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: Viele Menschen, die von Tinnitus betroffen sind, leiden unter
dem standigen Pfeifen, Klingeln und Rauschen in ihren
} Ohren. Oftmals sind eine grof3e psychische Belastung,
Schlafstérungen oder Kopfschmerzen damit verbunden.
Da Therapieverfahren den Tinnitus nicht vollig zum Ver-
schwinden bringen k&nnen, bleibt nur: mit ihm leben
lernen. Pepe Peschel verrat, wie das am besten gelingt.
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GESUNDHEIT & HEILEN

hil Collins, Barbra Streisand,
’Martin Luther und Ludwig van

Beethoven haben alle etwas ge-

meinsam: Sie leiden oder litten
unter Tinnitus aurium. Vom lateinischen
tinnire stammend steht der Begriff fiir
Tone, Klingeln und Rauschen im Ohr,
wozu es nach Angaben der Deutschen
Tinnitus-Liga jahrlich bei etwa zehn
Millionen Deutschen kommt. Bei etwa
2,7 Millionen bleibt es dauerhaft, der
Tinnitus wird chronisch.

Haufig sind die Ohrgerdusche
kombiniert mit Schwindel, Ubelkeit und
Reizbarkeit. Schlaf- und Konzentrations-
storungen gehoren zu den Folge-
beschwerden ebenso wie Erschopfungs-
und Angstzustinde und Depressionen.
Ein Allheilrezept gibt es nicht, denn auch
die Ursachen sind vielfaltig, sie reichen
von organisch, entziindlich, genetisch
iiber infektigs bis traumatisch. Stérungen
im Kiefergelenk wie ein falscher Biss -
wenn die Zdhne von Ober- und Unter-

kiefer nicht korrekt zusammenspielen
(Okklusion) - sind weitere Ausloser.
Ebenso hohe Stressbelastung. ,Lange
hat man angenommen, dass Tinnitus

Den Gang zum Ohren-
arzt sollte man keinesfalls
hinauszégern, wenn es im
Ohr plétzlich fortwahrend

rauscht oder piept

eine alleinige Erkrankung
des Innenohres sei”, sagt
Prof. Dr. med. Tobias
Kleinjung, leitender Arzt
der Poliklinik fiur Hals-
Nasen-Ohren-Heilkunde
am Universitatsspital
Zirich. ,Heute wissen
wir, dass vor allem beim
chronischen Tinnitus das zentrale
Nervensystem eine entscheidende Rolle
spielt.

Viele Ohrgerausche verschwinden
gliicklicherweise auch von selbst wieder.
Beispielweise, wenn sich herausstellt,
dass Ohrenschmalz den Gehdrgang
verschlossen und so das Rauschen ver-
ursacht hat. Auch wenn dem Tinnitus
ein akutes Ereignis wie ein Knalltrauma
oder Horsturz zugrunde liegt, ist rasches
Handeln sinnvoll - méglichst innerhalb
von 72 Stunden. Oft kann dann mithilfe

von Infusionen, einer Sauerstofftherapie
oder mit Kortison erfolgreich behandelt
werden. Was aber, wenn das Rauschen
bleibt? Wenn es sich chronisch, per &rzt-
licher Definition lianger als drei Monate,
in das Leben schleicht?

GEHIRN - FILTER DES HORENS

Die Vorginge im Gehirn von Betroffenen
lassen sich mit denen vergleichen, die
auch bei manchen Formen von Schmerz,
etwa dem Phantomschmerz, auftreten
konnen, erkliart Professor Kleinjung:

Als chronisch gilt der
Tinnitus, wenn die Ohr-
gerausche langer als drei
Monate anhalten
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Auch starker Larm kann STADTVERKEHR

Tinnitus auslésen

»Quasi als kompensatorische Reaktion
auf die in den meisten Féllen vorliegende
Horminderung.“ Jeder akustische Reiz
beziehungsweise Schall bahnt sich durch
Auflen-, Mittel- und Innenohr seinen
Weg tiber die Horbahn bis zur Grof3-
hirnrinde. Wir horen also eigentlich mit
dem Gehirn. Wie auch optische Reize
dort zu dem Bild, das wir wahrnehmen,
zusammengesetzt werden. Besonders
faszinierend: Fiir jeden Reiz gibt es ein
Gedachtnis. Das akustische Gedacht-
nis entwickelt sich bereits unmittelbar

