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Prolog

»Wer krank ist, stimmt nicht mehr mit dem Universum iiberein.
Er kann aber die Harmonie wiederfinden und gesund werden,
wenn er seine Bewegungen nach denen der Gestirne richtet.«
Heinrich Cornelius Agrippa von Nettesheim, Universalgelehrter (1486-1535)

Betroffene mdchten vor allem eines: Der Tinnitus soll endlich authéren!

Ein chronischer Tinnitus kann einen Betroffenen schier wahnsinnig machen. Das
andauernde Gefiihl der Bedrohung, der Angst, jederzeit angegriffen werden zu kénnen
von diesem fiesen unsichtbaren Feind, der mit seinen Blitzangriffen miirbe machen
will. Immer die plotzliche Attacke befiirchtend, erwartend. Immer in Alarmbereit-
schaft — ohne eine Moglichkeit auszuweichen, ohne Kontrolle iiber die Horstérung.

Andere wiederum erleben ihren Tinnitus als eine Art Dauerbeschuss. Sie haben den
Eindruck, die Sirene wire Tag und Nacht unaufthérlich mit gnadenloser Lautstirke auf
sie gerichtet.

Ich verwende dieses militdrische Vokabular gleich am Anfang meines Ratgebers

ganz bewusst. Denn Betroffene empfinden es genauso - so als wiirden sie von einem



akustischen Feind gefoltert. Sie fithlen sich ausgeliefert und machtlos, sehnen sich ver-
zweifelt nach einem Aus-Schalter und bekommen doch keinen in die Hand.

Tinnitus beeinflusst saimtliche Lebensbereiche: Beim morgendlichen Friihstiick -
der Tinnitus ist schon wach. Auf dem Weg in die Arbeit — der Tinnitus ist mit dabei.
Bevor man sich auf die Arbeit konzentrieren kann - der Tinnitus lduft bereits auf vol-
len Touren und fordert einen Teil der Aufmerksambkeit. Endlich ist Feierabend - der
Tinnitus ldsst einen nicht ruhen. Schliellich im Bett, den Tag abschiitteln und in stifSen
Schlaf sinken? »Vergiss es!«, pfeift es da im Kopf.

Vor diesem Hintergrund ist der Wunsch, den scheufllichen Ton, das gréssliche
Gerdusch loszuwerden, absolut verstandlich und nachvollziehbar. Erst dann, so die
Hoffnung der Betroffenen, kann das Leben wieder ertriglich und schon werden.

Dieser verzweifelte Wunsch, diese Fixierung auf den einzigen Ausweg, ist einleuch-
tend - aber leider nicht sehr hilfreich bei der Losung des Problems. Denn es gibt sie
nicht, die eine Losung zur Eliminierung des Tinnitus.

Tinnitus ist ein zu komplexes Phanomen, als dass sich eine regelhafte Ursache aus-
machen liele. Zum anderen sind wir Menschen Individuen, also zu unterschiedlich,
damit eine bestimmte Vorgehensweise bei allen gleichermafien hilfreich wirken konnte.
Und zudem entwickeln Betroffene unbemerkt und ungewollt hochkomplexe Muster,
womit sie das Symptom Tinnitus aufrechterhalten, unabhiangig von dessen urspriing-

licher Ursache.



Kapitel 1

Das Problem
Tinnitus

»Ich horte nichts. Unter mir drohnten die Autos auf vier Fahrbahnen,
und die U-Bahnen rumpelten rhythmisch auf ihrem Weg in die
Stadtmitte und wieder hinaus. Ich war gefesselt von dem Anblick,
der sich mir bot, und blendete die Gerdusche aus. Du kannst nicht
darauf warten, dass es still wird. Weder in New York noch irgendwo
anders. Du musst dir deine eigene Stille schaffen.«

Erling Kagge beschreibt hier sein Sonnenaufgangserlebnis

nach einer ndchtlichen Klettertour auf die Tiirme

der beriihmten Williamsburg Bridge in New York.

