Osterreich

Dreilinder-Tagung der Deutschen, Schweizerischen uRilOSISEISIChISSen
Tinnitus-Liga vom 7. bis 8. Oktober 2023 in Maria Plain

»1n Kontakt kommen, voneinander
lernen, Gemeinsames entwickeln*

von PD Dr. phil. Roland Moschén, Marion Weiser und Bernhard Brenner — Vorstand der Osterreichischen Tinnitus-Liga (OTL)

Anlésslich ihres 25-jéhrigen Bestehens lud die Osterreichische Tinnitus-Liga (OTL) ihre Schwesteror-
ganisationen, die Deutsche Tinnitus-Liga e. V. (DTL) und die Schweizerische Tinnitus-Liga (STL), vom
7. bis 8. Oktober 2023 zu einer Dreilander-Tagung nach Maria Plain in der Ndhe von Salzburg ein.
Unter dem Motto ,In Kontakt kommen, voneinander lernen, Gemeinsames entwickeln” gab es ein
abwechslungsreiches Vortrags- und Workshop-Programm, das zudem viel Gelegenheit zum gegen-

seitigen Austausch bot.

In einer angenehm warmen, spatsommer-
lichen Atmosphare wurde die Tagung mit
der BegriiBung der Teilnehmenden durch
die Vorstandsvorsitzenden beziehungsweise
Prasidenten der OTL (PD Dr. Roland Moschén),
der DTL (Bernd Strohschein) und der STL
(Rainer Porschien) eroffnet. Viele Mitwirkende
hatten lange Anfahrtszeiten auf sich genom-
men, um Uber Grenzen hinweg gemeinsam
zu tagen. Als Motto unserer Veranstaltung
wahlten wir ,In Kontakt kommen, vonein-
ander lernen, Gemeinsames entwickeln®.
Themenwiinsche und Uberlegungen zur in-
haltlichen Gestaltung der Dreildnder-Tagung
wurden in Videokonferenzen mit Mitgliedern
der drei Organisationen ausgetauscht, und in
der Folge von einer kleineren Planungsgrup-
pe, bestehend aus Marion Weiser, Renate
Pessenlehner, Bernhard Brenner, Ute Wede,
Mag. Evelyn Dechant-Tucheslau und PD Dr.
Roland Moschén, ausgearbeitet.

Die Dreilander-Tagung sollte neben den
fir unser Tun wichtigen Fortbildungsinhal-
ten breiten Raum dem Kennenlernen, in
personlichen Kontakt kommen einrdumen.
Dies wurde methodisch durch den stetigen
Wechsel von Plenum und der Arbeit in Paaren
und Kleingruppen, im Hause wie im Freien,
umgesetzt. Zugute kam uns hier das milde
und sonnige Wetter, das auch das Arbeiten
unter Kastanienbdumen, auf der Terrasse
und im Wald mdglich machte. Kurz erwahnt
werden soll auch, dass die raumlichen Bedin-
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Dreildnder-Tagung im Hotel-Gasthof Maria Plain bei Salzburg.

gungen, die aufmerksame Versorgung und
Bewirtung im Tagungshaus einen wertvollen
Beitrag zum Gelingen der Tagung leisteten.
Die gesamte Tagung wurde von Mag. Evelyn
Dechant-Tucheslau vorziiglich moderiert.
Als Rahmenprogramm bot Marion Weiser
frihmorgens Qigong-Ubungen an.

Vortrage

Nach der Tagungser6ffnung sprach PD Dr. Dr.
Andreas Schapowal (STL) tber das Thema

»Medizinische Hypnose"”. Sein aufschlussrei-
ches Referat zur Geschichte und zu aktuellen
Anwendungen der Medizinischen Hypnose
gab Einblick in diese faszinierende Methode.
Eine abschlieBende praktische Ubung ermog-
lichte es, die Wirkungen einer induzierten
Trance personlich zu erfahren.

AnschlieBend wurden, um das , In-Kontakt-
Treten” und erste Kennenlernen zu fordern,
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer gebeten,
Paare zu bilden. Der Auftrag war, sich bei



einem Spaziergang im Freien etwas kennen-
zulernen und zu einigen vorbereiteten Fragen
auszutauschen.

Nach einer Kaffeepause ging es mit dem
Vortrag ,Vom Ablenken zum Zuwenden:
Achtsamkeit” von PD Dr. Roland Moschén
(OTL) weiter. Es wurden hierbei Kernstiicke
eines verhaltenstherapeutischen Vorgehens
bei Tinnitus dargestellt, und dabei der Stel-
lenwert von Aufmerksamkeit und Ablenkung
hervorgehoben. Im Gegensatz zu einer
unablassigen Ablenkung im Sinne von ,,nur
weg vom Tinnitus” wurde die Bedeutung
einer Hinwendung zu personlich wichtigen
Inhalten, Werten und Aufgaben ausgefiihrt.
Auch wurden Méglichkeiten angesprochen,
im Alltag in achtsamer Weise der vielfaltigen
Sinneseindriicke gewahr zu werden.

