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Hilfe bei chronischem Tinnitus

Die Behandlung chronischer Ohrgerausche ist haufig
eine aussichtslose Sache. Millionen von Betroffenen
wird geraten, sie miissten damit leben lernen. Doch
unser Leser Rolf Stirnemann machte die Erfahrung,
dass Erleichterung und Hilfe auch in einem spaten Sta-

dium noch moglich ist.

Tinnitus - das sind mehr oder weniger
qudlende, sporadisch oder standig vor-
handene Ohrgerdusche. Das Pfeifen,
Surren, Klingeln oder Rauschen in einem
oder beiden Ohren kann nach Experten-
meinung «als ein naturliches Risiko des
modernen Lebens und Teil des Alterungs-
prozesses betrachtet werden»”. Fur die
Betroffenen liegt darin allerdings kein
Quantum Trost. Daher forschen sie immer
wieder nach Méglichkeiten, mit der Be-
hinderung besser umgehen zu konnen.
Der Erfahrungsbericht unseres Lesers aus
Rti im Kanton Zirich macht Mut, nicht
aufzugeben:

Ich bin seit 9 Jahren Tinnitus-Betroffener,
und suchte im Frithling 2007 im Internet
nach einer Klinik fur Tinnitus-Behandlung.
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Ich wurde findig in der Klinik Baden in
Bad Krozingen™.

Mein Besuch dort und das ausfihrliche
Gesprach verliefen sehr positiv, so dass
ich mich entschied, die vierwdchige
Tinnitus-Therapie in der erwahnten Klinik
«iber mich ergehen zu lassen». Ich war
skeptisch, aber offen fir alles Neue.

Aus dem Klinik-Prospekt

Was ich im Flyer der Klinik Gber die ganz-
heitlich orientierte Tinnitus-Therapie las,
beeindruckte mich:

Mit Tinnitus leben missen? Sie sind mit
diesem Problem nicht allein: Etwa finf
Millionen Deutsche leiden stdndig oder
zeitweise unter Ohrgerduschen. In der
Schweiz waren es im letzten Jahrzehnt
rund 550000 Betroffene, 70000 davon




schwer. Der chronische Tinnitus tritt hdu-
fig gemeinsam mit Schlaf- und Konzen-
trationsstorungen, Ldrmempfindlichkeit
(Hyperakusis), depressiven Verstimmun-
gen und sozialem Riickzug auf.

Nach neuesten Erkenntnissen ist der
chronische Tinnitus eine anhaltende Sto-
rung der Horwahrnehmung und -verar-
beitung im Gehirn. Unsere Gedanken,
Stimmungen und Gefiihle spielen dabei
eine grosse Rolle, indem sie die Qualitdt
der Wahrnehmung und so unser Befin-
den direkt beeinflussen.

Bei der Entwicklung dieser Storung wir-
ken verschiedene Faktoren zusammen:
Dazu gehéren die persénliche Entspan-
nungsfahigkeit, die Umgangsweise mit
Belastungen und die Selbst- und Kérper-
wahrnehmung. Auch die Verarbeitung
von Horeindriicken spielt eine zentrale
Rolle.

Treten Ohrgerdusche auf, wird héufig die
gesamte Horwahrnehmung beeintrdch-
tigt. Durch eine negative Bewertung des
Tinnitus riickt das Signal zunehmend in
die bewusste Aufmerksamkeit, wodurch
sich im Gehirn unginstige Wahrneh-
mungs- und Verarbeitungsstrukturen
ausbilden. Entspanntes und flexibles Ho-
ren gelingt in der Regel kaum noch.
Heilsame Behandlung ist maglich!

Was wir erreichen kénnen: Gliicklicher-
weise ist das menschliche Gehirn flexibel
und zeitlebens lernféhig, so dass wir un-
glnstige Horverarbeitungsmuster positiv
beeinflussen kénnen. Mit Hilfe spezieller
Hér- und Wahrnehmungsibungen kann
es jedem gelingen, seine Aufmerksam-
keit zu lenken. Der bewusste und acht-
same Umgang mit Hor- und anderen Sin-
neseindrticken fiihrt zu einem gesun-den
Kérper- und Selbsterleben. Das Tinnitus-
Signal fdllt zunehmend aus der bewuss-
ten Wahrnehmung heraus, so dass sich
tinnitusfreie Zeiten einstellen kénnen
und die Intensitdt der Ohrgerdusche
deutlich abnehmen kann.