L1innNitus ist
ein Schrei der
gestressten
Seele”

nach der Geburt, frithestens ab der 32.
Schwangerschaftswoche. Schon Klein-
kinder kénnen daher bekannte Horein-
driicke rasch verarbeiten: Irrelevantes
unterdriickt das Gehirn, iiberhort es. Es
fungiert wie ein Filter, der nur wichtige
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Reize, Neues oder Unbekanntes zur Ein-
ordnung in das System durchlésst. Stor-
signale, die eigentlich iiberhort werden,
konnen diesen Filter jedoch mitunter
passieren. Etwa wenn Faktoren wie
Stress, Halswirbelsdulen- oder Kiefer-
gelenksprobleme hinzukommen.

ICH HORE WAS,
WAS DU NICHT HORST ...

Auf chronischen Tinnitus spezialisierte
Tinnitologen erforschen das Phanomen,
das in verschiedenen Frequenzen und
Lautstédrken, ein- oder beidseitig auf-
treten kann. Die Tatsache, dass es
bis heute weder Medikamente noch
Operationsverfahren oder apparative
Techniken gibt, die den Tinnitus zum
Verschwinden bringen, stellt HNO-Arzte
wie Tobias Kleinjung immer wieder vor
Herausforderungen.

Patienten mit chronischem Tinnitus
weisen nicht nur in Strukturen des Ge-
hirns Veranderungen auf, die das Héren
selbst betreffen, weify der Mediziner,
,sondern insbesondere auch in Arealen,
die emotionale Belastungen wider-
spiegeln.“ Gerdusche wahrzunehmen,
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die beim subjektiven Tinnitus real nicht existieren, 16st in der
Regel enormen Stress aus. Dieser verstirkt seinerseits den
Tinnitus. Ein Teufelskreis, der umso verheerender ausfillt,
je mehr Zuwendung das Ohrgerausch bekommt. ,Die Be-
handlungsbediirftigkeit, so Professor Kleinjung, ,hiangt hier
stark vom persénlichen Leidensdruck ab.*

POSITIVE EINSTELLUNG ALS SCHLUSSEL

,Ein Tinnitus, dem grofie und vor allem negative Bedeutung
beigemessen wird, wird in hoheren Hirnzentren fixiert und
dort zum wahrgenommenen Dauerton®, erldutert der Tinnitus-
forscher Kleinjung. Das Ohrgerdusch verselbststandigt sich
quasi. Sinnvoll seien daher iiberwiegend psychiatrische oder
psychotherapeutische Therapieverfahren. Im Mittelpunkt
stehen die eigenen Gedanken, Gefiihle, daraus resultierendes
Verhalten und Handeln. Einen Straufl méglicher Strategien
bieten multimodale Ansatze, in denen etwa eine kognitive Ver-
haltenstherapie mit Entspannungsverfahren wie Progressive
Muskelrelaxation, Meditation oder Phantasiereisen kombiniert
wird.

Wesentlicher Bestandteil der kognitiven Verhaltenstherapie
ist die Umbewertung des Tinnitus und seiner Konsequenzen.
,Ein typisches Beispiel fiir ein krankheitsverstirkendes Muster
wére die Annahme, der Tinnitus werde im Verlauf immer
schlimmer und kénne gar zu Taubheit fithren®, nennt HNO-
Arzt Kleinjung ein Beispiel. ,Die damit verbundene Angst
resultiert auf Verhaltensebene wiederum in einer andauernden
Fokussierung auf das Ohrgerdusch. Und im Vermeiden jeg-

licher Geriusche von aufien.
Beispielsweise von Konzert-
besuchen oder dem Treffen
mit Freunden. ,Beides ist
kontraproduktiv und ver-
starkt den Tinnitus eher, da
es kompensatorisch dazu
fiithrt, dass das zentrale Hor-
system noch sensibler wird.
Positive Gedankenmuster
kénnen hingegen helfen,
etwa: ,Ich entscheide selbst
— und nicht mein Tinnitus -,
wann ich mich mit Freunden
treffe.