Es ist jeden Abend das Gleiche. Immer wenn Jonas B. nach Hause kommt, miide von
der Arbeit, sehnt er sich nach Ruhe und Entspannung. Er macht sich ein einfaches
Abendessen, informiert sich tiber das Tagesgeschehen, liest noch ein bisschen und
geht dann frith zu Bett. Die Zeiten der langen Nichte sind vorbei, seit Jonas keine ent-
spannten Nédchte mehr hat. Er kann einfach nicht einschlafen, der Tinnitus wird jeden
Abend piinktlich dann besonders laut, wenn er ihn so gar nicht brauchen kann; wenn
alles erledigt ist und er todmide ins Bett fillt. Wenn er endlich den Schlaf nachholen
mdochte, den er schon in den letzten Néchten nicht bekommen hat.
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Er liegt im Bett, und alles, was er wahrnimmt, ist dieser Wahnsinnston in seinen
Ohren. Es gibt keine Stille mehr fiir Jonas. Nur ihn und den Ton. Der ihn nicht schlafen
lasst. Auf den er eine Wut entwickelt hat, die ihn erst recht nicht mehr schlafen lasst.

Kennen Sie das? Vielen von Tinnitus Betroffenen geht es genauso wie Jonas. Das Ein-
schlafen ist besonders schwierig. Denn gerade wenn um einen herum Stille einkehrt,
wird der Tinnitus besonders laut.

Aber wire es ohne Tinnitus wirklich still? Gibt es echte Stille tiberhaupt?

Nein. Wir héren immer irgendetwas. Nur sind wir uns dessen meist nicht bewusst.

Héren Sie zum Beispiel Ihren Atem?

Nein?

Wirklich nicht?

Gonnen Sie sich - trotz Tinnitus — eine Minute des aktiven Hinhorens auf Thren Atem.
Falls Sie nicht unter einer Hérminderung leiden, werden Sie nun - entgegen der Erwar-
tung — Thren Atem horen.

Warum erst jetzt? Weil Sie erst jetzt, nach meiner Aufforderung, auf Ihren Atem geach-
tet haben.

Das heifdt: Wir nehmen nicht alles wahr, was wir héren. Denn gehort haben Sie Thren
Atem bereits vorher, aber in Thr Bewusstsein kommt er erst jetzt, da Sie auf ihn achten.

Wie kénnen wir mit diesem Wissen Jonas helfen? Er nimmt nur den Tinnitus wahr —
sonst nichts.

Das Tinnitus-Gerdusch ist in der Regel konnotiert mit Arger, Ohnmacht, dem
Gefiihl des Ausgeliefertseins.

Unser Atem hingegen ist unser Lebenselixier schlechthin. Der Rhythmus unseres
Atmens gleicht der Meeresbrandung, der stetigen Bewegung des Wassers. Das Meeres-
rauschen ist ein Gerduschrhythmus, den die meisten Menschen als angenehm empfin-
den (siehe die Ubung Atem-Achtsamkeit S. 76).

Sie wissen nun, dass Sie beides horen koénnen: den Tinnitus und Thren Atem. Es
ist eine Entscheidung, ob Sie mehr auf den Tinnitus oder mehr auf Thren Atem ach-
ten mochten. Unser Gehor vermag aus einem gut gestimmten Orchester die einzelnen

Instrumente herauszuhoren. Sie kénnen sich zum Beispiel auf den Klang der Geigen
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DAS PROBLEM TINNITUS

konzentrieren, wihrend zeitgleich die Trompeten jubeln und die Trommeln wirbeln.
Selbst die Tone der schiichternen Triangel kann man identifizieren, trotz des Riesenge-

toses ringsherum.

Machen Sie vor dem Einschlafen folgende Ubung:

Horen Sie bewusst auf Thren Atem.

Trotz aller anderer Gerdusche - trotz des Tinnitus.

Folgen Sie mit Threr Aufmerksamkeit Threm Ein- und Ausatmen.
Lauschen Sie auf das Gerdusch beim Einatmen - und beim Ausatmen.
Achten Sie dabei darauf, wie gleichmaf3ig Thr Atmen ist;

dauern die Atemziige immer gleich lange?

Atmen Sie gleich intensiv ein?

Flief3t IThr Atem unentwegt — oder gibt es dazwischen kleine Pausen?