Umfassende, vielseitige Therapie
Die vierwochige, ganzheitlich orientierte
Tinnitus-Intensiv-Kur umfasst verschiede-
ne Behandlungen fir Korper, Geist, See-
le und geht mit der Schulung aller Sinne
einher. Zu unserem multiprofessionellen
Team gehoren erfahrene Therapeuten
aus den Bereichen Psychotherapie, Me-
dizin, Hor- und Wahrnehmungstherapie,
Musik- und Klangtherapie, Kunsttherapie
und Physiotherapie.
Angeboten werden unter anderem
+  Gruppentherapie
Einzelsitzungen Psychotherapie
Hypnotherapie
Hortherapie und Wahrnehmungslen-
kung
Entspannungsverfahren
Informationen zu Tinnitus, Horverar-
beitung und Hyperakusis (Larmemp-
findlichkeit)
gesundheitsfordernde  Lebensfiih-
rung und Stressbewadltigung, ge-
sundheitsbewusstes Schlafverhalten
Musik- und Klangtherapie (Klang-
massage)
Kunsttherapie (kreatives Arbeiten)
Physiotherapie und Physikalische
Therapien (z.B. Manuelle Thera-
pie, Cranio Sacrale Therapie, Was-
sershiatsu, Massage, Fango).
Die gesamte Behandlung in der Klinik Ba-
den zielt darauf ab, dass Betroffene ihre
Ohrgerdusche im Gesamtkontext ihrer
Lebensfiihrung verstehen und neu ge-
wichten lernen.

Augen zu - nur horen, riechen, tasten

Die kleine Tinnitus-Gruppe (maximal 5
Personen) begab sich in den Park. Ab-
wechselnd wurden die Teilnehmer auf-
gefordert, die Augen zu schliessen und
sich von einem Kollegen oder einer Kol-
legin vertrauensvoll fihren zu lassen. Die
Aufgabe bestand darin, «blind» die Natur
mit ihren Gerduschen und Diften nur mit
den Ohren und der Nase wahrzunehmen.
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Rolf Stirnemann,
der Autor dieses
Erfahrungsberichts,
hat gelernt, seine
Ohrgerdusche zu
akzeptieren.

Foto: Mit freundlicher
Genehmigung des
«Zurcher Oberlander»
© Beatrice Zogg

Es war interessant, wie man plétzlich ver-
suchte, Gerdausche zu identifizieren und
Gerliche zu erahnen. Das Rauschen des
Flusses wurde anders wahrgenommen
als mit sehenden Augen. Auch der Tast-
sinn wurde aktiviert und man versuchte,
herauszufinden, welche Blatter zu wel-
cher Baumrinde geharen.

Wichtig: Die Gesprache in der Gruppe
Jeden Morgen traf sich die Tinnitus-Grup-
pe im vierten Stock der Klinik Baden zu
einem Erfahrungsaustausch. Diese bei-
den Stunden waren das wichtigste Ereig-
nis meines Tages, und ich genoss diese
Stunden. Jeder Teilnehmer konnte sich
uber seinen psychischen und physischen
Zustand dussern. Es war beeindruckend,
wie behutsam und feinfihlig Birgit
Suchan und Daniel Wilk, die Verantwortli-
chen fiir die Tinnitus-Gruppe, auf uns ein-
gingen. Und bemerkenswert war auch,
wie achtsam und einfiihlsam die Gruppe
auf die Aussagen ihrer Gruppenmitglie-
der reagierte.
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Genuss fir alle Sinne

An einem wunderschonen, lauen Som-
merabend besuchte die Tinnitus-Gruppe
zusammen mit einer Betreuerin und ei-
nem Betreuer, einen Winzer, der eigene
Weine keltert. Wahrend wir bei feinem
franzosischen Kase und frischem Brot
die verschiedensten Weine dequstier-
ten, war ich weit weg von meinem Tin-
nitus. Der schwarze Labradorhund hatte
es mir ebenso angetan wie der feine
Weiss- und Rotwein. Ein wunderschoner
Abend, wo wir alle unsere Geruchs- und
Geschmackssinne wahrnehmen konnten.

Entspannung will gelernt sein

Nicht zu vergessen ist die tdgliche kon-
zentrative Entspannungstechnik. Wir tra-
fen uns immer um 9 Uhr. Innerhalb ei-
ner Stunde erlernten wir jeden Tag aufs
Neue diese Technik. Der richtige Atem,
das Schwere-Gefthl. Und ich beobach-
tete mich, wie ich bei jeder passenden
Gelegenheit das Entspannungstraining
durchfihrte und wie ich dadurch Gelas-
senheit und Ruhe bekam. Das Buch von
Daniel Wilk - unserem Psychologen, der
auch das Entspannungstraining vermittel-
te — mit dem Titel «Innehalten und Ver-
weilen» hilft mir jetzt im realen Leben,
das Gelernte weiter anzuwenden.