SO DURCHBRECHEN SIE
DEN TEUFELSKREIS

Dass im Schaffen person-
licher Bewaltigungsstrategien
eine grofle Chance fiir eine verringerte Tinnitusbelastung im
Alltag liegt, weify auch Dr. Cornelia Weise vom Fachbereich
Klinische Psychologie und Psychotherapie der Universitit
Marburg. ,Sicherlich kennen wir heute eine Vielzahl von
Therapiemafinahmen®, so die Psychologin. ,Von Gehirn-
stimulationsverfahren iiber Softlaser bis hin zur transkranialen
Magnetstimulation.“ Letztere soll die elektrische Aktivitit von
Hirnzellen beeinflussen und so den Tinnitus abschwéchen.

,Doch konnen wir bei den meisten dieser Therapien nicht
sagen, was hier eigentlich wie wirkt. Dem einen tun sie gut,
andere Patienten haben damit keinerlei Erfolg“ Auch die mit-
unter hohen Kosten seien zu bedenken, die oft von den Be-
troffenen selbst zu tragen sind. ,Es gibt Patienten, die tiber die
Jahre einen funfstelligen Betrag investieren und stindig auf
der Suche nach einer neuen Behandlung sind. Doch anstatt
gegen den Tinnitus zu kimpfen, kommt Erleichterung unserer
Erfahrung nach vor allem dann, wenn Menschen lernen, mit
ihm zu leben

UMSCHULUNG FUR DIE AUFMERKSAMKEIT

LStrategien zur Lenkung der Aufmerksamkeit sind ebenfalls
hilfreich®, sagt Dr. Weise. ,Das heif3t, in einer Tinnitus-Be-
lastungsspitze kann ich zum Beispiel das Fenster 6ffnen und
mich auf die Straflengerdusche draulen konzentrieren. Oder
Musik horen. Etwas bewusst ertasten, meinen Geruchssinn
schulen” Der Aufmerksamkeitsfokus auf den Tinnitus wird so
geringer. Eine weitere Saule stellen Imaginationsiibungen dar.

‘Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelrelaxation verhilft durch das aktive An-
spannen und Loslassen der Muskulatur (nach jeweils finf bis zehn
Sekunden) zur Entspannung, etwa von Kopf und Gesicht:

1. AUGENBRAUEN NACH OBEN ZUR STIRN
ZIEHEN. ANSPANNUNG HALTEN, WIEDER
LOSLASSEN.

2. DAS GESICHT ANSPANNEN: AUGEN
ZUSAMMENKNEIFEN, NASE RUMPFEN,
LIPPEN KRAUSELN, ALS OB MAN AUF
\ ’ ETWAS SAURES BEISST. HALTEN UND
WIEDER LOSLASSEN.

Harmonisierung

moglich pei alier Art
von Strahleneinflissen

Wi

Weitere Produkte: Isis-Orgonstrahler,
Isis-Wasseraktivatoren, Isis-Einhandrute und viele mehr.

ei meinen Versuchen hat sich gezeigt, dass ein Isis-

Beamer einen Raum harmonisieren kann — was sich auf
alle Menschen, Tiere und Pflanzen darin auswirken kann.
Sobald eine Belastung durch Strahlen nahe liegt, ganz gleich
ob elektrischer oder geopathogener Herkunft, konnen die
Isis-Beamer sinnvoll sein. Ich biete sie in GroBen fir jeden
Bedarf an: zum Umhéngen, fiir kleinere und gréBere Woh-
nungen, ganze Hauser oder sogar groBflachige Gebdude
(Schulen, Firmen). Die Harmonisierung kann durch die
Beamer-Form gelingen, die der Heiligen Geometrie folgt. In
iiber 15 Jahren habe ich davon rund 40.000 Stiick verkauft.
Mehr erfahren Sie in meinem Katalog.“
Eckhard Weber

Kein Horgerat, sondern
ein Rauschgenerator:

Er kann den groBten Anteil
eines ldstigen Ohrge-
rduschs liberdecken

,Dabei wird der Tinnitus aktiv in Alltagsbilder eingebunden®,
erklart die Psychologin. ,Das kann etwa der rauschende Kiihl-

3. ZUM ABSCHLUSS KOPF LEICHT VOR-
’ NEIGEN, UM EIN DOPPELKINN ZU
MACHEN. DER NACKENDEHNUNG NACH-
SPUREN. LOSLASSEN.
E Diese Ubung ist auch bei viel Stress

am Schreibtisch hilfreich.