Vielleicht gelingt Thnen das Einschlafen durch das kontinuierliche Ein- und Ausatmen
mit der »Meeresvorstellung« noch besser.

Wenn Sie sich bei dieser Ubung mehr auf Thren Atem und weniger auf Thren Tinni-
tus konzentriert haben, dann ist das schon ein erster Erfolg. Je ofter Sie sie anwenden,
desto besser wird es Thnen gelingen, sich auf Ihren Atem zu konzentrieren.

Diese kleine Ubung zeigt grofle Wirkung: Zum einen erleben Sie dadurch, dass Sie
Ihre Kontrolle zuriickgewinnen. Sie sind dem Tinnitus also nicht total ausgeliefert!

Zudem trainieren Sie mit dieser Ubung Ihre Horfilter. Jenes System, das dafiir ver-
antwortlich ist, welche der gehorten Gerdusche in unsere Wahrnehmung gelangen und
welche herausgefiltert werden. Sie kénnen Thren Horfokus wieder erweitern und damit
den Tinnitus mehr in den Hintergrund verschieben.

Wenn diese Effekte eintreten, dann wirkt sich das positiv auf Ihr Stresserleben aus:
Wenn Sie aktiv etwas tun konnen gegen die Tinnitus-Belastung, dann erleben Sie das
natiirlich als ent-lastend. Und damit als befreiend.

Anhand dieses Beispiels mochte ich aufzeigen, dass die Ursachen und Auswirkungen

beim Tinnitus nicht nur eindimensional, sondern vielschichtig sind.
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Tinnitus ist ein Stressproblem

Erlebter Stress aus dem Privat- oder dem Arbeitsleben wirkt sich auf unser Korper-
empfinden aus; Tinnitus kann ein Anzeichen hierfiir sein. Zum anderen bedeutet die
Dauerbelastung durch Tinnitus Stress! Ein Teufelskreis entsteht, der sich selbst auf-
rechterhalt.

Tinnitus ist ein Problem der Fokussierung.

Es entspricht unserer Natur, dass wir Reize, von denen eine Gefahr fiir uns ausgeht, »im
Auge behalten«, oder besser gesagt, »unsere Ohren danach spitzen«. Wir fokussieren
unsere Aufmerksambkeit darauf, was uns schadigen konnte. Nur so kénnen wir uns vor
den Auswirkungen der Gefahr schiitzen. Je mehr ich auf den Tinnitus achte, umso lau-
ter und intensiver hore ich ihn allerdings auch.

Hier entsteht also wieder ein Teufelskreis, den es zu durchbrechen gilt ...

Tinnitus ist ein

Wenn ich denke, der Tinnitus schadigt mein Gehor, schrinkt er mich in meinen Mog-
lichkeiten ein, reduziert meine Konzentrationsfiahigkeit etc., dann wird er zur Gefahr fiir
mich, dann hingt mein gesamtes Wohlergehen von ihm ab. Ich fithle mich ausgeliefert -
die einzige Losung scheint zu sein, dass dieser Tinnitus endlich aufhért. Ein weiterer Teu-
felskreis entsteht: Solange ich den Tinnitus habe, leide ich darunter. Wenn ich unter mei-

nem Tinnitus leide, bereitet mir das Stress, und dieser verstarkt wiederum den Tinnitus...

Tinnitus ist ein Problem der Anspannung.

Starke Belastungen wie sie ein Tinnitus mit sich bringen kann, fithren dazu, dass sich
unsere Muskulatur anspannt. Als stiinde uns unmittelbar ein Kampf oder die Not-
wendigkeit einer Flucht bevor, bereitet sich unser Korper durch die Anspannung auf
eine mogliche Reaktion vor. Schultern und Nacken versteifen sich, um uns bei diesem
instinktiven Verhalten zu schiitzen und zu unterstiitzen. Kurzfristig wire eine erhchte
Anspannung kein Problem. Bei anhaltender Belastung allerdings, wie es bei Tinnitus
der Fall ist, versteifen wir immer mehr - eine dauerhafte An- und Verspannung ist die
Folge. Somit leiden wir nicht nur unter dem Tinnitus, sondern nun auch unter den

Folgen von An- und Verspannung. Ein vierter Teufelskreis entsteht ...
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DAS PROBLEM TINNITUS

Dieser Ratgeber bietet IThnen Hilfe zur Selbsthilfe bei allen vier Einflussfaktoren!