Prof. Dr. Dr. Gerhard Goebel (DTL) schilderte
in seinen Ausfiihrungen iiber , Evidenz in der
Selbsthilfe in der S3-Leitlinie Tinnitus " Studien-
ergebnisse zu den Effekten der Teilnahme
an einer Selbsthilfegruppe. Diese fiihre unter
anderem zu breiterem Wissen iiber Tinnitus
und mache so die Betroffenen kompetenter
im Umgang damit. Weiter werde eine posi-
tive Einstellung geférdert. Der Referent wies
auch auf die Aufnahme der Selbsthilfe in
die $3-Behandlungsleitlinie als empfohlene
MaBnahme hin.

Bernd Strohschein (DTL) sprach (iber die
»Zukunft der SH-Gruppenarbeit”. Einleitend
stellte er die Tinnitus-Patientenleitlinie vor, in
der die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe
als wirksames und unterstiitzendes Mo-
ment der Behandlung definiert wird. Damit
verbunden fordere es die Bereitschaft, an
therapeutischen MaBnahmen aktiv mitzu-
wirken. Kritisch beleuchtete der Referent die
Unzahl an Behandlungsangeboten, die ohne
nachgewiesene Wirksamkeit gegen teures
Geld Heilung vom Tinnitus versprechen. Die
Bedeutung sozialer Medien, neben den tradi-
tionellen Medien, fiir das In-Kontakt-kommen
mit Betroffenen wurde betont. Damit zusam-
menhangend gab Bernd Strohschein niitzliche
Anregungen fiir Wege, die Neugriindung von
Gruppen zu fordern und publik zu machen.
Die Inhalte der dargestellten Referate wur-
den hier nur gestreift, da alle Vortrage auf
der Homepage der OTL unter www.oetl.at
angesehen werden kdnnen.

Die Mittagspause verbrachten alle Teilneh-
merinnen und Teilnehmer im sonnigen Gast-

Far die Inhalte dieser beiden Doppelseiten ist ausschlieBlich die Osterreichische Tinnitus-Liga (OTL) verantwortlich.
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Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Dreilédnder-Tagung.

garten des Veranstaltungsortes Hotel-Gasthof
Maria Plain. AnschlieBend wurden an einem
sehr suggestiven Platz — unter einer 1910
gepflanzten Linde — Gruppenfotos von Ute
Wede gemacht, die diese Herausforderung
meisterhaft bewaltigte.

Workshops und Arbeitsgruppen

Am friihen Nachmittag teilten sich die Seminar-
teilnehmerinnen und -teilnehmer in Work-
shops und Arbeitsgruppen auf. Im Folgenden
werden die Workshops und Arbeitsgruppen
etwas ausflhrlicher dargestellt.

Dr. Frank Matthias Rudolph gestaltete einen
fesselnden Workshop mit dem Titel , Burn-out
—Nein danke! — eine praktische Anleitung zur
Verbesserung der personlichen Resilienz”.
Er flihrte aus, dass bei 80 bis 90 Prozent der
Menschen mit chronischem Tinnitus eine
relevante Horstorung bestehe. Diese kdnne
bereits ohne Tinnitus zu ,Horstress” fiihren,
da sich Betroffene mehr anstrengen miissen,
um zu horen. Der Stress erh6he den Kortisol-
pegel im Blut und kdnne zu Schlafproblemen,
Verspannungen, Herz-Kreislaufproblemen,
Schmerzen und anderen Gesundheitspro-
blemen flihren.

Stress konne Tinnitus verschlechtern oder
auslosen. Chronischer Stress und Burn-out
gingen dabei oft Hand in Hand. Uberbean-
spruchung kénne dazu fiithren, dass Men-
schen ,ausbrennen”, was zu korperlicher,
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emotionaler und geistiger Erschopfung,
verringerter Leistungsfahigkeit und innerer
Leere fiihre, oft begleitet von Depressionen.

