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Dieses PDF ist kein Trainingsplan, den du ,abarbeiten® musst.

Es ist eine Sammlung von Ubungen, die dir helfen kénnen,
mit Gerduschen im Alltag besser umzugehen.

Jede Ubung steht fiir sich.

Du kannst sie einzeln machen, kombinieren oder auch
wiederholen.

Manche Ubungen fallen leichr.

Andere kosten mehr Energie.

Wenn etwas anstrengend ist, bist du nicht schlechre,
sondern mitten im Lernprozess.

Pausen sind erlaubrt.

Und manchmal sogar genau das Richtige.

Du musst nichts

perfekt machen.

RegelmiifSigkeit

:A'- schligt :A'-

Perfektionismus.




Alltagsgeriusche bewusst wahrnehmen
So iibst du:

Was ist das?

Bei dieser Ubung geht es darum, Geriiusche nicht einfach nebenbei 0 SEAEEn G AR i

o Schlieffe die Augen
wahrzunchmen, sondern bewusst. « Hore 2—3 Minuten bewusst zu

Du hérst nicht mehr, sondern gezielter. Versuche nichts zu bewerten.
Nur wahrnehmen.

Warum das hilfe?

Mit Horgeriten kommen viele Geriusche zuriick.
Dein Gehirn muss erst wieder lernen, was wichtig istund was Hintergrund bleiben darf.
Diese Ubung hilft deinem Gehirn, Geriusche einzuordnen, state sich von ihnen

tiberfordern zu lassen.

Kurz gesagt:

Weniger Stress. Mehr Kontrolle.

Praxisbeispiel aus dem Alltag

Du sitzt abends auf'dem Sofa. Du hérst den Kiihlschrank, Kurz reflektieren:
Schritte, ein Auto drauflen oder das Rascheln deiner 0 1eh habe neue Geriusche bemerke
Kleidung, O Bekannte Geriusche klangen anders

.. . . . .. . O Es war anstrengender als gedacht
Frither war das vielleicht ein Geriuschteppich.

]etZt lernst du: Welches Geriusch ist mir besonders aufgefallen?
Das sind einzelne Geriusche und *!f ((n?.

ich entscheide, woraufich achrte. aﬂ“»h

...'-( \ 7 Wichabe ich es empfunden?
Q.\ o N O angenchm O neutral O nervig




Richtungshéren trainieren

Was ist das?

Bei dieser Ubung geht es darum, bewusst wahrzunehmen,
woher ein Geriusch kommt.
Nicht nur: Da ist ein Geridusch.

Sondern: Von wo kommt es?

Warum das hilfe?
Richtungshéren hilft dir, dich im Alltag sicherer zu fiihlen.

So iibst du:

o Setz dich entspannt hin oder

steh ruhig
o Schlieffe die Augen
o Hore ein Geridusch
o Bestimme die Richtung
Du darfst den Kopf leicht bewegen.

Dauer: 2—5 Minuten

Dein Gehirn lernt, Geriusche riumlich einzuordnen zum Beispiel links,

rechts oder von hinten.

Das macht Situationen tibersichtlicher und gibt Orientierung,

Kurz gesagt:

Mehr Sicherheit. Bessere Orientierung.

Praxisbeispiel aus dem Alltag

Du bist drauflen unterwegs.
Ein Fahrrad klingelt oder ein Auto fihre vorbei.
Du hérst nicht nur das Geriusch, sondern versuchst

einzuordnen, aus welcher Richtung es kommt.

Kurz reflektieren:

0 Die Richtung war gut erkennbar
O Ich war mir unsicher

0 Kopfbewegung hat geholfen

Welche Situation war schwierig?

Wie sicher habe ich mich gefiihle?
O sicher O eher unsicher O unsicher




Sprache sehen (TV ohne Ton)

Was ist das?
Bei dieser Ubung nutzt du dein Sehen, um Sprache besser

zu verstehen. Du horst nicht nur mit den Ohren, sondern

auch mit den Augen.

Warum das hilfe?

Unser Gehirn kombiniert automatisch Horen, Sehen und
Kontext. Lippenbewegungen, Mimik und Gestik liefern
viele Zusatzinformationen. Gerade mit Horgeriten kann
das Verstehen dadurch deutlich leichter werden.

Kurz gesagt:

Mehr Verstindnis. Weniger Ritselraten.

Praxisbeispiel aus dem Alltag
Du schaust einen Film oder eine Serie und schaltest den
Ton aus.

Du achrtest auf:

Lippenbewegungen, Mimik, Situation
Oft verstehst du mehr,als du vorher gedacht hast.

Insider-Tipp:

Wenn du magst, nimm einen
synchronisierten Film. Achte auf die
Lippen und versuche zu erkennen, wenn das
Mundbild nicht ganz zum deutschen Text
passt. Manchmal kannst du sogar erraten,
welches englische Wort im Original

gesprochen wurde.