Hilfe zur Selbsthilfe bedeutet, dass Sie sich in den jeweiligen Kapiteln tiber die vier
Einflussfaktoren informieren und dabei deren Bedeutsamkeit fiir sich selbst erkennen
kénnen. Anhand von Fallbeispielen lernen Sie, die Dynamik der Zusammenhinge zu
erkennen, die Probleme anzugehen und aufzulosen - in all ihrer Vielschichtigkeit.

Und zudem finden Sie in jedem dieser vier Kapitel ausreichend viele Ubungen, die
Sie dazu befihigen werden, die Auflosung des jeweiligen Problems praktisch umzuset-
zen. Vor allem bei den Ubungen liegt es an Thnen, sich aktiv einzubringen und diese
Ubungen auch durchzufithren - einige regelmiflig, andere einmalig. Denn wie sagt

eine alte Zen-Weisheit:

»Ein Tropfen Erfahrung ist wertvoller als ein ganzer Ozean an Wissen.«

Sie konnen diesen Ratgeber also Schritt fiir Schritt durchgehen. Er hélt fiir alle Betrof-
fenen Hinweise und Anleitungen bereit, beziehungsweise zeigt er unterschiedlichste

Verbindungen auf, die eine Vielzahl von Konstellationen abbilden.
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Kapitel 2

Der Mensch - ein
ganzer Kosmos

In unserer Kultur sind wir es gewohnt, Spezialisten aufzusuchen, die unsere Probleme
l6sen sollen und dies in der Regel auch konnen. Das gilt insbesondere bei medizini-
schen Fragestellungen. Natiirlich sind wir im Hinblick auf unsere kérperliche Gesund-
heit besonders sensibel. Das ist ein gesunder Reflex. Doch durch unsere Erwartungs-
haltung an andere »Spezialisten« lagern wir die Losung aus, verlagern sie auf andere
Menschen und Systeme. Denen vertrauen wir mehr als uns selbst. Das ist doch eigen-
artig. Schliellich verbringen wir die meiste Zeit mit uns selbst: von Geburt an, Tag und
Nacht, bis zu unserem Tod.

Dem menschlichen Kérper wohnt eine ausgepragte Fahigkeit zur Selbstheilung inne.
Unser Korper ist fortwihrend damit beschaftigt, die in ihm ablaufenden Prozesse im
Gleichgewicht zu halten. Hormonsystem, Immunsystem und andere Systeme regulie-
ren sich stindig neu, um uns gesund zu erhalten. Die Medizin kann hierbei als Hilfe zur
Selbstheilung betrachtet werden!

Damit die Selbstheilung gut funktioniert, miissen wir lernen, uns selbst zu vertrauen

und die Zeichen unseres Korpers wahrzunehmen - und auch danach zu handeln.

15



m DER MENSCH - EIN GANZER KOSMOS

Die Arzte-Odyssee

Oft schon habe ich erlebt, dass Patienten einen langen »Spezialisten-Weg« hinter sich
haben, bevor sie zu mir/zum Psychotherapeuten kommen.

Viele suchen zuerst den Hausarzt auf, der sie dann wahrscheinlich zu einem HNO-Spe-
zialisten tiberweist. Das ist auch gut so. Es handelt sich ja um ein Horphédnomen.
Auflerdem miissen organische Ursachen ausgeschlossen beziehungsweise bei Vorliegen
beseitigt werden. Wenn der HNO-Arzt keine Ursache findet, kime wohl als Néchstes
der Besuch in einer neurologischen Praxis infrage. Schliefllich konnten ja auch die Ner-
venbahnen ein falsches Signal in Form eines Tinnitus erzeugen. Wenn hier jedoch keine
Anomalie festgestellt wird, geht die Reise weiter in die Praxis des Orthopdden: Handelt es
sich um ein zervikales Geschehen, geht es also von der Wirbelsdule aus? Wenn sich auch
hier kein Zusammenhang zeigt, konnte eventuell die Kieferorthopédin eine craniomandi-
buldre Dysfunktion (Fehlsteuerung der Muskel- oder Gelenkfunktion der Kiefergelenke)
als Ursache des Tinnitus diagnostizieren. Oder sollte lieber noch ein Physiotherapeut
oder Osteopath auf den Korper schauen? Und so weiter und so fort.