Es sei wichtig, Burn-out friihzeitig zu erken-
nen oder sogar vorzubeugen. Neben Horge-
raten zur Verbesserung der Lebensqualitat
seien folgende MaBnahmen zur Steigerung
der Resilienz und Burn-out-Pravention bei
Tinnitus sinnvoll:

¢ RegelmaBige Entspannungsiibungen
(Autogenes Training, PMR, Qigong, Yoga,
Tai-Chi),

e, Quality Time" fiir Partner und Freunde,
¢ digitale Auszeit (Ausschalten von Smart-
phones, reduzierter Medienkonsum),

e Sport und Bewegung,

e gesunde Erndhrung mit geniigend Zeit
fiir Mahlzeiten,

e ausreichender Schlaf,

o Achtsamkeit und Meditation (Atemmedi-
tation, Gehmeditation, Bodyscan) sowie

e der Austausch in Selbsthilfegruppen.

Dr. Rudolph betonte, dass die Pflege der
korperlichen und mentalen Gesundheit
entscheidend sei, um die Herausforderungen
von Tinnitus zu bewaltigen und Burn-out zu
verhindern.

Dr. Ev Wieser fokussierte in ihrem Workshop
Mit funf bis sechs Sinnen in der Natur” Er-
fahrungen, die in der Natur gemacht werden
kénnen: die Natur mit fiinf Sinnen entdecken
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oder unsere Sinne in der Natur entdecken. Der
Workshop begann im Pilgersaal der Basilika
Maria Plain, um sich auf das ,DrauBen”, die
auBeren Sinnesbegegnungen, einzustimmen.
Mithilfe eines kleinen Tests wurde ermittelt,
welchen Wahrnehmungskanal jeder Teilneh-
mende bevorzugt. Eine Atem-Achtsamkeits-
ibung ermdglichte eine Besinnung auf sich
selbst. Es wurde ein Text von Gabriele von
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Referentinnen und Referenten der Veranstaltung sowie Vorstandsmitglieder (v. I. n. r.): Dr. Frank

liber die Synergie der Sinne, (iber Kognitionen,
Gedanken und tiber Intuition. Ubungshinwei-
se und Literaturempfehlungen rundeten den
Workshop ab.

In ihrem Workshop mit dem Titel ,CMD —
praktische Kiefer- und Nackenentspannung”
referierte Marion Weiser (iber verschiedene
Formen, die Stress annehmen kann, von emo-

Matthias Rudolph und Prof. Dr. Dr. Gerhard Goebel (DTL), Rainer Porschien und PD Dr. Dr. An-
dreas Schapowal (STL), PD Dr. Roland Moschén, Marion Weiser und Dr. Ev Wieser (OTL), Bernd
Strohschein und Gisela Nawroth (DTL) sowie der Griinder und Ehrenprésident der OTL, Mag. Dr.

Manfred Koller.

Arnim — , Der Trost der Schonheit” — vorge-
lesen. Hier ging es nun bereits ums Horen,
das Horen der Stimme der Referentin, und
darum, das Gehorte bei sich ankommen zu
lassen. Wie beriihrt mich etwas, zum Beispiel
ein Text? Die Teilnehmer wurden auch gefragt,
was flr sie der ,sechste Sinn” sei, was zu
anregenden Antworten fiihrte.

Dann ging es nach drauBen, um die Natur
mit allen Sinnen zu erleben. Dies schloss
das Sehen, Horen, Spiiren, Schmecken und
Riechen ein. Die Teilnehmer wurden dazu
ermutigt, achtsam auf die verschiedenen
Sinne zu achten. Ein kurzer Spaziergang im
Wald beinhaltete eine Ubung, bei der die
Teilnehmer einem Seil folgten. Einige wag-
ten es, diese Erfahrung mit geschlossenen
Augen zu machen, was zu beeindruckenden
Erlebnissen fiihrte. Dr. Ev Wieser nannte auch
personliche Stichworte zum , sechsten Sinn”,
und sprach dabei iiber Fantasie, innere Bilder,
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tionalem Stress bis zum standigen Gefiihl,
unter Druck zu stehen. Ein Bereich, der oft
vernachldssigt werde, wenn es um Stressbe-
waltigung geht, sei die Kau- und Kiefermus-
kulatur. Diese Muskeln seien die starksten
im Korper und kénnen enormen Druck auf
die Zahne ausiiben. Eine Craniomandibulére
Dysfunktion (CMD) konne verschiedene Ur-
sachen haben, darunter Zahnfehlstellungen,
Zahneknirschen und falsche Bissstellungen,
und zu einer Vielzahl von Beschwerden
fihren, einschlieBlich Kiefersperre, Tinnitus,
Kopfschmerzen und Nackenverspannungen.

