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«This is the noise that keeps me awake,
my head explodes and my body aches»
Garbage «Push it»
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INTRO

Die Problematik von Gehorschadigungen bei Musikern ist
bekannt und wird zum Glick immer ofters diskutiert. Jeder
Musiker verbringt im Laufe seiner Karriere unzahlige Stunden
in Ubungsraumen, im Studio, auf der Biihne oder als Zuhérer
in Clubs. Jahrelang strapaziert er sein Gehor. Die Belastung
beginnt meist in der Jugend mit langen Tagen und Nachten in
lauten Ubungsraumen und setzt sich auf der Biihne fort - oft bis
ins Alter.

Bereits fir klassische Orchestermusiker ist die Larmbelastung
hoch - je nach Position im Orchester. Die zustandigen Berufs-
verbande sowie die Schweizerische Interpretenstiftung SIS
bieten einiges an Information und Beratung.

Im Bereich der popularen Musik fehlt diese Dienstleistung
bislang weitestgehend, obwohl hier die Belastung fir das
Gehor keinenfalls geringer ist. Traditionell ist Rockmusik laut,
wild und solch profane Themen wie Gehorschutz passen nicht
so recht zum Bild von Rock’n’Roll. Oder doch?

Immer wieder hért man Schauergeschichten von (auch sehr
bekannten) Musikern, die seit Jahren unter schwerem Tinnitus
leiden und nebst dem korperlichen Gebrechen auch psychisch
stark von der Krankheit belastet sind. Ein Blick auf «Famous
People & Musicians with Tinnitus» zeigt, wie verbreitet Tinnitus
unter Musikern ist.

http://www.members.fortunecity.com/nrbg1/tinnitus.html

Wie wir jedoch immer wieder feststellen, erreicht diese wichtige
Information viele Musikerlnnen nicht. Gerade im Anfanger- und
Semi-Profi-Bereich schitzen Kiinstler ihr Gehor selten aus-
reichend und oft gar nicht. Doch genau hier tut Pravention am
meisten Not. Bis sich ein Kinstler auf ein professionelles Ni-
veau hochgespielt hat, auf dem er in Kontakt mit professionellen
Gehorschiitzen und Informationen zu diesem Thema kommt,
wurde sein Gehdr schon lange Zeit Uberbelastungen ausgesetzt
(gemass SUVA-Broschiire «Musik und Gehdrschadens).

https://wwwsapp1.suva.ch/

«| have severe hearing damage. It's
manifested itself as tinnitus, ringing
in the ears at frequencies that | play
guitar. It hurts, it's painful, and its
frustrating»

Pete Townsend «The Who»



DAS GEHOR

Gerausche entstehen durch Schwingungen, die von einer
Schallquelle (z.B. Stimme, Klingel, Lautsprecher, Motor) kom-
mend an die Luft Gbertragen werden. Die dadurch entstehen-
den Luftdruckschwankungen breiten sich als Schallwellen
aus. Sie dringen Uber den Horkanal zum Trommelfell. Das
Trommelfell ist ein dinnes Hautchen, das den Gehorgang ab-
schliesst. Es hat die Funktion des akustischen Druckempfan-
gers. Die ankommenden Schallwellen versetzen das Trom-
melfell in Schwingungen, die auf die im Mittelohr befindlichen
drei kleinen Gehorknochelchen Hammer, Amboss und Steig-
blgel Ubertragen werden. Diese Gehorknochelchen Ubertra-
gen die Schallschwingungen zum Innenohr und verkleinern die
Schwingungsausschlage. Dadurch wird der Druck um das rund
20-fache verstarkt. Die verstarkten Schwingungen werden an
die Basilarmembran und das Cortische Organ (Schneckengang)
im Innenohr weitergegeben. Hier werden sie von den Sinnes-
harchen der ca. 16’000 Sinneszellen in bioelektrische Impulse
(Erregungen] umgewandelt. Diese Impulse werden von den
Fasern des Hornervs aufgenommen und zum Hoérzentrum im
Gehirn geleitet. Hier erst findet die Entschliisselung, Umset-
zung und Interpretation der Impulse statt.

