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Ich bin schwerhorig.
Na und?

Auch wenn Selbstoptimierung vielleicht gar nicht so lhr Ding
ist. Dieses Coaching konnte Sie interessieren:
Wie gehe ich selbstbewusst mit meiner Schwerhorigkeit um?
Corinne Leemann und Jana Verheyen geben wertvolle Tipps.

i

Jana Verheyen verlor
nach einem Hérsturz
mit Anfang 20 gra-
duell ihr Gehér und
trégt heute beidseitig
Cochlea-Implantate.
Sie ist ausgebildete
Audio-Therapeutin,
Resilienztrainerin und
systemischer Coach.
Jana Verheyen bietet
Coachings und Work-
shops fiir Menschen
mit Schwerhérigkeit
an, hat ein eigenes
Hértraining ent-
wickelt und arbeitet
als Audio-Therapeutin
mit angehenden und
frisch operierten Cl-
Trdger:innen.

Frau Verheyen, was macht eigentlich ein
Audio-Coach?

Jana Verheyen: Ich sehe mich als Audio-Coach
als eine Art «Leuchtturm» fiir Menschen mit
Schwerhdérigkeit. Ich spiegle ihnen: Wo stehe
ich jetzt? Was brauche ich, um weiterzukom-
men? Und berate sie in der Frage: Mit welchen
Methoden, aber auch mit welcher inneren
Haltung, kann ich mit meiner Schwerhorigkeit
im beruflichen und privaten Alltag weiterkom-
men.

... und wie funktioniert integratives Coaching,
Frau Leemann?

Corinne Leemann: Beim integrativen Coaching
gehen wir davon aus, dass jede Erfahrung, die

wir machen, mit einer Kérperempfindung, einer
Emotion und mit einem inneren Glaubenssatz
verbunden ist. Diese verschiedenen Erlebnis-
ebenen beziehe ich in mein Coaching ein. Das
heisst, wir gehen in der Beratung immer auch der
Frage nach: Wie fiihlt sich etwas an? Wo ist es im
Korper splirbar? Das kann gerade bei schwerhé-
rigen und gehdrlosen Menschen ein guter Zu-
gang sein, zusdtzlich zur verbalen Beratung.
Ausserdem versuche ich, eine moglichst ganz-
heitliche Erfahrung anzubieten. Das heisst: Wir
sprechen nicht nur Gber Entspannung, sondern
iben gemeinsam kleine, alltagstaugliche Stress-
Release-Techniken, beispielsweise liber den
Atem. Und dann stelle ich wieder die Frage:

Was macht das mit dir? Hilft eine solche Mini-
Entspannung in einer unmittelbar stressigen
Situation, um wieder handlungsfdhig zu werden?

Was raten Sie schwerhérigen Menschen, die
alltdglich mit Herausforderungen in der
Kommunikation kdmpfen?

Corinne Leemann: Was ich immens wichtig finde
und deshalb jedem empfehle, ist der Austausch
mit wahrlich Gleichgesinnten. Wo sind die Peers?
Wo sind vielleicht Vorbilder? Wo findet der
Austausch statt Uber Strategien im Umgang mit
meinem Thema? Das «Aufgehobenseiny in einer
Gemeinschaft, das Wissen «ich stehe nicht allein
da», das hilft oft schon viel.

Jana Verheyen: Das stimmt. Ich bin ein Riesen-
fan von Selbsthilfe. Und jede Gruppe hat eine
sehr eigene Dynamik. Ich rate deshalb immer,
sich verschiedene Selbsthilfegruppen anzu-
schauen und nicht gleich zu denken «Das ist
nichts flir mich», wenn man sich beim ersten
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Fiinf Alltagstipps fiir den selbstbewuss-
ten Umgang mit Schwerhérigkeit

e Erkliren Sie Ihrem Umfeld, dass Sie
zuerst beim Namen genannt werden
maochten, wenn jemand Sie anspricht.
Sobald Blickkontakt hergestellt ist, kann
geredet werden. Das spart Energie auf
beiden Seiten, weil Sie nicht permanent
in Alarmbereitschaft sein miissen und
ohne Wiederholung verstehen, was die
andere Person sagt. Die wiederum be-
kommt direkt eine Antwort.

Heben Sie hervor, was andere davon
haben, wenn sie Sie mit einbeziehen. Zum
Beispiel: «Sie miissen nicht alles doppelt
sagen», «Sie bekommen von mir eine
addquate Antwort» usw.

Nutzen Sie technische Hilfsmittel - zum

Beispiel kann ein Tischmikrofon vieles
erleichtern.

e Wenn Ihnen eine konkrete Situation
akustisch zu anstrengend wird, warten
Sie nicht zu lange. Gehen Sie ein paar
Minuten raus (tief durchatmen, Spazier-
gang um den Block ...), um danach mit
mehr innerer Sicherheit und Entspannung
wieder in die Situation zuriickzukehren.

o Achten Sie auf korperliche Anzeichen:
Fallen die Schultern nach vorne? Wer-
den Sie immer kleiner? Sind die Hdinde
schwitzig? Das bedeutet fiir Sie: Stopp!