Eine interessante Verbindung bestehe zwi-
schen CMD und Tinnitus, da etwa 20 bis
30 Prozent der Tinnitus-Betroffenen auch
CMD hatten. Es sei wichtig, den Kiefer zu
trainieren, um die Muskeln zu entspannen
und unerwiinschte Verhaltensweisen wie
ZusammenbeiBen zu vermeiden. Es gebe
Anzeichen, die auf CMD hinweisen konnen,

darunter verschiedene Zahn- und Ohrbe-
schwerden, Verspannungen beim Kauen,
Zahneknirschen, Zahnfehlstellungen und
Kopfschmerzen. Wenn Kinder hauptsachlich
durch den Mund atmen, kénne sich der
Gaumen nicht ausbilden und es komme zu
Zahnfehlstellung. Daher solle die Nasenat-
mung bewusst trainiert werden. Ein prakti-
scher Ansatz zur Entspannung von Kiefer und
Nacken beinhalte Ubungen wie das Lockern
und Schiitteln der Kinnlade sowie das Zeich-
nen der ,liegenden Acht”. Diese Ubungen
konnen dazu beitragen, die Spannungen zu
I6sen, die mit CMD verbunden sind. Es sei
wichtig, Stress abzubauen und den Kiefer
und Nacken zu entspannen, um eine bessere
Lebensqualitat zu erreichen.

Die Arbeitsgruppe mit dem Titel ,Wie
kénnen wir uns besser wahrnehmen und
Gemeinsames entwickeln?” moderierte
sich selbst. Verschiedene Inhalte standen
im Mittelpunkt, wie die aktuelle Situation
der drei Organisationen OTL, DTL und STL
und die teils recht unterschiedlichen, lan-
derspezifischen Rahmenbedingungen. Auch
wurde die bedeutsame Rolle des Hausarztes
als haufig erste Ansprechperson bei Tinnitus
diskutiert. Allen gemeinsam ist die Frage der
Sichtbarkeit ihres Angebotes in der 6ffentli-
chen Wahrnehmung und Uberlegungen, wie
diese gestarkt werden kdnne.

Bernhard Brenner und Julia Tucheslau gaben
in ihrer Arbeitsgruppe dem Thema , Young
Tinnitus” Raum zum Wachsen. Es wurden
dabei bisherige Angebote gesichtet und Ideen
gesammelt fiir ein die Grenzen Uiberschreiten-
des, gemeinsames Vorgehen. Im Anschluss an
die Workshops und Arbeitsgruppen wurden in
gemischten Gruppen Eindriicke und Ergebnis-
se ausgetauscht.

Feier zum 25-jahrigen Bestehen
der OTL

Am Samstagabend durften wir gemeinsam
mit den Gasten der Deutschen und Schweize-
rischen Tinnitus-Liga das 25-jahrige Bestehen
der Osterreichischen Tinnitus-Liga feierlich
begehen. Mag. Dr. Manfred Koller, Griinder
und Ehrenprésident der OTL, fasste in einer
festlichen Ansprache den Werdegang der
Osterreichischen Tinnitus-Liga zusammen.
Im Namen der OTL dankte ihm PD Dr. Roland
Moscheén fiir seine unermesslichen Bemii-
hungen um die unter Tinnitus leidenden
Personen.



Bernd Strohschein (DTL) und Rainer Por-
schien (STL) dberbrachten wertschatzende
GruBworte und Présente. Die OTL wurde
auch von der SHG Kulmbach mit einem
lieben, handwerklich aufwandig gestalteten
Geschenk bedacht. Als weiteren Hohepunkt
der Feierlichkeiten wurde den langjahrigen
SHG-Leitern Marianne Popp und Dr. Her-
mann Kramer die Ehrenmitgliedschaft der
OTL verliehen. Bei einem késtlichen Buffet
und in feierlicher Laune klang der Abend
schlieBlich aus.

Am Sonntagvormittag wurden bei einem
gemeinsamen Meeting die Inhalte der Tagung
zusammengefasst, Ergebnisse gesichtet und
einzelne Themen vertieft. Das abrundende
Stimmungsbild und die anschlieBenden
Riickmeldungen der Teilnehmenden ergaben
eine hohe Zufriedenheit mit dem Ablauf der
Dreilander-Tagung. Die Zusammenarbeit bei
spezifischen Themen, wie beispielsweise
»Young Tinnitus”, soll weiter ausgebaut wer-
den, um auch Synergien zu nutzen. Vielfach
wurde der Wunsch geduBert, zukiinftig in
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regelmaBigen Abstanden landeriibergreifend
an wichtigen Inhalten der Selbsthilfe zu ar-
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Der Voorstand der OTL:
PD Dr. phil. Roland Moschén, Marion
Weiser und Bernhard Brenner

Alle Fotos: Ute Wede, SHG Kiefers-
felden.
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Interessierte und Betroffene
finden die aktuellen Termine und
Veranstaltungen unserer Selbst-
hilfegruppen unter:

www.tinnitus.at / www.oetl.at
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