Was aber, wenn keiner der konsultierten Behandler einen kausalen Zusammenhang
dingfest machen und eine Losung aufzeigen kann? Waren dann die Behandler vielleicht
nicht gut genug? Wenn die Doktoren nicht auf die Losung kommen, vielleicht dann die
Professoren? Und so kann die Reise wieder von vorne beginnen. So lange, bis die Suche
nach weiteren Arzten und »klassischen« Behandlern irgendwann nichts mehr hergibt.
Dann 6ffnen wir uns schliefilich fiir weitere alternative Heilmethoden (neuronale Stimu-
latoren, Gerduschgeneratoren, musiktherapeutische Techniken etc.). Wenn jedoch auf
allen moglichen Wegen des somatischen Herangehens keine Linderung oder gar eine
Heilung erzielt werden kann, wéchst die Verzweiflung immer weiter.

An dieser Stelle angelangt, wenn samtliche somatischen und sensorischen Heilversuche
ausgeschopft sind, wird es Zeit, den Blickwinkel zu erweitern.

Das Heilsystem ist hier am Ende, da die »moderne« Medizin von der Annahme der
Biomechanik ausgeht: Sie sieht den Korper als Maschine, deren Einzelteile bei Fehl-
funktionen ausgetauscht, repariert (OP, manuelle Therapien ...) oder neu geschmiert

(Medikamente ...) werden miissen.
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Das bio-psycho-soziale Modell _

Das bio-psycho-soziale Modell

Bestehen wir nur aus der Biomasse Korper? Ist Tinnitus ein korperliches Phanomen?
Oder tduscht uns da unsere Wahrnehmung? Ist er also eine Erscheinung auf der Psycho-
ebene?

Der US-amerikanische Psychiater George L. Engel stellte bereits im Jahr 1977 das
bio-psycho-soziale Modell vor, worin das biomechanische Maschinenparadigma abge-
16st wird durch eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen: der Mensch als korper-

lich-seelische Ganzheit in seiner 6kologisch-sozialen Umwelt.

Da eine bestimmte korperliche Ursache fiir den Tinnitus in der Regel nicht gegeben

ist, kann eine Behandlung des Korpers das Symptom auch nicht beseitigen!

Es miissen also neben den korperlichen (»bio«-logischen, also das Lebendige, Korper-
liche betreffenden) Aspekten auch die psychologischen und sozialen Anteile des Men-

schen in die Betrachtung einbezogen werden.

Was verbirgt sich hinter den beiden nicht-korperlichen Dimensionen?

17



m DER MENSCH - EIN GANZER KOSMOS

Die Psyche

Die psychologische Dimension beschreibt unser gesamtes Wesen und subjektives Er-
leben einer Krankheit, mit unseren Gefiihlen, Gedanken und unserem Verhalten. Wir
alle haben unser subjektiv-individuelles Krankheitsmodell, das heif3t eine Vorstellung,
die wir uns von der Entstehung einer Krankheit und deren Heilung machen.

Hier sind einerseits die Genetik und die frithe Pragung durch das Elternhaus und die
nahe Umgebung mafigeblich fiir unseren individuellen Lebens- und Bewiltigungsstil
verantwortlich. Andererseits ist es auch unser spateres Lernumfeld, in dem wir lernen,
so zu agieren, damit wir unsere personlichen psychischen Grundbediirfnisse erfillt
bekommen und Unlustempfindungen vermeiden. Wir entwickeln dadurch von Kind-
heit an unsere individuellen Uberlebensstrategien.

