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Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit
Erndhrung

Horen - das Ohr ist nicht mehr als eine Tiir
(aus Surinam)

Wir haben verschiedene Sinne, um unsere Um-
welt wahrzunehmen. Ein besonders sensibler
Sinn ist unser Horsinn.

Schon im Mutterleib schulen wir unser Gehor:
Bis zur 23. Schwangerschaftswoche ist das Ge-
hor soweit ausgebildet, dass es bewusst Tone
wahrnehmen kann. Ab der 35. Schwanger-
schaftswoche konnen unterschiedliche Tonho-
hen erkannt und die Rhythmik der Mutterspra-
che wahrgenommen werden.

Unser Gehor ist rund um die Uhr.im Dienst, es
wird niemals ausgeschaltet, denn es war Uber-
lebenswichtig, zur richtigen Zeit Gerdusche
wahrzunehmen, zu erkennen und entspre-
chend zu handeln.

Unser Horsinn ist ein Fernsinn und der diffe-
renzierteste unserer funf Sinne. Er kann zehn
Oktaven unterscheiden und reagiert auf Luft-
druckveranderungen im Frequenzbereich von © svetamart — Fotolia.com

16.000 bis 20.000 Hertz. Téne darlber und

darunter sind fur uns nicht horbar. Wir kdnnen bis zu 400.000 Tone unterscheiden und die Rich-
tung bestimmen, aus der sie kommen. Eine sehr beachtenswerte Leistung, die unser Gehdrsinn da
vollbringt.

Da unser Horsinn immer auf Empfang ist, braucht er unbedingt zwischendurch Ruhepausen. Pau-
senlos horen ist purer Stress und kann ihn erkranken lassen.

Tone sind neutral, erst durch unsere Erfahrung und Interpretation bekommen sie eine Bewertung:
Gerausche, die wir selbst oder uns nahestehende Personen verursachen, auch wenn sie sehr laut
sind, werden weniger storend empfunden als dieselben Gerausche, wenn sie von einer fremden
Person verursacht werden.

Auch Gerausche, die einen Sinn haben, z.B. der Larm, der bei Renovierungsarbeiten entsteht, oder
frohlich spielende Kinder im Garten, werden weit weniger unangenehm erlebt, als wenn wir keinen
Sinn in den Gerduschen sehen, wie z.B. bei experimenteller Musik oder durchdrehenden Autorei-
fen auf dem Asphalt.

Gleichbleibende Gerausche, wie z.B. das Summen des laufenden PCs oder der flieRende Verkehr
auf der StralBe, an der wir wohnen, kdnnen nach einer Aufmerksamkeitsphase am Anfang durch
Gewohnung ausgeblendet werden. Wir erinnern uns erst wieder an die Gerausche, wenn sie nicht
mehr auftreten.

Sind wir auf bestimmte Laute sensibilisiert, z. B. auf unseren Namen, kénnen wir ihn auch in einer
gerauschvollen Umgebung verstehen.

Sind Gerausche emotional verankert, werden wir sie wesentlich schneller und deutlicher wahrneh-
men als vorbeirauschende Tone, denn sie haben verschiedene Areale im Gehirn angesprochen, die
sogleich wieder aktiviert werden. So wird die Musik, die beim Heiratsantrag lief, immer diese scho-
ne Situation in Erinnerung bringen, sobald sie wieder erklingt.
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Gesundheit [(
Erndhrung m

Sobtdafali AN Al A,

Auch unsere Erwartungen nehmen Einfluss auf die Bewertung der Tone, die wir héren. Haben wir zu
Hause eine Baustelle nebenan, nehmen wir die Gerdusche meistens gelassen, da sie nur eine begrenz-
te Zeit da ist. Ist eine ahnliche Baustelle direkt neben unserem Urlaubshotel, ja auch zeitlich begrenzt,
werden die Gerdusche wesentlich starker wahrgenommen und wir argern uns tber den ,,Larm”.

Wie stark sind wir in ein soziales Netz eingebunden? Kennen wirtalle Mitbewohner im Haus? Dann
werden laute Tone wesentlich eher akzeptiert als bei unbekannten'Nachbarn, die wieder einmal so
unverschamt laut in ihrer Wohnung die Tiiren schlagen oder feiern.

Vertraute Laute sind fir Kinder, aber auch fiir viele Erwachsene eine gute Einschlafhilfe. Kleine Kin-
der konnen bei kompletter Stille manchmal nicht einschlafen, da sie ihnen vermittelt, dass sie allein
sind. Da wird dann schon durch Schreien oder Aufstehen kontrolliert, ob noch jemand in der Woh-
nung ist.

Die Gerauschkulisse, der wir heute ausgesetzt sind, ist deutlich groRer als vor Jahren: standiges
Summen elektronischer Gerate, permanente. Musikkulisse im Hintergrund und (ber allem vielleicht
noch die Gerdusche der Strale. Die gesundheitlichen Folgen von Tonen, die permanent da sind
und dann vielleicht noch als ,Larm”\wahrgenommen werden, kénnen gravierend sein: Der Blut-
druck steigt, die Pupillen erweiternsich, die Atem- und Herzfrequenz steigen, Hirnstrome veran-
dern sich, Magensaft- und Speichelproduktion reduzieren sich, meistens verursacht durch die Zu-
nahme der Stresshormone Noradrenalin und Cortisol. Konzentrationsprobleme, Gereiztheit und
Nervositat konnen als weitere Folgen genannt werden.

Schlecht schallisolierte Raume, aufregendes Spiel, Streit oder laute Freude fiihren bei einer grole-
ren Anzahl an Kindern dazu, dass der Gerduschpegel recht hoch sein kann. Sowohl fur padagogi-
sche Fachkréfte als auch fur Kinder ist es wichtig, taglich gerduscharme Zeiten zu haben, damit sich
das Gehor entspannen kann.

Schaffen Sie immer wieder Ruheinseln im Alltag, wie z.B.

¢ Vorlesegeschichten

e Kuschelzeit

e konzentriertes Malen von Bildern

e Basteleien

¢ stillere Spiele am Tisch wie Memory oder Puzzle

* Flusteribungen wie stille Post oder Ablesen vom Mund
e Entspannungseinheiten wie Yoga oder eine Traumreise
* gegenseitige Massagen

e Horspaziergange in der Natur

¢ regelmaRige Pausenzeiten flr padagogische Fachkréfte
e 5-Minuten-Pausen zwischendurch

e Verzicht auf Gerausche aus Radio, Fernsehen, ...

.. und sicherlich gibt es noch viele andere Mdglichkeiten, damit sich das Ohr regenerieren kann.

Es gibt vielerlei Larm. Aber es gibt nur eine Stille.

(Kurt Tucholsky)
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