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Viele Menschen horen permanent Gerausche wie ein Klingeln, Piepsen, Rauschen oder Klappern, die einmal lauter sind, aber auch in den Hintergrund treten kdnnen.
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[.eben mit dem Dauerton

Menschen, die unter einem Tinnitus leiden, ziehen sich oft zurtick und fiihlen sich
hilflos. In einer Therapiegruppe an der Klinik lernen sie, mit dem Dauerton umzugehen.

Von Theresa Mair

Innsbruck - Es gibt Menschen,
die probieren alles, um den
quilenden Ton im Ohr abzu-
stellen. Sie drehen das Radio
oder den Fernseher auf, um
das Piepsen, Knattern, Rau-
schen oder was auch immer
zu {ibertonen. Nur um dann
in Momenten der Stille fest-
zustellen: Das Ohrgerdusch ist
noch da. Vielleicht sogar lauter
als zuvor. Das entmutigt.

Zehn bis 15 Prozent der Er-
wachsenen leben mit Tinni-
tus, 0,5 bis drei Prozent leiden
stark darunter. Es sind auch
schon Kinder betroffen. ,Die
Stimmung leidet darunter,
viele haben massive Probleme
beim Einschlafen, die Lebens-
qualitdt ist beeintrdchtigt®,
weill Roland Moschen von
der Uniklinik fiir Medizinische
Psychologie in Innsbruck.

In Zusammenarbeit mit der
Uniklinik fiir Hor-, Stimm-
und Sprachstérungen fiihrt
die Medizinische Psychologie
als eine von wenigen Einrich-
tungen in Osterreich seit Jah-
ren Gruppenpsychotherapien
zur Bewdltigung von Tinnitus
durch. Die Patienten kommen
zu Moscheén, nachdem sie die

Abklarung beim HNO-Arzt
hinter sich haben, in der The-
rapie lernen sie, mit dem Dau-
erton im Ohr umzugehen und
ungiinstige Verhaltensweisen
abzulegen. ,Es erweist sich
z.B. als nicht so giinstig, wenn
man das Ohrgerdusch immer
kontrolliert, etwa indem man
in einen stillen Raum geht
und schaut, ob es noch da ist.
Versuche, tinnitusbezogene
Gedanken, Gefiihle, aber auch
korperliche Wahrnehmungen
unter Kontrolle zu bringen,
fiihren paradoxerweise zur
Verstarkung der Symptoma-
tik“, sagt Moschen.

Manche Betroffenen ziehen
sich zurtick, weil Aufllenste-
hende ihr unsichtbares Leiden
oft nicht nachvollziehen kon-
nen. Andere klappern alle Arz-
te ab, auf der Suche nach dem
Wundermedikament.

»,Schon in der akuten Phase
des Tinnitus konnen bei Be-
troffenen starke Angste auf-
treten. Manchmal kann dies
mit katastrophisierenden In-
halten zusammenhingen, die
sie tiber Tinnitus im Internet
finden“, so der Klinische Psy-
chologe. Das verunsichere je-
ne Betroffene, die oft von Haus
aus besorgt auf ihre Gesund-

, , Wichtig ist, dass
bei allen Ubungen
das Ohrgerdusch an-
wesend sein darf. Das
fordert die Gewohnung.“

Roland Moschén
(Klinischer Psychologe)
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heit geschaut und den Kérper
genau beobachtet haben. ,Als
ein Faktor in der Tinnitus-
Entstehung wird chronischer,
unbewdéltigbarer Stress im-
mer wieder genannt. Wenn je-
mand immer schon am Limit
gefahren ist, z.B. durch beruf-
liche Uberlastung, dann kann
Tinnitus als Zusatz-Stressor
wirken und die Bewéltigungs-
fertigkeiten tibersteigen.“
Bereits in der Akutphase —
die ersten drei Monate — sei
es sinnvoll, neben der HNO-
Abkldrung auch ein psycho-
logisches Gesprich zu fiihren,
wenn starke Angstlichkeit, Ver-
stimmung oder Schlafstérun-
gen auftreten. Es gehe dabei

auch darum, mégliche Fakto-
ren auszumachen, die zu einer
Chronifizierung des Problems
beitragen kénnen.

In der Tinnitus-Bewilti-
gungsgruppe erfahren die Be-
troffenen dann, dass sie sich
nicht mit dem Ohrgerdusch
abfinden miissen, wie ihnen
oft erzdhlt wird. Sie lernen viel-
mehr, aktiv mit dem Gerdusch
umzugehen, indem sie iiben,
sich zu entspannen und ihre
Aufmerksamkeit gezielt vom
Ton im Ohr wegzulenken.