Bestellen Sie am besten gleich unseren Katalog

schrank sein. Der Patient wird angeregt zu iiberlegen, wie er
Weber Bio-Energie Systeme & Umwelttechnologien

Kasseler StraBe 55
34289 Zierenberg

Telefon: +49 (0) 5606 530 560
Fax: +49 (0) 5606 530 56-10  Bio-Energie Systeme 9

diesen Kiihlschrank leiser bekommt. Er konnte dazu in seiner

FOTOS: Monika Wisniewska, fizkes | shutterstock.com

Vorstellung in einen anderen Raum gehen, sich von dem

Mail: info@weberbio.de Weber
Web: www.weberbio.de Umwelt-Technologiai:

14 612018 612018

Bei vielen alternativen Methoden ist die Wirksamkeit nach wissenschaftlichen Kriterien bis heute noch
nicht nachzuweisen. Entsprechendes gilt auch fiir die in dieser Anzeige beschriebenen Produkte.




Das bewusste Horen
von klassischer Musik,
Meeresrauschen oder
Gerauschen des Waldes
beruhigt und verringert
die Wahrnehmung
stérender Reize

storenden Gerdusch entfernen. Patienten lernen auf diese
Weise, nicht nur die Aufmerksamkeit vom Tinnitus wegzu-
lenken, sondern auch seine Wahrnehmung besser aushalten
zu kénnen.”

sZusatzlich liegt der ohrenarztliche Fokus insbesondere
auf einer Horverbesserung®, ergénzt Tobias Kleinjung. ,Da wir
wissen, dass Horverlust einer der hauptsachlichen Ausléser
ist, gilt es, einen verbesserungsbediirftigen Horverlust etwa
mit Horgeraten auszugleichen. Normal hérenden Tinnitus-
patienten kann ein Rauschgenerator angepasst werden, der
auch als Masker zur Teilmaskierung des Tinnitus bezeichnet
wird:“ Rauschgeneratoren sehen aus wie Horgerate, verstarken
die natiirliche Hérumgebung jedoch nicht. Stattdessen er-
zeugen sie eine Art Meeresrauschen. Die Lautstarke wird so
eingestellt, dass der Tinnitus weiterhin — wie die Spitze eines
Eisbergs — zu horen bleibt. ,Dadurch, dass sein grofiter Anteil
aber iiberdeckt wird, erscheint das Ohrgerdusch weniger be-
lastend.”

ENDLICH WIEDER DURCHSCHLAFEN

Das Gehirn abzulenken, ist eine Strategie, die auch den Schlaf
verbessern kann. ,Viele Betroffene, die unter chronischem
Tinnitus leiden, berichten von Ein-, Durchschlaf- und Wieder-
einschlafstérungen®, sagt Cornelia Weise. ,Angenommen
wird, dass insbesondere die Angst davor, wegen des Tinnitus
schlecht zu schlafen, zu einem Teufelskreis fiihrt, was Schlaf-
probleme erst recht entstehen lasst.“ Hilfreich kann hier unter
anderem ein sanft platschernder Zimmerbrunnen sein, der sich
nach einer Weile selbststandig ausschaltet.