Versuch nicht gleich wohl fiihlt. Es kann sich sehr
lohnen, 20 km weiter zu fahren, wenn die Gruppe
am eigenen Wohnort nicht zu mir passt. Men-
schen zu treffen, die mit der gleichen Herausfor-
derung schon Lésungen gefunden haben, ist
wirklich hilfreich.

Was ist lhrer Erfahrung nach die wichtigste
Voraussetzung, damit der selbstbewusste
Umgang mit einer Schwerhérigkeit gelingen
kann?

Jana Verheyen: Ich muss meine Schwerhdrigkeit
und die ganzen Barrieren, die sie mit sich bringt,
kommunizieren. Ich kann nicht mit der Einstel-
lung in ein Gesprdch gehen «lch verstehe be-
stimmt wieder nichts, aber ich sage auch nichts,
dann merkt es keiner». Damit ist niemandem

geholfen. Und ich kann auch nicht darauf set-
zen, dass die anderen von ganz alleine schon
irgendwie Verstdndnis haben werden, wenn ich
sage, dass ich schlecht hore. Schwerhérigkeit
ist eine Behinderung, die sehr schwer nachvoll-
ziehbar ist. Und damit mein Gegeniiber liber-
haupt erst befdhigt wird, in der Form auf mich
Ricksicht zu nehmen, wie ich es brauche, muss
ich meine Bediirfnisse kommunizieren. Das
heisst, ich muss eigentlich bei mir anfangen
und mir klar werden: Wo sind meine Grenzen?
Was wiirde mir helfen? Was brauche ich von
wem? Und dann kann ich andere mit ins Boot
holen und mit ihnen gemeinsam auf Augen-
hdhe eine konkrete Lésung suchen, z.B. jeman-
den, der mich liber wichtige Dinge, die in einer
grossen Gruppe besprochen wurden, infor-
miert. Auf Augenhdhe heisst, ich darf mich
nicht selbst klein machen! Man wird fast auto-
matisch immer kleiner, wenn man schwerhorig
ist, denn man steht ja permanent vor Ratseln
und kann nicht addquat reagieren. Die Reak-
tion «Ilch beame mich jetzt einfach wegy ist
dann sehr naheliegend. Aber es hilft eben tber-
haupt nicht weiter.

Corinne Leemann: Ich kann dem nur beipflich-
ten. Sich selbst klein zu machen, ist ein verbrei-
tetes Verhaltensmuster. Das steckt oft in jeder
Zelle drin. Deshalb ist es hilfreich, auf verschie-
denen Ebenen mit dem Muster zu arbeiten. Also
zum Beispiel: Wenn die kdrperliche Anspannung
hoch ist, nicht einfach sagen «Du musst halt die
Schultern mehr entspannen», sondern die dahin-
terliegende Emotion bearbeiten. Die Trauer-
arbeit leisten.

... Trauerarbeit?

Jana Verheyen: Im Sinne von: Ich muss mich
der Tatsache stellen und die Emotionen ver-
arbeiten, die mit dem Verlust des Gehors ein-
hergehen. Ich muss mich damit auseinander-
setzen. Denn wenn diese ganze Trauer immer
nur «<mitwabert», dann ist das wie ein perma-
nent «ungliicklicher Unterton». Und abgesehen
davon, dass das fiir einen selbst ungesund ist,
macht es die unterdriickte Trauer schwer, mit
anderen selbstbewusst in Kontakt zu kommen
und Uber die eigene Behinderung zu sprechen.
Wenn ich selbst immer kurz vor «lch komm
damit nicht klar» stehe, dann merken das die
anderen. Und wie sollen andere mit mir offen
und selbstverstdndlich Gber Losungen reden,
wenn ich die ganze Zeit unterschwellig mitkom-
muniziere, dass das ein ganz schreckliches
Thema ist?

Das leuchtet ein. Ich kann mir aber vorstellen,
dass viele Leser:innen jetzt denken: «ich
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Corinne Leemann ist
gut hérend und seit
20 Jahren im Gehér-
losenwesen tdtig. Sie
unterstitzt schwerhé-
rige und gut hérende
Menschen als Arbeits-
integrations-Coach
bei der Fachstelle
DIMA (Verein fiir Spra-
che und Integration)
und freiberuflich in
ihrer Praxis fir integ-
ratives Coaching und
Supervision. Corinne
Leemann hat eine
Ausbildung am Institut
fiir Kérperpsychothe-
rapie (IBP) gemacht.

