielsweise verschie-
dene Gewürze am Geruch zu erkennen oder Wein und Säfte errie-
chen.

5) Training des Richtungshörens

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

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

●●●●● Versuchen Sie danach ganz bewusst aufzunehmen, welche
Instrumente oder welche Stimmen aus welchem Kanal lauter
kommen.

●●●●● Wenn Sie schwerhörig sind, ziehen Sie Ihre Hörgeräte dazu an.

●●●●● Erweitern Sie dann Ihr Übungsfeld in den Garten, in das Straßen-
cafe, auf die Arbeit.
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Als Hilfestellung halten Sie sich wechselseitig die Ohren zu, um
die Richtung besser identifizieren zu können, aus der Geräusche
kommen. Als höchsten Schwierigkeitsgrad verfolgen Sie sich bewe-
gende Gegenstände, wie etwa ein Auto oder ein Fahrrad, einmal
nur mit den Ohren.

Unbewusst können Sie das alles schon!

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

Vielleicht machen diese Übungen in der Gruppe mehr Spaß als
alleine. Auf jeden Fall sind viele davon in der Gruppe leichter durch-
zuführen.

Vielleicht finden Sie in Ihre Nähe ein Retrainings- und Tinnitus-
zentrum oder auch eine Selbsthilfegruppe, mit der Sie gemeinsam
derartige Hörübungen angehen können.

6) Hörbar auseinandersetzen

●●●●● Suchen Sie sich einen Gesprächspartner.

●●●●● Einigen Sie sich mit ihm auf ein Thema (z.B. Rauchen in öffent-
lichen Gebäuden, Autobahngebühren, Atomkraft etc.).

●●●●● Setzen Sie sich dann gegenüber und führen Sie die Diskussion
nach folgenden Regeln durch.

●●●●● Sie müssen ihre Argumente in knappen Sätzen darlegen.

●●●●● Der Gesprächspartner wiederholt sinngemäß, was er verstanden
hat. Hierbei überprüfen Sie, ob alles richtig gehört wurde.

●●●●● Darauf teilt Ihr Gesprächspartner seinen Standpunkt mit, ebenfalls
in knappen Sätzen.

●●●●● Nun wiederholen Sie das Verstandene und fügen ein weiteres
 Argument hinzu.

●●●●● Nun wiederholt Ihr Partner das Folgeargument und so weiter.

Sie können meist nach einer derartigen Übung feststellen, dass durch
die Konzentration auf das Gespräch der Tinnitus nicht wahrgenom-
men wurde. Wahrscheinlich tritt dabei auch die Geräuschkulisse
zunehmend in den Hintergrund.

Als Nebeneffekt entsteht durch das Wiederholen der eigenen
Argumentationen ein Gefühl des Verstanden- und Gehört-Werdens.
Meist ergibt sich dabei ein friedlicherer Konsens und Freude am
Gespräch und nicht am Streiten ...
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Sie werden zunehmend merken, welch phantastische Möglichkeiten
Ihr Ohr hat. Die Unterscheidung verschiedener Töne ist dabei ein
ganz hervorragendes Gut des menschlichen Ohres. Ohne sie ist
Musikempfinden und Gleichklang nicht möglich. Sie werden sehr
schnell merken, dass Sie diese Fähigkeit durch Übungen verbessern
können.

8)  Übung der Lautheitsempfindung

Ob ein Geräusch laut ist und auch so erscheint, oder objektiv leise
ist, aber von Ihnen besonders laut wahrgenommen wird, hängt auch
von Ihrem Hörhintergrund ab.

So gibt es für Lautheitsempfinden eine persönliche Toleranzgrenze,
die bei jedem Menschen unterschiedlich stark ausgeprägt ist und
auch situationsbezogen bzw. geräuschbezogen ist. So ist bei einigen
Menschen die Toleranzgrenze bezüglich spezifischer Geräusche,
wie z. B. Kinderstimmen oder Lüfter von Computern, schnell
erreicht, je nachdem, wie weit sie in Ihrem normalen Alltag durch
diese Sachen gestört werden.

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

Besonders wenn bei Ihnen der Tinnitus durch eine laute Geräusch-
situation ausgelöst wurde, werden Sie diese möglicherweise unange-
nehm in Erinnerung behalten und eher eine solche Situation meiden.
Dies kann zu zunehmenden Problemen und Einengungen führen.

Holen Sie sich ein/Ihr Musikinstrument. Dies darf eine Geige,
aber auch eine Blockflöte, Trommel oder Mundharmonika sein.
Sie können nun lernen, verschiedene Tonhöhen zu bestimmen
und so Ihr Gehör weiter zu schulen.

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

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

7)  Tonhöhen unterscheiden lernen
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In diesem Fall sollten Sie mit Ihren weiterhin vorhandenen Fähig-
keiten die Lautheitsempfindung bewusst trainieren und auch
langsam das Aushalten von lauten Geräuschen steigern. Die Grenze
liegt natürlich bei objektiv schädigenden Geräuschen.

Auch diese Übungen können sowohl in der Natur als auch in den
eigenen Räumen durchgeführt werden.

● Versuchen Sie, Geräusche nach Lautheit zu sortieren.

● Testen Sie dies an einer belebten Straße.

● Finden Sie heraus, ab wann für Sie Geräusche zu laut, unan-
genehm werden.

Dies lässt sich natürlich auch mit dem eigenen Radio oder CD-
Gerät  sehr gut trainieren, indem die Lautstärke variiert und dann
eingeschätzt wird, was angenehm ist.

9)  Die Wasser - Übung

Setzen Sie sich an ein fließendes Gewässer, 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 über die
Steine hinweg mit den Ohren genau zu verfolgen.

Dies hört sich im ersten Moment sehr schwierig an, aber auch dies
ist meist mit einiger Übung möglich, beruhigt und macht Spaß
zugleich.

So sind der Phantasie keinerlei Grenzen gesetzt.

10) Überlegen Sie sich bitte auch,
was Ihnen darüber hinaus weiterhelfen kann

Wichtig ist bei allen Übungen, dass sie
regelmäßig durchgeführt werden.

Das Trainieren der Hörwahrnehmung
sollte zu einer ständig wiederkehren-
den Tagesaufgabe werden dürfen.

Daraus entwickelt sich meist eine ei-
gene Hör”hygiene”, das Schätzen und
Pflegen der eigenen Fähigkeiten. Die-
se ist hilfreich, einer Überlastung des
Hörsystems vorzubeugen und gleich-
zeitig das Ohr auch bewusst schonen
und schützen zu lernen.