So iibst du:

e Schalte den Fernseher stumm

e Achte bewusst auf Lippen und Mimik
e Versuche, den Inhalc grob
mitzudenken
Es geht nicht um jedes Wort.
Nur ums Verstehen.

Dauer: 3—5 Minuten

Kurz reflektieren:

O Ich konnte gut folgen
O Teilweise verstanden

O War anstrengender als gedacch

Was hat mir besonders geholfen?

Wie habe ich es empfunden?
O angenehm O neutral O anstrengend




Was ist das?

Bei dieser Ubung geht es darum, bewusst zwischen zwei
Stimmen zu wechseln.

Du entscheidest aktiv, welcher Stimme du gerade zuhorst.

Warum das hilfe?

Im AHtag sprechen oft mehrere Menschen gleichzeitig.

Fiir das Gehirn kann das schnell anstrengend werden.

tibersichtlicher.

Kurz gesagt:

Bessere Fokussierung. Weniger Uberforderung.

Praxisbeispiel aus dem Alltag

Du sitzt am Tisch und zwei Personen sprechen gleichzeitig.
Zum Beispiel ein Gesprﬁch mit Radio im Hintergrund.

Du versuchst, dich bewusst auf eine Stimme zu

konzentrieren und wechselst den Fokus nach ein paar
Sekunden.

Insider-Tipp:

Mehrere Stimmen sind fiir viele Schwer-
horige eine echte Herausforderung — also
nimm es sportlich: Es geht nicht ums
Perfekt-Verstehen, sondern ums

Trainieren.

7/wei Stimmen gleichzeitig verstehen

So iibst du:

o Wihle zwei Stimmen

o Hore zuerst Stimme A

o Wechsle bewusst zu Stimme B
Du musst niche alles verstehen.
Es geht um das Wechseln des Fokus.
Dauer: 3-5 Minuten

Mit dieser Ubung lernt dein Gehirn, eine Stimme auszuwihlen und andere

Geriusche in den Hintergrund zu stellen. Das entlastet und macht Gespriche

Kurz reflektieren:

0 Der Fokuswechsel hat gut funktioniere
O Es war anstrengend
0 Eine Stimme war deutlich leichter

Welche Situation war besonders schwierig?

Wie habe ich es empfunden?

O angenehm m} neutral m} anstrengend




Horen in Bewegung

So iibst du:

Was ist das?
. Geh langsam durch einen Raum oder drauflen cin
Bei dieser Ubung kombinierst du Horen und Bewegung. leurzes Stiick

Du bleibst niche sitzen, sondern gehst bewusst durch deine o Bl afisdiandsidh sitdisn

o Drch den Kopf bewusst nach links und rechts

Umgebung. Geriusche verindern sich, wenn du dich «  Achte darauf, wie sich Gerusche verindern
bewegst. Genau das darf dein Gehirn wieder lernen Dauer: 3-5 Minuren

wahrzunehmen.

Warum das hilft?

Im Alltag héren wir fast nie im Stillstand. Wir gehen, drehen den Kopf, biicken uns,
bleiben stehen. Mit Horgeriten kann Bewegung anfangs anstrengend sein. Das Gehirn
muss viele Reize gleichzeitig verarbeiten.

Diese Ubung hilft deinem Gehirn,Geriusche dynamisch einzuordnen — state bei jedem
Schritt neu zu alarmieren.

Kurz gesagt:

Mehr Sicherheit.
Mehr Natiirlichkeit beim Hoéren in Bewegung. Kurz reﬂektieren:
PraXiSbeiSPiel aus dem Alltag O Geriusche haben sich beim Gehen verindert

O Bewegung hat das Horen anstrengender

Du gehst durch deine Wohnung oder draufien ein Stiick T
spazieren. Beim Gehen horst du Schricee, Wind, Stimmen 0 Mit Stehenbleiben wurde es leichter
oder Haushaltsgeriusche.
Du bleibst kurz stehen.
Du gehst weiter.

Du drehst den Kopf.

Du beobachtest, wie sich

Welche Situation war herausfordernd?

Wie habe ich es empfunden?
Oangenchm O neutral O anstrengend

Geriusche verindern:

lauter, leiser, niher oder weiter weg.




Selektives Horen im Lirm

Was ist das?

Bei dieser Ubung lernst du, eine Stimme oder ein Geriusch
bewusst auszuwithlen, wihrend andere Geriusche im
Hintergrund bleiben diirfen. Es geht nicht darum, alles zu

verstehen. Sondern darum, den Fokus zu steuern.

Warum das hilfe?

