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Wenn es nie

still 1st

Text . Ilse KOnigstetter

Es brummt, pfeift, piepst oder rauscht im Ohr. Bei vielen Menschen
tritt Tinnitus nur kurzfristig auf und verschwindet dann wieder.
Wird er chronisch, kann er zu einer massiven Belastung im Alltag

werden. Doch es gibt Abhilfe.

LAUT INTERNATIONALER STUDIEN leiden bis zu
zehn Prozent der erwachsenen Bevolkerung an im-
mer wiederkehrenden storenden Ohr-Gerdauschen.
Epidemiologische Studien gibt es fiir Osterreich bis
dato nicht. Eine vollstindige Heilung des chroni-
schen Tinnitus ist schwierig, es gibt aber viele Stra-
tegien, um die individuelle Lebensqualitidt deutlich
zu verbessern. Das ist vor allem fiir jene Betroffenen
wichtig, die zusitzliche Probleme wie Schlafstorun-
gen oder Konzentrationsschwierigkeiten haben.

WIE TINNITUS ENTSTEHT

Sehr haufig ist eine Schidigung des Innenohrs durch
Larm die Ursache fiir den Tinnitus. Dabei kann es
sich um ein akutes Larmtrauma, etwa durch Schiis-
se, Silvesterkracher oder laute Musik handeln oder
um eine Dauerbelastung durch langzeitige Lirm-
einwirkung, wie sie in bestimmten Berufen (z. B. am
Flughafen, am Bau, in einer Schlosserei, aber auch
in der Musikindustrie) auftreten kann. Dr. Katrin
Baumbusch, HNO-Fachirztin und Phoniaterin an
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der Universitidtsklinik fiir HOr-, Stimm- und Sprach-
storungen in Innsbruck, benennt weitere mogliche
Ursachen: ,,Oft tritt ein Tinnitus im Zusammenhang
mit Schwerhorigkeit oder einem Horsturz auf.“ Auch
Morbus Meniere (voriibergehende Druckerhéhung
im Innenohr mit Schwindel und Horverminderung),
chronische Mittelohrentziindung, Ohrenschmalz-
propf, Virusinfektionen, ein seltener, gutartiger
Tumor am HoOrnerv (Akustikusneurinom) sowie
Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems kon-
nen das Auftreten eines Tinnitus begiinstigen.
»Ebenso konnen funktionelle Storungen der
Halswirbelsdule, Erkrankungen des Kieferge-
lenks mit ein Ausloser sein,” weif} die Fachirz-
tin. Das gilt auch fiir Zahnfehlstellungen oder
fehlende Zahne. Was hiufig zusitzlich eine Rolle
spielt, sind verschiedene Formen von Stress. ,,Etwa
Belastungen, die bereits vor dem ersten Auftreten
des Tinnitus vorliegen konnen, beispielsweise eine
chronische Uberlastung, ein hoher Anspannungsle-
vel, Ein- und Durchschlafstorungen und andere psy-
chische Belastungen®, erortert Dr. Roland Moscheén,
klinischer Psychologe und Psychotherapeut an der
Universitdtsklinik fiir Psychiatrie II in Innsbruck so-
wie Prisident der Osterreichischen Tinnitusliga.
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RICHTIGE AUFKLARUNG

Die erste Anlaufstelle fiir eine von Tinnitus betroffe-
ne Person sollte ein HNO-Facharzt bzw. eine Fach-
arztin sein. Und zwar in einem moglichst frithen
Stadium, weil dann gute Chancen auf Besserung
bestehen. Ein Hortest und eine ausfiihrliche Ana-
mnese geben dem Arzt Aufschluss iiber die weitere
Vorgangsweise. ,,Das ausfiihrliche Gesprich mit dem
Patienten bzw. der Patientin ist essenziell, sagt Dr.
Baumbusch. Denn dann kann der Betroffene darii-
ber aufgeklart werden, dass Tinnitus in den aller-
meisten Fallen nichts Gefdhrliches ist, er mit seinen
Beschwerden nicht alleine ist und vor allem, dass es
hilfreiche Mafnahmen gibt, mit denen der individu-
elle Leidensdruck verringert werden kann. Denn das
Schlimmste fiir Patienten — und das bekommen sie
immer wieder zu horen, ist, dass man nichts dagegen
tun kann und er mit den Beschwerden leben muss.
Dr. Baumbusch: , Das ist definitiv nicht der Fall

® Medikamente. Medikamente gegen Tinnitus
gibt es derzeit zwar keine, zeigen Patienten aber zu-
satzliche Begleiterscheinungen wie Kopfschmerzen,
Konzentrationsstérungen, Depressionen oder Angs-
te, kann eine medikamentdose Behandlung ange-
zeigt sein. Wichtig ist, therapeutische Mafdnahmen
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zu finden, die die Beschwerden lindern. Betroffene
konnen Techniken erlernen, den Tinnitus besser zu
verarbeiten oder zuriickzudrangen.

