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Wirksame Ubungen, mit denen Sie lhr Gehor scharfen
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

sind Sie von Thren Kindern oder Nachbarn schon gefragt
worden, warum Thr Radio oder Ihr Fernseher seit einiger Zeit
immer so laut sind? (Dabei dachten Sie bis jetzt, dass die Gera-
te auf Zimmerlautstdrke eingestellt sind.)

Fallt es Thnen manchmal schwer den Ursprung eines Geréu-
sches zu lokalisieren? Oder konnen Sie hohe Tone nicht mehr
so gut horen wie frither?

Vielleicht féllt es [hnen auch schwer, im Restaurant an Gespra-
chen teilzunehmen, weil da so viele Gerausche sind und alle
durcheinander reden?

Dann ist dieser Ratgeber genau richtig fiir Sie! Denn er stellt
Thnen 7 einfache Ubungen vor, die mit denen Sie Thr Gehér
trainieren konnen.

v Verbessern Sie damit [hre Horwahrnehmung,
v stimulieren Sie Ihr gesamtes Horsystem, indem Sie die Ner-
venbahnen zwischen Ohr und Gehirn aktiv halten, die fiir

eine gute Reizweiterleitung sorgen,

v fordern Sie die Verarbeitung von Gerduschen in Ihrem Ge-
hirn,
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v steigern Sie Thre Konzentrationsfahigleit fiir akustische Reize,

v verbessern Sie Thr Sprachverstindnis - insbesondere in Situ-
ationen mit grofer Gerduschkulisse,

v verbessern Sie Ihre Reaktionsfahigkeit auf akustische Reize
und vieles mehr.

Indem Sie die Ubungen dieses Ratgebers regelmafig nutzen,
machen Sie einen ganz entscheidenden Schritt zu besserem
Horen. Doch horen Sie dort noch nicht auf! Denn aus ganz-
heitlicher Sicht betrachtet, gibt es noch viel mehr, das Sie tun
konnen - und sollten! —, um sich Ihr Gehor bis ins hohe Alter
zu erhalten.

Einige erste Anregungen dazu finden Sie in Ihrer kostenlosen
Probeausgabe von Besser sehen ¢ horen ab 60. Lesen Sie doch
gleich einmal rein.

Mit den besten Wiinschen fiir Thre Ohren-Gesundheit, Thre

Lol Ul

Daniela Heinle, Herausgeberin



7x besser horen

Wichtige Tipps vorab:
So trainieren Sie lhr
Gehor richtig!

Sofern Sie bereits ein Horgerét tragen, konnen Sie die nach-
folgenden Ubungen sowohl mit als auch ohne Horgerit durch-
fithren.

Wenn Sie MIT Horgerit iiben, verbessern Sie dadurch Thr Ho-
ren im Alltag, Sie optimieren Ihre Horgerat-Nutzung, fordern
Ihr Sprachverstidnsnis und starken Ihre Horleistung in schwie-
rigen Situationen (etwa bei zeitgleich mehreren Gerauschen).

Wenn Sie OHNE Horgeriit iiben, trainieren Sie vor allem Thr
natiirliches Hérvermdgen, schaffen wieder mehr Bewusstsein
tiir Thr Gehor und trainieren, sich in Sitationen ohne Horgerat
(z. B. beim Zubettgehen) akustisch besser orientierenzu kénnen.

Sofern Thnen das Training mit UND ohne Horgerit moglich
ist, kombinieren Sie doch einfach beide Formen. Fithren Sie
dieselbe Ubung immer einmal mit und einmal ohne Horgerit
durch.

Wichtige Tipps:

@ Bitte horen Sie auf Signale Thres Korpers. Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Gereiztheit konnen
Anzeichen fiir eine Uberforderung sein. Unterbrechen Sie in
diesem Fall Ihr Training und setzen Sie es spiter fort.
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@ Es ist nicht notig, jeden Tag das gesamte Ubungsprogramm
zu absolvieren. Trainieren Sie tiglich etwa 10 bis 20 Minuten
und wechseln Sie die Ubungen dabei immer wieder ab, um
verschiedene Aspekte guten Horens zu trainieren.