Mit Horgeriten kommen viele Geriusche gleichzeitig an.
Dein Gehirn muss entscheiden:

Was ist wichtig und was darf gerade in den Hintergrund?
Im Lirm fillc das oft schwer und kostet viel Energie.
Diese Ubung trainiert genau das: bewusst auswihlen stact
unkontrolliert alles aufzunehmen.

Kurz gesagt:

Mehr Fokus. Weniger Uberforderung.

Praxisbeispiel aus dem Alltag

Du sitzt im Café, beim Essen mit mnehreren Menschen
oder hast Besuch, wihrend im Hintergrund Musik liuft.

Du entscheidest dich bewusst fiir eine Stimme

Zum Beispiel die Person, die dir
gegeniiber sitzt. Andere Geriusche
diirfen da sein, sie miissen aber gerade

nicht Wichtig sein.

So iibst du:

Wihle eine laute Umgebung oder schafte sie

bewusst

o Entscheide dich fiir eine Stimme oder ein
Geriusch

o Hore dieser Stimme gezielt zu

o Wenn du abschweifse: freundlich zuriick
zum Fokus

e Du musst nichr alles verstehen.

Allein das Zuriickholen der Aufmerksamkeit
zihlt.

Dauer: 3—5 Minuten

Kurz reflektieren:

O Es fiel mir schwer, den Fokus zu halten
O Ich konnte eine Stimme besser ausblenden
O Ich war schneller erschopft als gedache

Welche Situation war besonders
herausfordernd?

Wie habe ich es empfunden?

Oangenchm O neutral O anstrengend




Geriusche bewerten

Was ist das?

Bei dieser Ubung geht es nicht darum, Geriusche zu

So iibst du:

o Hore ein einzelnes Geriiusch bewusst wahr

vermeiden, sondern sie bewusst einzuordnen. B TR N——
Du horst ein Geridusch und entscheidest akeiv: nervig
o Verindere nichts nur beobachten

[st es fiir mich gerade angenehm, neutral oder nervig? B TRy N

Nicht jedes Geriusch ist automatisch ,zu viel® einmal neu

. . Es gehe nicht um ,schén horen".
Manches ist einfach nur da. Es geht um bewusstes Wahrnehmen.
Warum das hilfe? Bl gy Mt

Mit Horgeriten werden Geriusche oft sofort bewertet:

laut = schlimm

neu = stressig

Diese automatische Bewertung erhsht den Horstress.

Wenn du lernst, Geriusche bewusst einzuordnen, verliert dein Gehirn
ein Stiick Alarmmodus.

Kurz gesagt:

Weniger Stress. Kurz reflektieren:
Mehr Gelassenheit im Alltag.

O Ich habe ein Geriiusch neu bewertet

. . . O Ein Geriusch war weniger stérend als gedacht
PraXleelsplel aus dem Alltag O Manche Geriusche bleiben nervig — das ist
Du sitzt zu Hause oder drauflen. Du hérst ein Geriusch, okay

zum Beispiel eine Uhr, Schritte, Straflenlirm oder Stimmen.  WelchesGerdiusch hast du bewusst cingeordnet?

Statt dich sofort zu argern, fragst du dich:

Ist das gerade wirklich storend
Wie habe ich es empfunden?

oder einfach nur ein Geriusch im
O angenehm O neutral ] anstrengend

Hintergrund? Manche Geriusche

bleiben nervig. Andere verlieren

1 atthdri, ) i
ihre Macht. s v




yienen

g

Du musst niche jeden Tag alles
schaffen.
Pausen sind erlaubr.
Wiederholen ist sinnvoll.
chc]miifﬂigkcir schlige

Perfektionismus.
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Dein Wochenplan: |

Dein Hortraining. Dein Tempo.

&

Héreraining darf leicht sein.
Manchmal reicht eine bewusste
Minute.
Regelmiifligkeit schlige

Perfektionismus.
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Dein Horen. Dein Weg.

Du hast dir Zeit genommen.
Fiir dich.

Fiir dein Horen.

Vielleicht war manches leicht.

Vielleicht war manches anstrengend.

Beides ist vollkommen okay.

Horeraining ist kein Ziel, sondern ein Prozess.

Was du mitnehmen darfst

Wenn du magst:

wiederhole einzelne Ubungen

passe sie deinem Alltag an lass Ubungen auch mal weg.
Dieses PDF darf dich begleiten.

Nicht antreiben.

Diese Mini-Serie ist entstanden aus Gesprichen mit
Menschen aus der Community.
Wenn du merkst:

,Da gibt es etwas, das mich im Alltag mit Horgerdten

beschiftigt"

Dann sag gern Bescheid.

Vielleicht ist genau dein Thema die nichste Inspiration. | \ h =4 y:
Sarahs Ohr \é

Wissen. Alltag. Empowerment.
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