Wir alle hatten unsere Griinde, uns in die Richtung dieser oder jener Personlich-
keit zu entwickeln. Kein Mensch auf dieser Welt gleicht dem anderen. Selbst eineiige
Zwillinge, die biologisch und optisch in hohem Mafle iibereinstimmen mégen, sind in

ihrem Erleben und Verhalten unterschiedlich.

Der Zusammenhang Korper-Geist

Dass die Psyche eng mit dem Korper verbunden ist, wissen wir alle aus eigener Erfah-
rung. Unser Magen reagiert empfindlich auf eine bevorstehende Stresssituation, oder
eine ausweglose Situation offenbart sich uns {iber Hautprobleme - manchmal ist es
»zum Aus-der-Haut-Fahren«. Diese Beispiele folgen dem Prinzip der Psychosomatik,
das heif3t, der Korper (Soma) folgt der Seele (Psyche). Es gibt auch den umgekehrten
Fall der somato-psychischen Abldufe, dabei folgen psychische Effekte einer korper-
lichen Stérung nach. So ist es zum Beispiel bei chronischen Krankheiten, die durch
langfristig anhaltende Beschwerden Folgen in der Psyche verursachen: Korperliches
Leiden kann sich dann zusitzlich in Form depressiver Symptome zeigen. Hdufig ent-
steht auch hier ein »Henne-Ei-Kreislauf« aus beiden Systemen.

Auch im Positiven lésst sich der enge Zusammenhang zwischen Kérper und Geist
zeigen: Bei Menschen, die regelmafliig Meditation praktizieren, lasst sich neben einer

Reduktion des Stresshormons Cortisol langfristig eine positive Verdnderung der
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Das bio-psycho-soziale Modell _

Hirnstrukturen erkennen, die eine erhohte Konzentration und Aufmerksamkeit
ermoglicht. Beim autogenen Training, einer Ubungsmethode, bei der man sich durch
die Wiederholung bestimmter Satze in Selbsthypnose begibt, ldsst sich eine Erh6hung
der Korpertemperatur in den Gliedmaflen messen. Das ist allein auf die Macht der

Gedanken zurtickzufiihren.

Die Aufgabe der Gefiihle

Gefiihle haben, dhnlich wie Instinkte, die ureigene Aufgabe, uns zu leiten und zu schiitzen.
Ekel schiitzt uns davor, Verdorbenes zu essen. Angst lasst unsere Pupillen weit werden,
wir konnen nicht anders, als auf die »Gefahr« zu starren. Angst bringt uns automatisch in
eine korperliche Abwehrhaltung. Wut ldsst uns Energie fiir einen Kampf sammeln, explo-
sionsartig ausgeschiittetes Adrenalin sorgt dafiir, dass wir Verletzungen und Schmerzen
weniger stark spiiren, plotzlich Kriéfte entwickeln, tiber die wir sonst nicht verfiigen.
Vor allem anhand jlingster Forschungsergebnisse wird deutlich, dass der Zusam-
menhang zwischen dem Erleben und kérperlichen Vorgingen noch enger ist, als bis
dato in medizinischen Fakultiten gelehrt wird. Studien aus dem Forschungsbereich
der Psychoneuroimmunologie zeigen, dass dauerhafter Stress zu einem dauerhaften
Anstieg von Cortisol im Blut fiithrt. Das wirkt zwar einerseits entziindungshemmend,
andererseits gehen damit auch erhebliche unerwiinschte Wirkungen einher: von Neu-
rodermitis iiber psychosomatische Krankheiten bis hin zu Krebs. Andererseits kann
sich langfristig ein Cortisolmangel (Hypocortisolismus) einstellen, der Kérper kann
damit weitere Stressfolgen nicht mehr abfedern. Dadurch kénnen immunologische

Dauerschiaden entstehen, wie etwa eine rheumatoide Arthritis.

Der Mensch, ein soziales Wesen

Die (6kologisch-)soziale Dimension betrachtet den Menschen als Wesen, das in seine
sozialen Beziehungen eingebunden ist. Der Mensch gehort zur Klasse der Sdugetiere.
Als Séaugetiere waren und sind wir immer auf andere angewiesen, wir hitten alleine

nicht iiberleben konnen. Seine Fahigkeit zum sozialen Zusammenbhalt, das Bilden von
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