@ Fiihren Sie die Ubungen in entspannter, storungsfreier At-
mosphire durch, um zusitzlichen Horstress zu vermeiden.

@ Beriicksichtigen Sie zudem Ihre Tageskondition. An Tagen
mit geringer Energie oder Konzentration sollte Ihr Training
kiirzer oder weniger anspruchsvoll ausfallen.

@ Planen Sie auch immer wieder Ruhepausen zwischen den
Ubungen ein, um Threm Gehirn und Threm Gehoér eine klei-
ne Erholungsphase zu geben.

@ Sectzen Sie sich nicht unter Druck. Die Verbesserungen infol-
ge des Hor-Trainings bendtigen Zeit. Freuen Sie sich deshalb
schon tiber kleine Fortschritte, die im Laufe der Zeit immer
grofer werden diirfen.
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Ubung 1:
Gerausche identifizieren

Wirkung

Diese Ubung verbessert Thre Horfihigkeit auf mehreren Ebe-
nen: Sie steigert die Aufmerksamkeit, die Féhigkeit zur Klang-
differenzierung, das selektive Horen und die raumliche Orien-
tierung. Gleichzeitig stirkt sie Ihr Geddchtnis und die auditive
Verarbeitung. Letztere ist wichtig, um Gerdusche schnell zu
analysieren und einzuordnen, damit Sie schnell darauf reagie-
ren konnen.

Ubungsanleitung
@ Setzen Sie sich in einen ruhigen Raum oder nach draufien.

@® Konzentrieren Sie sich nun bewusst auf die Gerausche in
Threr Umgebung (z. B. Vogelgezwitscher, Autos, Stimmen).

@ Versuchen Sie, jedes Gerdusch einzeln zu identifizieren und
zu benennen.

Steigerungsform

@® Ordnen Sie die wahrgenommenen Gerdusche nach Entfer-
nung und Lautstarke ein. Welche Gerdusche sind ndher oder
weiter entfernt? Welche sind leiser oder lauter zu héren?

Ubungsdauer: 5-8 Minuten
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Ubung 2:
Klangrichtungen bestimmen

Wirkung

Diese Ubung ist besonders effektiv, um das Richtungshdren,
die raumliche Orientierung und die binaurale Zusammenarbeit
der Ohren zu verbessern. Letztere ist wichtig, um Zeit- und
Lautstarkeunterschiede zwischen den Ohren zu erkennen.

Damit steigert diese Ubung die Prazision Ihres Horens, Thr Re-
aktionsvermogen und die auditive Aufmerksamkeit, wodurch
TIhr Horen insgesamt bewusster und leistungsfahiger wird.

Ubungsanleitung

@ Schalten Sie Ihr Radio ein oder spielen Sie Musik von Threm
CD-Player, Ihrem Smartphone oder Tablet ab.

@ Setzen Sie sich nun bequem hin, schliefSen Sie die Augen
und nehmen Sie wahr, aus welcher Richtung die Musik
kommt.

@® Drehen Sie Thren Kopf nun leicht und beobachten Sie, wie sich
dadurch die Wahrnehmung der Klangrichtung verandert.

@ Wechseln Sie nun Ihren Sitzplatz (setzen Sie sich z. B. auf die
Couch statt an den Esstisch). Schliefen Sie Ihre Augen er-
neut und nehmen Sie wahr, aus welcher Richtung die Musik
jetzt kommt.
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@ Drehen Sie auch auf diesem neuen Sitzplatz noch einmal
sanft IThren Kopf und beobachten erneut, wie sich die Klang-
richtung dadurch verdndert.