Zum Aussenohr gehdren die Ohrmuschel Im Mittelohr werden die Bewegungen des  Im Innenohr sitzt gut geschlitzt die Gehor- H H H .
(sie hilft bei der Ortung von Schallquellen) Trommelfells von drei Knéchelchen — den schnecke (Cochlea). Sie hat nur gerade ES g I bt emnen U nte.rsc h Ied ZYYI
und der Gehérgang. Den Gehdrgang Kleinsten in unserem Korper — optimal ver-  die Grésse einer Erbse, ist mit Fllissigkeit SC h en d em fu r d e La utstar-

schliesst das Trommelfell ab, das wie die stérkt, zum Teil begrenzt und ans Innenohr  gefillt und in L&ngsrichtung durch die

Membran eines Mikrofons auf die Druck- weitergeleitet.
schwankungen reagiert.

Aussenohr Mittelohr

Trommelfell

Gehdrgang Gehorknochelchen

Gleichgewichtsorgan

Basiarmenmbran unterteit. ke mafigeblichen Schalldruck
(Schallpegel genannt] und der
die Tonhohe bestimmenden Fre-
quenz. Die Frequenz (Anzahl der
Schwingungen/sec) wird in Hertz
(Hz), der Schallpegel in Dezibel
(dB) gemessen. Der Schallpegel
wird vom Gehdrgang uber das
Trommelfell bis zu den Gehor-
knochelchen je nach Frequenz
unterschiedlich stark weitergelei-
tet, deshalb hangt das Lautstar-
keempfinden von der Frequenz
des Schalls ab. Der Mensch hort
Tone von etwa 16 Hz bis 16 000 Hz
(bei jlingeren Menschen ist der
Frequenzbereich etwas hdcher).
Gerausche bis 30 dB empfinden
wir als ruhig; dauernder Larm
Uber 85 dB macht schwerhorig.
1 dB Pegelanderung ist gerade
noch horbar. Bei mittleren Fre-
quenzen und Pegeln ergibt ein

Innenohr

Hérnerv

GeNorschnecke Pegelunterschied von 10 dB eine
Basilarmembran | Verdoppelung oder Halbierung
mit Haarzellen |1 = 2

des Lautstarkeeindrucks.

Quelle: SUVA
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TINNITVUS

MEISTENS KEINE EINBILDUWG.
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TINNITUS UND GEHORSTURZ

Definition

Bei einem Tinnitus, auch Tinnitus aurium genannt, handelt
es sich um die anhaltende oder wiederkehrende subjektive
Wahrnehmung eines Tons oder eines Gerausches ohne aku-
stische Stimulation von aussen. Der Ausloser fur die Ton- bzw.
Gerauschempfindung kann im Innenohr oder im Gehirn liegen.
In Abhangigkeit von der Dauer der Ohrgerausche werden drei
Formen von Tinnitus unterschieden:

e akuter Tinnitus: bis zu drei Monaten anhaltend
e subakuter Tinnitus: drei bis zwolf Monate anhaltend
e chronischer Tinnitus: langer als zwolf Monate anhaltend

Diese Einteilung ist entscheidend fur die Auswahl der Therapie
und die Prognose.

Haufigkeit

Akute Ohrgerausche sind ein haufiges Phanomen. Schatzungs-
weise jeder Vierte hatte schon einmal ein Ohrgerausch - sehr
oft verschwindet ein akuter Tinnitus von selbst wieder. Ein chro-
nischer Tinnitus, also anhaltende Ohrgerausche, ist dagegen
erheblich seltener (ca. 4% bei allen Menschen Uber 10 Jahre
- die Quote entspricht etwa der Anzahl an Diabetes erkrankten).
Die Zahl der jahrlichen Neuerkrankungen liegt in Deutschland
bei rund einer Viertel Million (Quelle: Deutsch Tinnitus-Liga e.V.).

Wie dussert sich ein Tinnitus?

Ein Tinnitus kann sehr unterschiedlich erlebt werden, z.B als
Pfeifen, Rauschen, Summen, Zischen etc. Die Gerdusche kon-
nen in einem Ohr auftreten, in beiden oder als Kopfgerausche
wahrgenommen werden. Sie konnen kontinuierlich oder unter-
brochen sein, an- und abschwellen sowie in ihrer Frequenz mo-
dulieren. Und so kann ein Tinnitus klingen:

http://www.tinnitus-liga.de/media/audio/dtl17.mp3

Wie entsteht ein Tinnitus?
Die Ursachen fir einen Tinnitus sind vielfaltig:

e Larmschaden / Knalltrauma
Ist bei 30% aller Erkrankungen der Fall. Durch ein einma-
liges, lautes Schallereignis oder durch zu laute Dauerbeschal-
lung werden die Haarsinneszellen beschadigt. Hier kann durch
sofortige Akutbehandlung oft eine Heilung erzielt werden.