® Horgerat. Da Tinnitus sehr hdufig mit einer
Horminderung einhergeht, die anhand eines Hor-
tests nachgewiesen werden kann, empfiehlt Dr.
Baumbusch sehr frith den Einsatz eines Horgerites:
~Wenn eine Horminderung vorhanden ist, entsteht
ein erheblicher Stressfaktor, weil das Arbeits-
gedachtnis eine Mammutaufgabe vollbringen
muss“. Etliche derart versorgte Patienten be-
richten auch liber eine Verbesserung ihres Tin-
nitus, wenn sie abends das Horgerat entfernen.

® Hortraining. Bei vorhandener Hérminde-
rung kann ein gezieltes Hortraining helfen, die
Funktion des Gehirns und das Sprachverstehen zu
verbessern. ,,HOrtraining bedeutet, fokussiert zu ho-
ren und sich gezielt Gerduschen auszusetzen, um
die Horfilter zu verbessern® erklirt die Arztin. Das

Psychotherapeut Hortraining sollte behutsam und schrittweise erfol-
an der Univer- gen, um dem Betroffenen die Angst davor zu neh-
sitatsklinik in men. Also etwa zunichst angenehme Musik etwas

Innsbruck sowie

lauter stellen und sich spiater dann Musik aussetzen,

Prasident der

Osterreichischen

Tinnitusliga.

die man weniger gerne mag.

® Entspannungstechniken. Sinnvoll ist dariiber
hinaus das Erlernen von Entspannungstechniken,
wie etwa Progressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson, Autogenes Training, Yoga oder Feldenkrais,
um die Stressbelastung, die sich durch den Tinnitus »

Hilfreiche Tipps
fiir den Alltag

v Vermeiden Sie absolute Stille. Diese macht be-
sonders ,,hellhorig” fiir Rauschen, Brummen,
Surren & Co. Positiv konnen sich beispielsweise
ein Zimmerbrunnen oder leise Musik auswirken.
Vermeiden Sie Larm!

Lenken Sie sich vom Ohrgerdusch ab.

Bewegen Sie sich regelmadf3ig.

Achten Sie auf geordneten und ausreichenden
Schlaf.

Leise, entspannende Musik kann z. B. beim Ein-
schlafen vom Tinnitus ablenken.

Lernen Sie Methoden zur Entspannung und
Stressbewadltigung.

Tragen Sie ein Horgerdt, wenn der Tinnitus Fol-
ge einer entsprechenden Horstorung ist. Dadurch
wird die Empfindlichkeit der hoheren Horzent-
ren herabgesetzt. Sie horen und verstehen besser,
haben ein besseres Richtungshoren, und die
Ohrgerdusche werden maskiert.
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) haufig verstarkt, zu reduzieren. Aber auch das Be-
trachten der psychischen Situation bzw. Veridnde-
rungen in der Lebenssituation, wie z. B. durch Psy-
chotherapie, kann hilfreich sein.

GROSSE UNTERSCHIEDE

Wie Menschen mit ihrem Tinnitus umgehen, ist sehr
unterschiedlich. Manche gewohnen sich in kurzer
Zeit so an das Ohrgerdusch, dass sie es nicht mehr
als storend empfinden oder gar nicht mehr wahrneh-
men, wenn sie nicht bewusst daran denken. Andere
leiden so massiv darunter, dass sie kein normales
Leben mehr fiihren konnen. In Extremféllen konnen
Depressionen, zunehmende soziale Isolation oder
sogar Suizidgedanken die Folge sein. Allen, die akut
oder chronisch von Tinnitus und eventuellen Begleit-
erscheinungen betroffen sind, steht die Osterreichi-
sche Tinnitus-Liga (OTL) mit einem umfassenden
Angebot an Initiativen und Informationen zur Seite.
ysunser Osterreichweiter, gemeinniitziger Selbsthil-
feverein fiir Tinnitusbetroffene, Menschen mit Hor-
sturz, Hyperakusis (Gerduschiiberempfindlichkeit)
und Morbus Menieére, sowie fiir alle mitbetroffenen
Angehorigen setzt sich bereits seit 27 Jahren erfolg-
reich fiir Aufklarung und Vernetzung ein®, erklart
Prisident Dr. Roland Moscheén. Geteilt werden diese
Informationen online (z. B. Online-Sprechstunden)
sowie iiber diverse Veranstaltungen. Ganz wesent-
lich sind die OTL-Selbsthilfegruppen, in denen sich
Betroffene regelmaf3ig treffen und austauschen kon-
nen. ,Mit Ausnahme des Burgenlands gibt es in allen
Bundesldndern Selbsthilfegruppen, Kiarnten ist vor-
iibergehend unbesetzt* Die OTL unterstiitzt zudem
die Neugriindung von Gruppen.