Die regelmiflige Anwen-
dung von Progressiver Mus-
kelrelaxation, Fantasiereisen
und Atemtechniken fiihrt laut
Moschen im Alltag dazu, dass
man gelassener und ausgegli-
chener wird. Sie férdere das
Schlafen und Wiedereinschla-
fen. Je entspannter man ist,
desto groBer wird die ,emo-
tionale Toleranz“ gegeniiber
Tinnitus — sprich: Man drgert
sich nicht mehr so dartiber.

Ein zweiter zentraler Punkt
ist die Aufmerksamkeitslen-
kung. Die Teilnehmer der
Gruppe lernen hierbei, ihre
Wahrnehmung in schwieri-
gen Situationen umzulenken
auf Sinneseindriicke wie das
Tasten, Sehen, Riechen und

Schmecken. ,Wichtig dabei
ist, dass bei allen Ubungen
das Ohrgerdusch anwesend
sein darf, da dies den Gewdh-
nungsprozess fordert.“

Gleichzeitig erfahren die Pa-
tienten, wie wichtig es ist, sich
den Bereichen zuzuwenden,
die ihnen personlich wichtig
sind. Dies konne dazu fiithren,
dass der Tinnitus ,verblasst“
und der Dauerton im Alltag in
den Hintergrund tritt.
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Info & Therapie

Tinnitus-Bewaltigungsgruppe:
Die nachste Gruppe mit zwolf
Einheiten und einer Auffrischungs-
sitzung flir max. zwdlf Teilnehmer
beginnt im April an der Uniklinik
fur Medizinische Psychologie in
Innsbruck. Voraussetzung ist eine
Uberweisung durch den Facharzt.

,Tinnitus Awareness Week*“:

Die Unikliniken fiir Medizinische
Psychologie und fiir Hor-, Stimm-,
und Sprachstérungen sowie die
»tinnitus Tirol“-Selbsthilfegruppe
informieren am Fr., 7. Februar (16
bis 19 Uhr), in der Stadtbibliothek
Innsbruck zum Thema , Tinnitus
bewéltigen: Wie es gelingen kann*.
Eintritt frei.

Bakterien
schubsen den
Darm an

Bern — Der Darm muss sich
bewegen, um seinen Inhalt
weiterzutransportieren. So
weit, so bekannt. Forscher ha-
ben nun herausgefunden, dass
Darmbakterien den Nerven-
zellen in der Dickdarmwand
dabei helfen, die wellenartigen
Kontraktionen zu veranlassen.

Dem Team um Andrew Mac-
pherson von der Uni Bern und
Yuuki Obata vom Crick Institu-
te in London gelang es, Stoffe
zu identifizieren, die von Bak-
terien stammen und auf Ner-
venzellen wirken, indem sie ei-
nen Rezeptor aktivieren. Dafiir
arbeiteten die Wissenschafter
mit Médusen, die keine Darm-
flora besitzen, und verglichen
die Darmtétigkeit mit jener
von Tieren, deren Darm mit
gutartigen Bakterien besiedelt
war. Der Darm der keimfreien
Maiuse bewegt sich weniger,
wie sie im Fachmagazin Na-
ture berichten. (APA)
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Gesunde

Termine von
A bis Z

Innsbruck - Minimed-Stu-
denten haben am 18.2. in
Innsbruck (Frauen-Kopf-Kli-
nik, gr. Horsaal) und in Brei-
tenwang (Veranstaltungszen-
trum, Bachweg 17) jeweils
um 19 Uhr Gelegenheit, ihr
Wissen aufzupolieren. Uro-
loge Germar Pinggera infor-
miert in Innsbruck dariiber,
wie Blasenschwiche gezielt
behandelt werden kann. Im
Aullerfern kldart Andreas Till
iiber die hdufigsten Augener-
krankungen auf. Eintritt frei.
Am 26.2. ab 19.30 Uhr be-
fasst sich Joachim Giacomel-
li im Rahmen der ,psyche
kompakt“-Reihe mit ,Psyche
und Traum: Botschaften aus
dem Unbewussten?“. Ort: gr.
Horsaal, CCB, Innrain 80-82,
Innsbruck. Eintritt frei. (T'T)

HORGERATE // HORBERATUNG // GEHORSCHUTZ // SEIT 1907

Thre Ohren in besten Handen.

* Preise sind Zuzahlungspreise bei Kassenbewilligung nach HNO-facharztlicher
Verordnung. Tarife der Sozialversicherungen und Informationen zur
Kassendirektverrechnung auf www.neuroth.com/sozialversicherung
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