e Horsturz
Der plotzliche Verlust oder Verminderung des Gehores. Haufig
geht er mit Ohrgerauschen und seltener mit Schwindel
einher. Auch hier kommen Spontanheilungen ofter vor und
genauso oft bleibt aber das Ohrgerdusch und/oder ein
Horverlust zurdck.
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Diese beiden Varianten sind sicher die haufigsten Ursachen fur
einen Tinnitus bei Musikern. Aber auch andere sind maoglich:

e Durchblutungsstorungen

* Halswirbelsaulenerkrankungen

e Zahn-Kiefer Probleme (Kieferfehlstellung, Zdhneknirschen)

¢ Presbyakusis (Nachlassen der Horfahigkeit im Alter mit
Hochtonschwerharigkeit)

e Akustikusneurinom (Gutartiger Tumor am Hérnerv)

e Morbus Meniére (Drehschwindel, verbunden mit
Ohrgerdusch und Schwerhérigkeit)

e Stoffwechselerkrankungen (z.B. Diabetes)

e Nieren- oder Herz-Kreislauferkrankungen sowie Storung
des Hormonhaushaltes

e Schadel-Hirn-Trauma

e Stresserkrankungen, psychische Belastung, Burn-out

Viele Betroffene erleben Tinnitus als sehr belastend. Haufige Fol-
gen sind Schlafstorungen, Angstzustande und Depressionen, die
den Lebensalltag einschranken und bis zur Arbeitsunfahigkeit
fuhren konnen. Es entsteht oft ein Teufelskreis, da diese Symp-
tome zu weiterem Stress fiihren und den Tinnitus verstarken.

Erste Hilfe

Tinnitus (Ohrgerausche) ist immer das Schmerzsignal, das von
akuten oder chronisch Uberforderten Horzellen kommt. Die
sinnvollste Massnahme ist die bewusste Schonung der betrof-
fenen Hororgane. Zudem ist schnellstmdoglich ein Arzt aufzusu-
chen. Erfolgt eine sofortige Behandlung, ist die Heilungschance
um etwa 20% erhoht. Ein akuter Tinnitus wird meist mit einer
hochdosierten kurzzeitigen Cortisongabe und Medikamente zur
Verbesserung der Fliessfahigkeit des Blutes behandelt. Diese
Medikamente werden als intravendse Infusion verabreicht. Eine
Infusionsbehandlung dauert maximal acht Tage.

Therapie

Die Meinungen tuber die sinnvollste Tinnitus-Therapie gehen
weit auseinander. Anfang der 90er Jahre wurde die Tinnitus-
Retraining-Therapie (TRT) entwickelt, welche heute eine der
verbreitetesten Therapieformen ist. Sie besteht aus drei Teilen:

1. Tinnitus-Bewaltigungs-Therapie
2. Technische Hilfsmittel
3. Psychologische Betreuung

Das wichtigste Element, die Tinnitus-Bewaltigungs-Therapie
beinhaltet folgende Punkte:

e Councelling (Beratung]
Die Aufklarung Uber das Phanomen Tinnitus ist Grundlage
der Tinnitus-Bewaltigungs-Therapie. Erst wenn der Patient
die Angst vor Ohrgerauschen verliert und diese nicht mehr als
bedrohend empfindet, steht der Weg zur Gewohnung offen.



e Hor-Training
Tinnitus ist eine Storung Ihrer Horwahrnehmung mit Fixierung
auf ein bestimmtes, unangenehmes Gerausch. Im Hortraining
wird versucht, diese Fixierung zu durchbrechen, indem die
Aufmerksamkeit bewusst auf andere akustische Reize gelenkt
wird. So lernt man etwa, trotz Tinnitus, auch angenehme
Klange wieder zu geniessen.

e Technische Hilfsmittel zur Gewohnung an den Tinnitus
Rauschgerate (Noiser) und Horgerate unterstiitzen passiv
das aktive Tinnitus-Bewaltigungs-Training.

http://www.tinnitus-zentrum.ch

http://www.tinnitus-liga.de

PRAVENTION

Was konnen Musiker konkret gegen die Schadigung ihres
Gehors tun? Zuerst ist da sicher mal die Einstellung. Sich klar
werden, dass das Gehor ein sensibles Organ ist, welches Schutz
braucht. Und das ein gesundes Gehor das wichtigste Arbeitsins-
trument fur jeden Musiker ist. Unsere Finger wiirden wir ja auch
nicht mutwillig schadigen, oder?