,Der Austausch mit Menschen, die selbst betrof-
fen sind, ist von unschatzbarem Wert“, so Dr. Mo-
schen. ,Damit entgeht man auch der Isolation, denn
hiufig sind auch Familie und Freunde mit der Situ-
ation tiberfordert“. Aussagen wie , Denk nicht dran
und lenk dich ab“ sind vielleicht wohl gemeint, kon-
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Tinnitus
entsteht haufig
durch Larm-
schaden im
Innenohr, etwa
nach Knall-
traumata oder
dauerhafter
Larmeinwirkung
in manchen
Berufen.

nen aber bei Betroffenen zu grof3er Frustration fiih-
ren. ,Was sie brauchen, ist Unterstiitzung und eine
passende Versorgung.“ Oft handelt es sich dabei um
Personen, die haufig bis an ihre Grenzen agieren.

KOGNITIVE VERHALTENSTHERAPIE

Fiir chronisch Tinnitus-Betroffene, die sich durch
das Ohrgerdusch psychisch belastet und in ihrer Le-
bensqualitit stark eingeschriankt fithlen, hat sich die
kognitive Verhaltenstherapie als wirksamer psycho-
therapeutischer Behandlungsansatz herauskristal-
lisiert. Haufig berichten daran leidende Menschen
iiber dngstigende Vorstellungen von Auswirkungen
des Tinnitus auf das HoOrvermogen oder fiirchten
eine stetige Zunahme der Lautstirke. ,Eine medizi-
nische und psychologische Aufklirung tiber Tinnitus
tragt dazu bei, solche Fehlannahmen zu entkridften
und bahnt Wege fiir Prozesse der Gewohnung®, er-
Klart Dr. Moschén. Chronischer Stress kann nicht
nur eine (Mit-)Ursache von akutem Tinnitus bzw.
seiner Chronifizierung sein, sondern auch dessen
Folge.
ren reduzieren nicht nur das Stressniveau, sondern
steigern auch die emotionale Toleranz fiir Tinnitus.
Langfristig kann sich so eine gelassenere Haltung
gegeniiber dem Ohrgeridusch entwickeln. Ubungen
zur bewussten Fokussierung externer Reize, wie ge-
zieltes HOren von Naturgerdauschen und Musik oder
aktives Einbeziehen anderer Sinneseindriicke helfen,
den Tinnitus in den Hintergrund treten zu lassen. Dr.
Moschen: ,,Wesentlich fiir die Betroffenen ist die Er-
fahrung, dass sie durch eine gezielte Umlenkung der
Aufmerksamkeit aktiv (mit)bestimmen konnen, was
ins Zentrum ihrer Wahrnehmung riickt.“

An der Universitatsklinik in Innsbruck kommt der
kognitiv verhaltenstherapeutische Ansatz seit vielen
Jahren im Rahmen einer ambulanten, interdiszipli-
niren Behandlung im Einzel- und Gruppensetting
zur Anwendung. In zwolf wochentlich stattfinden-
den Gruppensitzungen a 120 Minuten und einer
Follow-up-Sitzung sechs Monate nach Therapieab-
schluss werden die relevanten Inhalte und Themen
bearbeitet. ,,Dariiber hinaus haben sich auch andere
Formen der Psychotherapie, etwa eine Gesprichs-
therapie, als hilfreich erwiesen®, weist Dr. Moschen
darauf hin, dass es immer auf die individuellen Be-
diirfnisse des Einzelnen ankommt. Py

Die beschriebenen Entspannungsverfah-

R.AT & HILFE .
Osterreichische Tinnitus-Liga (OTL):
oetl.at oder tinnitus.at

(Informationen zu Tinntius-bezogenen

Fachadressen)
Experten fiir psychotherapeutische
Begleitung: psyonline.at