WISSEN

verstehe, was du sagst, aber wie kriege ich
das umgesetzt?»

Jana Verheyen: Leicht ist das natiirlich nicht,
sonst wiirden es ja alle schon machen. Ich
versuche mit meinen Klient:innen oft, ganz
konkret in eine Situation reinzugehen und sie zu
liben. Zum Beispiel: Wie sage ich meinen Kin-
dern, dass ich immer nur daneben sitze, aber
eigentlich auch gerne mal mitkriegen méchte,
was gesprochen wird? Oder wie gehe ich selbst-
bewusst in die Gehaltsverhandlung, wenn ich
am Arbeitsplatz nur die Halfte verstehe? Wir
finden dann Argumente, formulieren Sdtze und
sprechen sie aus. Dann ist es in der realen
Situation nicht mehr so schwer. Oder wir tiber-
legen uns eine ganz praktische Taktik. Zum
Beispiel hatte ich mal eine Klientin, die gerne
auf lustige Weise darauf aufmerksam machen
wollte, dass sie schon wieder den Gesprdchs-
Faden verloren hat. Sie hat dann jedes Mal den

Glitzerzauberstab ihrer Enkelin geschwungen,
wenn es so weit war, und auf diese Weise mit
ihrer Familie ein unglaublich lustiges Weih-
nachtsfest verbracht. Es passiert oft, dass das
Umfeld total positiv reagiert. Und wenn man
das in einem Umfeld geschafft hat, dann kann
man es im ndchsten Umfeld versuchen. Das wird
dann eine positive Spirale. Die grosse Sorge,
dass man nicht ernst genommen wird, ist meiner
Erfahrung nach hdufig unbegriindet.

Corinne Leemann: Um Situationen mit Kreativi-
tdt und Humor durchspielen zu kénnen, ist das
Angebot eines sicheren Raumes in der Beratung
wichtig - damit die Leute sich trauen, auszupro-
bieren und zu experimentieren, ohne zu denken
«Das funktioniert doch sowieso nicht». Das geht
nur, wenn man sich sicher fihlt. Wenn in einer
wohlwollenden Umgebung gelibt wird, ist das
positive Geflihl mit jeder Zelle im Kérper erfahr-
bar und kann dann im richtigen Moment eher
wieder abgerufen werden.

Wir haben iiber schwerhérige Menschen und
ihre «Hindernisse» gesprochen. Aber kann
auch das Umfeld zu einem selbstbewussteren
Umgang mit der Behinderung beitragen?
Corinne Leemann: Natiirlich. Wenn es um die
Uberwindung von Hindernissen geht, kann das
nicht eine Seite allein. Es gibt viele Dinge, die
sich in der Gesellschaft dndern missen. Zum
Beispiel, dass nicht immer allein die Kosten-
frage gestellt wird, so nach dem Motto: «Ach,
Sie arbeiten nicht? Dann zahlen wir auch kein
neues Horgerdt.» Es ist nicht nur wichtig zu
schauen, wo sind die Hindernisse und Limita-
tionen des Einzelnen, sondern auch zu sehen,
wo sind wir als Gesellschaft das Hindernis oder
behindern Menschen. Stichwort Inklusion...

Mb&chten Sie noch ein Schlusswort anbringen?
Jana Verheyen: Ja gern. Oft ist es ja so: Die
schwerhdrigen Menschen werden in einer
Gruppe immer mehr zum Zuschauer, weil sie

zu wenig verstehen, um sich zu integrieren.
Irgendwann verschwinden sie einfach. Aus der
Tanzgruppe, aus dem Kochkreis, aber auch aus
dem Berufsumfeld. Und keiner hat je dariber
geredet, was eigentlich hilfreich gewesen
wdre. Das ist schade. Denn hdufig gibt es
Losungen! Zum Beispiel kann ein Arbeitgeber
verstehen, dass es moglich ist, den Telefon-
dienst abzugeben, wenn dafiir die schwerhori-
ge Person etwas anderes macht. Und so einen
Vorschlag kann man auch ohne «anklagenden
Zeigefinger» kommunizieren. Also nicht vermit-
teln: «lhr misst jetzt alle immer auf mich Riick-
sicht nehmen.» Sondern besser: «Ich habe eine
Idee, wie wir das 16sen kdnnen. Was haltet ihr
davon? Wdre das nicht fiir alle leichter?» Einen
Weg finden, den die anderen im eigenen
Interesse mit einem gehen wollen, das ist die
Kunst. Wir Menschen mit Schwerhdrigkeit
sollten selbstbewusster, entspannter und
I6sungsorientierter mit unserer Behinderung
umgehen. Judith Reinthaler

Ubrigens: Unter www.pro-audito.ch/ agenda finden Sie
regelmdssig Workshops und Veranstaltungen mit Jana
Verheyen und Corinne Leemann
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