Ubungsdauer: 6-10 Minuten

Ubung 3:

Rhythmus klopfen

Wirkung

Diese Hor-Ubung ist darauf ausgerichtet, Thr Gehoér fiir rhyth-
mische Strukturen zu sensibilisieren und die Verbindung
zwischen auditiver Wahrnehmung, kognitiver Verarbeitung
und motorischer Koordination zu férdern. Die Ubung starkt
sowohl die musikalischen als auch die allgemeinen Horfahig-
keiten. Zudem kann das rhythmische Klopfen auch beruhigend
wirken und damit die Konzentration insgesamt férdern.

Ubungsanleitung

@ Schalten Sie Ihr Radio ein oder spielen Sie Musik von Threm
CD-Player, Ihrem Smartphone oder Tablet ab.

@ Wihlen Sie dabei ein Musikstiick mit gleichbleibendem Takt
wie es etwa bei Schlagern und Volksmusik der Fall ist.

@ Klatschen oder klopfen Sie den Rhythmus des gerade lau-
fenden Liedes mit.

7
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@ Wenn Sie nicht sofort den richtigen Rhythmus treffen, {iben
Sie solange weiter, bis es klappt.

Steigerungsform

@ Verwenden Sie nun statt eines Musikstiicks mit gleichblei-
bendem Takt eines mit veranderlichem Takt wie es zum Bei-
spiel bei klassischer Musik oft der Fall ist. Durch die Tempi-
wechsel sind Thr Gehor und Ihr Gehirn besonders gefordert.

Ubungsdauer: 4 bis 10 Minuten

Ubung 4:
Lautstarken bewusst
wahrnehmen

Wirkung

Diese Ubung verbessert Ihre Sensibilitit fiir Klangintensitéten
und schult die Anpassungsfahigkeit Ihres Gehors an wechseln-
de Lautstédrken.

Sie trainiert zudem die auditive Aufmerksamkeit, die Differen-
zierungsfahigkeit und die Reaktionsfahigkeit auf Lautstérke-
anderungen. Dadurch ermdéglicht sie Ihnen zum Beispiel ein
besseres Verstehen von Stimmen in unterschiedlichen Laut-
starken, etwa in einer Gruppe.
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Ubungsanleitung

@ Spielen Sie ein beliebiges Musikstiick von Threm CD-Play-
er, lhrem Smartphone oder Tablet ab — in der von Thnen
tiblicherweise verwendeten (Zimmer-)Lautstdrke. Wichtig:
Verwenden Sie kein Radio, bei dem alle paar Minuten das
Lied wechselt! Sie sollen wihrend der gesamten Ubungsdau-
er dasselbe Lied horen konnen.

@ Legen Sie nun eine Hand an den Lautstirke-Regler.

@ Schlieflen Sie nun die Augen und nehmen Sie einen Mo-
ment wahr, was Sie alles von dem Musikstiick wahrnehmen
(z. B. Instrumente, Stimmen, hohe oder niedrige Tone).

@ Verringern Sie nun die Lautstdarke und beobachten Sie, wie
sich die Klangqualitit verdndert. Vielleicht gibt es nun Din-
ge, die Sie nur noch undeutlich oder gar nicht mehr wahr-
nehmen konnen?

@ Kehren Sie nun fiir eine Minute zur anfinglichen Lautstér-
ke zuriick und richten Sie Thre Aufmerksambkeit darauf, die
erneute Veranderung der Klangqualitit ganz bewusst wahr-
zunehmen.

@® Erhohen Sie nun die Lautstarke und beobachten Sie, wie sich
die Klangqualitat verandert. Vielleicht gibt es nun Dinge, die
zuvor nicht fiir Sie horbar waren?

9
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@ Kehren Sie zum Abschluss wieder zur urspriinglichen Laut-
starke zuriick und nehmen Sie erneut die Veranderung der
Klangqualitdt ganz bewusst wahr.

Ubungsdauer: 5 bis 10 Minuten

Ubung 5:
Auditive Meditation

Wirkung

Diese Hor-Ubung verbindet Achtsamkeit mit gezieltem Horen.
Dadurch wird Thre Wahrnehmung von Klédngen gescharft, Thre
mentale und emotionale Balance durch Enstpannung geférdert
und Thr Horvermogen insgesamt verbessert. Die Ubung trai-
niert also nicht nur Thre Ohren, sondern hilft auch dabei, den
Fokus Thres Gehors in gerdauschintensiven Umgebungen besser
aufrechterhalten zu konnen.