Diese Grafiken zeigen Vergleiche punkto Larmbelastung:

e ——————————— | Musiker sind nicht d|e ein_

zige Berufsgruppe, die unter
erhohter Larmbelastung ar-
beitet. Die Unfallverhiitungs-
vorschriften sind Richtli-

Pistolenschufi / Silvesterbiuller

Diizentriebwerk

Startender Jet

Rock Kanzert / Proberaum Band nien, um Arbeitnehmer in

Preflufthammer # Walkman / Disco larmgefahrdeter Umgebung
Proberaum / Autoradio zu schutzen. Aufgrund des
pi* Fabrik # icheerlostenverkehr Gesetzes fiir Arbeitssicher-

ldrmbelastung dos Tragen eines Gehir-
schutres gesetrlich vorgeschrieben.

a0 Strabenverkehr heit muss der Arbeitgeber
21 mestaurant ab einem Larmpegel von
o P 85dB(A) Gehorschiitze zur

g Verfligung stellen. Ab einem
schallpegel in peribel (a) # 1n der Arbeitswelt ist ab 20 d6 Douer- Larmpegel von 90dB(A) ist

der Arbeitnehmer verpflich-

e ——— {C1 Gehorschutz zu tragen.

Quelle: SUVA

Orchestermusiker sind Angestellte - mit allen Absicherungen,
die das Gesetz vorschreibt. Viele Orchesterdirektoren stellen ih-
ren Musikern kostenlos lineare Gehorschitze zur Verfligung.

In der Pop/Rock/HipHop-Szene ist jeder fiir sich selber verant-
wortlich. Der erste, wichtige Schritt ist sicher die Bewusstwer-
dung des Problems. Der zweite ist ein entsprechendes Handeln,
sei das nun im Bandraum oder an Konzerten.

http://www.suva.ch
http://www.tinnitus-on-tour.ch




Begriffe und Grundsatze:

Schallddammung ist nicht

gleich Schalldampfung

Die Schalldammung, auch Schallschutz
genannt, ist die Eliminierung oder Ver-
minderung von Larmiibertragungen zwi-
schen Raumen oder Gebauden.

Die Schalldampfung, auch Schallabsorp-
tion genannt, betrifft in erster Linie die
Raumakustik.

Raumakustik

Verschiedene Faktoren wie Frequenzen,
Reflexionen, Nachhall, (Flatter-]JEcho
oder stehende Wellen beeinflussen die
Raumakustik. Auf die Ausgewogenheit ist
besonders zu achten.

Massnahmen im Bandraum

Ohne Proben geht nix - und da man unzahlige Stunden im
Proberaum verbringt lohnt es sich Massnahmen zu ergreifen,
welche die Belastung des Gehors reduzieren, gleichzeitig die
Raumakustik verbessern und optisch auch noch was hergeben.
Teilweise kann mit einfachen Mitteln, etwas handwerklichem
Geschick und nicht allzu grossem finanziellen Aufwand die
Situation enorm verbessert werden.

Den grossten Einfluss auf die Raumakustik und den Horein-
druck haben Reflexionen. Samtliche Oberflachen (Boden, Wan-
de, Decken) absorbieren oder reflektieren je nach Material die
Schallwellen unterschiedlich. Der ideale Bandraum ware mog-
lichst verwinkelt und hatte Wande aus Holz oder mit Akustike-
lementen verkleidetet. Leider weist der Ubliche Luftschutzkel-
ler-Ubungsraum mit Betonwinden gerade diese Eigenschaften
selten auf. Doch auch hier kann man etwas fiir das Gehor tun
- aber auch viele Fehler machen.

Weit verbreitet in Bandraumen sind Eierkartons. Jedoch haben
diese nur einen geringen Einfluss auf die Akustik. Sie absorbie-
ren lediglich ein wenig die Hohen und sind zudem leicht ent-
flammbar. Besser geeignet sind dicke Vorhange oder Teppiche
an Boden, Decken und Wanden. Fenster und Glasfronten reflek-
tieren den Schall - speziell die hohen Tone - sehr stark. Deshalb
sollte auch vor die Fenster dringend Stoff. Einbauten aus Holz
oder Maobel konnen die Raumakustik ebenfalls postitiv beein-
flussen. Bestens geeignet sind spezielle Akustik-Schaumstoff-
paltten, die an neuralgischen Punkten montiert werden. Auch
mobile Trennwande, die je nach Aufstellung der Instrumente
verschoben werden konnen bewirken was und es kann durch
vVeranderung der Position verschiedenes ausprobiert werden.