Auch im Alltag hat sich das bewusste Horen von Klangen
bei vielen Patienten als Hilfsmittel bewéhrt. Eine von ihnen
ist Donja Stempfle. In ihrem Buch ,Vergiss den Tinnitus® er-
mutigt sie andere Betroffene, wieder zu lernen, sich besser
zu entspannen. ,Viele Menschen setzen sich ihre Tagesziele
téaglich zu hoch und stressen sich selbst®, sagt sie. ,CDs mit
sanfter Musik, Meeresrauschen, Naturgerdausche - alle Arten
angenehmer Klinge fiittern das Gehirn und wirken be-
ruhigend.“ Musik kann auch Erinnerungen wachrufen und
dadurch die Stimmung deutlich verbessern. ,Durch eine musik-
therapeutische Tiefenentspannung wird die Wahrnehmung
stérender Reize verringert®, bestétigt die Miinchner Psycho-

‘Kontakt gu Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen kénnen durch den Erfahrungsaustausch
viel zur Bewaltigung von Tinnitus beitragen. Infos und Kontakt:
Deutsche Tinnitus-Liga eV., Fon +49/(0)202 / 24 65 20,
dtl@tinnitus-liga.de, www.tinnitus-liga.de

612018
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Hopfenzapfen

Zutaten am besten in der Apotheke mischen lassen.
Einen Teel6ffel der Mischung mit kochendem Wasser
aufgieBen, zehn bis 15 Minuten ziehen lassen, absei-

hen. Schluckweise vor dem Schlafengehen trinken. .

login und Musiktherapeutin Dr. Annette
Cramer. ,Je nachdem, ob wir Gerdusche
oder Melodien, bekannte oder bislang
unbekannte Musik horen, wird ein
anderer Teil des Gehirns aktiviert.*

MASSGESCHNEIDERTE
TINNI-TRACKS

Inzwischen werden auch sogenannte
Tinni-Tracks angeboten. Bereits 2009
stellte hierzu eine Arbeitsgruppe aus
Miinster Studienergebnisse von acht
Tinnituspatienten vor. Diese horten
regelmaflig Musik, die im Frequenz-
bereich des eigenen Tinnitus abgesenkt
war. Basis bildete jeweils die persén-
liche Lieblingsmusik. Und tatsédchlich
wurde der Tinnitus durchschnittlich um
25 Prozent leiser empfunden. ,Ansitze,
die durchaus vielversprechend sind
findet Cornelia Weise. ,Unser Gehirn ist
veranderbar, ein Leben lang lernfahig.

612018

Ausreichende Wirksamkeitsbelege fiir
eine nachhaltige Reorganisation der
akustischen Wahrnehmung durch ge-
zielte musikalische Stimulation stehen
allerdings noch aus.*

ENTSCHEIDEND IST
DIE SEELISCHE BALANCE

Horen betrifft als hochemotionaler
Vorgang weit mehr als unsere Ohren.
,Der durch einen Tinnitus ausgeloste
Leidensdruck ist individuell sehr unter-
schiedlich und lasst sich nur zu einem
geringen Teil durch die Beschaffenheit
des Tinnitus selbst erkliren®, fasst HNO-
Arzt Tobias Kleinjung zusammen. ,Eine
groflere Rolle spielen offensichtlich die
vielfaltigen Begleitsymptome wie Schlaf-
stérungen, Konzentrationsprobleme,
Kopfschmerzen bis hin zu Angsten und
Depressionen. Das verdeutlicht auch,
warum es kein Allheilmittel gibt“ Und

GESUNDHEIT & HEILEN

warum Lebenshilfemafinahmen fiir mehr
Ruhe und Entspannung wohltuende
Linderung bringen konnen. Selbst aktiv
zu werden, ein Leben mit und nicht
gegen den Tinnitus zu fithren, wird
diesen nicht zum Schweigen bringen.
Doch er wird seine Macht verlieren. Ist

es doch unsere Entscheidung, was wir
horen und wie wir leben wollen. “

»TINNITUS - WIRKSAME SELBST-
HILFE MIT MUSIKTHERAPIE«
Annette Cramer,

— mit zwei Audio-CDs, Trias 2018,

152 Seiten, 24,99 Euro

den

nnitus!

»VERGISS DEN TINNITUS. UND
HEILUNG GIBT ES DOCH«
Donja Stempfle,

Herbig 2018, 240 Seiten, 18 Euro
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»TINNITUS. KOMPAKT-RAT-
GEBER. ERSTE HILFE BEI
OHRGERAUSCHEN
Eberhard J. Wormer,
Mankau 2016, 127 Seiten, 7,99 Euro