Ubungsanleitung
@ Setzen oder legen Sie sich bequem hin.

@ Schlief3en Sie nun die Augen und atmen Sie dreimal tief ein
und aus.

@ Suchen Sie sich nun ein Geréusch in Ihrer Umgenung aus (z.
B. Vogelgezwitscher, Regen, die laufende Waschmaschine).
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@® Konzentrieren Sie sich nun ausschliefSlich auf dieses Gerausch
und versuchen Sie, alle anderen Gerausche auszublenden.

Ubungsdauer: 5 bis 15 Minuten

Ubung 6:
Akustische Muster nachahmen

Wirkung

Diese Ubung verbessert das Erkennen von auditiven Mustern,
Ihr Gedichtnis, die Differenzierungsfihigkeit und die moto-
rische Umsetzung von Klanginformationen. Sie schérft Thre
Fahigkeit, akustische Details zu analysieren und prézise wie-
derzugeben.

Die Ubung fordert nicht nur Ihr Gehor, sondern auch Thre
Konzentration, Ihre Koordination und Ihre kognitiven Féhig-
keiten.

Ubungsanleitung

@ Spielen Sie ein beliebiges Musikstiick ab (von Threm CD-
Player, IThrem Smartphone oder Tablet).

@ Schalten Sie das Gerat nun ab und versuchen Sie das eben
gehorte Musikstiick nachzusummen oder nachzupfeifen.

Ubungsdauer: 2 bis 5 Minuten
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Ubung 7:
Sprache im Larm verstehen

Wirkung

Diese Ubung trainiert Ihre Fihigkeit, Sprachsignale aus einer
gerdauschvollen Umgebung herauszufiltern und zu verstehen.
Diese Fahigkeit ist besonders relevant in Alltags- und Kom-
munikationssituationen, in denen Hintergrundgerausche die
Verstandlichkeit erschweren.

Ubungsanleitung

Fiir diese Ubung benétigen Sie zwei unabhiingig voneinander
nutzbare Gerduschquellen (z. B. Radiogerdt UND Smartphone,
CD-Player UND Tablet).

@ Spielen Sie auf Gerit Nr. 1 nun eine Sprachaufnahme (z. B.
ein Horbuch, einen Podcast) in der von Thnen tiblicherweise
verwendeten (Zimmer-)Lautstédrke ab.

@ Gleichzeitig spielen Sie auf Gerit Nr. 2 Musik ab. Stellen Sie
die Lautstarke dabei zu Beginn sehr leise ein.

@ Konzentrieren Sie sich nun auf die Wahrnehmung der
Sprachaufnahme. Versuchen Sie, jedes Wort klar und deut-
lich zu verstehen.

@ Klappt das gut, erhohen Sie die Lautstarke auf Gerdt Nr. 2
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(Musik) ein wenig. Kdnnen Sie der Sprachaufnahme von
Gerit Nr. 1 immer noch gut folgen?

@ Falls ja, erhohen Sie die Lautstarke der Musik weiter. Wie-
derholen Sie das so lange, bis es Ihnen nicht mehr méglich
ist, jedes Wort der Sprachaufnahme klar und deutlich zu
verstehen.

@ Kehren Sie dann zur letzten Lautstdrke-Einstellung der
Musik zuriick, bei der Sie der Sprachaufnahme noch folgen
konnten. Erfahrungsgemafl war das bei dieser vorhergehen-
den Lautstdrke-Einstellung auch nur mit grofSer Konzentra-
tion moglich. Auf diesem Pegel trainieren Sie nun zunichst.
Ubertreiben Sie es dabei aber nicht: 5 Minuten je Trainings-
einheit reichen.

Ubungsdauer: 6 bis 8 Minuten
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