Zur Aufstellung im Proberaum; hat man kein Monitoring, so
sollte man sich im Halbkreis um das Schlagzeug aufstellen.
Dadurch hort der Schlagzeuger die Instrumente am Besten und
das Volumen muss nicht bis zum Anschlag aufgedreht werden.
Wichtig fur Gitarristen und Bassisten: Beine haben keine Ohren!
Amps also auf Kisten oder schrag auf den Boden stellen, damit
sie direkt zu den Ohren tonen und nicht die Fiisse anblasen.
Das Schlagzeug wird idealerweise mit zwei Plexiglasplatten
umstellt, mit einer Offnung gegen vorne.

Das Beste fir die Ohren ist sicher ein gutes Monitoring im
Bandraum oder ein In-Ear-System. Hier konnen alle Pegel sau-
ber eingestellt und dann so leise wie mdglich gefahren werden.

http://www.musiker-board.de
http://de.wikipedia.org/wiki/Proberaum

http://www.mix4munich.de/proberaum.htm

http://mikasmietshaus.carookee.com




Dossier Unterstiitzt durch

Schweizerische Interpretenstiftung

Produkte/Angebote Gehdrschutz

An Konzerten werden meist Gehorschutzpfropfen aus Schaum-
stoff verteilt. Richtig angewendet sind sie sehr wirksam; zum
Wiirstchen rollen, ins Ohr einfiihren und wahrend der Ausdehn-
phase 30 Sekunden lange den Finger draufhalten. Allerdings
haben sie einen grossen Nachteil: Sie nehmen zu viel Sound
weg und haben eine recht hohe Dampfung.

Die etwas besseren Gehodrschitze wie z.B. das Modell «Ultra-
tech» sind konische Mehrweg-Lamellengehdorschiitze. Sie kos-
ten ca. 40 CHF und sind in Musikfachgeschaften oder bei der
SUVA erhaltlich.

Die Losung fiir Berufsmusiker sind individuell angepasste, oto-
plastische Gehorschiitze (z.B. Elacin ER). Sie werden massge-
fertigt und haben daher eine optimale Passform und sind be-
guem zum Tragen. Sie sind nahezu unsichtbar, wenn sie im Ohr
sitzen und leicht einzusetzen. Vor allem aber garantieren sie ein
sicheres Horen in «unverminderter» Qualitat, mit einer linearen
Dammung lber den ganzen Frequenzbereich von 15/25 dB. Das
Klangspektrum bleibt erhalten, die Klangwiedergabe natiirlich.
Den Verschlusseffekt, wie er bei Schaumstoff-Gehorpfropfen
stort, gibt es nicht. Durch die perfekte Passform verursacht
dieser Gehorschutz keinen Druck im Gehorgang. Der Kosten-
aufwand ist entsprechend grosser; mit ca. 300 CHF muss man
rechnen. Der Gehorschutz wird von einem spezialisierten Hor-
gerateakustiker individuell angefertigt.

Noch besser ist der Gehorschutz integriert in ein In-Ear-
Monitoring. Die ldee ist einleuchtend: Herkdmmliche Monitor-
boxen, die in den meisten Fallen massigen Sound bei zu hoher
Lautstarke liefern und zudem ausserst Feedback-anfallig sind,
werden durch ein individuelles System ersetzt, das dem Mu-
siker seinen Monitormix direkt ins Ohr liefert. Die Vorteile fir
das Gehor liegen auf der Hand: Die normalerweise angesagten
Monitorpegel sind nicht erforderlich, wenn der Monitor direkt
im Ohr getragen wird und es besteht eine Abdichtung nach aus-
sen. Weil es nicht mehr notig ist, die Lautstarke hochzudrehen,
um irgendwelchen Soundbrei zu Ubertonen, produziert ein In-
Ear-System einen insgesamt wesentlich klareren und weniger
verzerrten Klangeindruck. Die meisten Anwender berichten von
einer deutlichen Reduzierung oder dem volligen Wegfall irgend-
welcher Tinnitussymptome (Ohrgerdusche), nachdem sie von
konventionellem auf In-Ear-Monitoring umgestellt hatten.

htto://www.meineohren.de

http://musik-dresden.de/bands/gehoerschutz.htm

http://www.musik-medizin.ch

http://www.dgfmm.org
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