Erfolgreiches Vergessen

An einem Samstagmorgen nahm ich
mein kleines Aufnahmegerat mit, ging
in den wunderschénen Park von Bad
Krozingen und sprach einfach alles, was
ich beobachtete und wahrnahm, in das
Aufnahmegerdt. Es wurde eine Geschich-
te daraus. Ich ging dann in die Klinik und
tippte die Geschichte in meinen Laptop.
Auch bei dieser Beschaftigung konnte
ich meinen Tinnitus ganzlich vergessen.
Oder meine Besuche im Krautergarten:
Dort wachsen die verschiedensten Krdu-
ter. Der Duft und die Atmosphdre ver-
zauberten sogar mich! Ich konnte dort




stundenlang auf einer Bank im Schatten
sitzen, den Gedanken nachhangen, ein
gutes Buch lesen und auch trdumen ... Ja,
traumen. Auch das gelang mir. Und dabei
war mein Tinnitus weit weq.

Ein neuer Wegq tut sich fiir mich auf

Der Satz auf dem Klinik-Flyer «Bei uns
sind Sie in guten Handen» stimmt haar-
genau! Die liebevolle Begleitung und das
professionelle Eingehen auf jeden Einzel-
nen beeindruckte mich sehr.

In der letzten Woche unserer Tinnitus-Be-
handlung wurde uns von Birgit Suchan,
Diplom-Padagogin, Wahrnehmungs- und
Hortherapeutin, ein Text «Wege zur inne-
ren Ruhe» bergeben. Eine 20-Punkte-
Dokumentation, aus welcher ich Punkt 3
zitieren mochte - Worte, die mich person-
lich stark berthrten:

«Akzeptanz ist die Kraft, das, was ich nicht
andern kann, anzunehmen! Widerstand
schwadcht. Akzeptanz verstarkt die Kraft,
mit einer Situation zurechtzukommen.
Wenn wir eine Situation annehmen, die
wir nicht mogen, so nimmt der innere
Druck sofort ab und die Situation kann
sich wandeln. Wir kénnen uns fragen, ob
in dieser Situation vielleicht wichtige Le-
bensthemen, die gelést werden wollen,
enthalten sind. Dies sind Gelegenheiten,
wo wir arbeiten und wachsen konnen.»
Den Tinnitus als Signal zu begreifen, ist
ein Weg, der mir jetzt schon so manche
sehr wichtige Erfahrung hat zukommen
lassen. Ich spire, wie neue Perspektiven
in meinem Leben auftauchen und mich
das froh macht.

Zauberwort: Kreativitat

Wahrend meiner Kur in Bad Krozingen im
Sommer 2007 lernte ich meinen Tinnitus
beinahe zu vergessen. Massgeblichen
Anteil an diesem Erfolg hatte die Kunst-
therapie - eine sinn- und freudvolle Ta-
tigkeit. Es entstanden Bilder, die mir sehr
gefielen. Zu Hause machte ich weiter und

daraus entstand eine wunderschone Ne-
benbeschdftigung.

Am ersten Kur-Wochenende sah ich
in Bad Krozingen Arbeiten von Florina
Grinberg, einer Dipl. Grafik-Designerin.
Es waren Karten mit dem Titel «Zufallig
Vogel», deren humorvolle kleine Hand-
lungen mir sehr zusagten. Als ich wie-
der zu Hause war, nahm ich mit Frau
Grinberg Kontakt auf, und schliesslich
trafen wir uns anlasslich der «Ornaris»
in Zurich Mitte Januar 2008. Ich nahm
verschiedene Foto-Arbeiten mit, und die
Kinstlerin regte mich an, von einigen
Motiven Tischsets zu
entwickeln.

Meine Tischsets und
Florinas Vogel - die
sich  entwickelnde
Zusammenarbeit
machte Spass. Ers-
te Erfolge liessen
nicht lange auf sich
warten. Mittlerwei-
le bin ich auf die
Firma Meyer-Mayor |
AG in Neu St. Jo-
hann gestossen, die
Stoffdruck-Muster in
Polyester von drei |
verschiedenen Ess-
Sets angefertigt hat.
Ende August 2008
konnten Florina Grinberg und ich unse-
re (gemeinsamen) Werke in zwei Klini-
ken in Bad Krozingen ausstellen. In der
Privatklinik Baden bestiickten wir zwei
Glas-Vitrinen.

Nun blicke ich mit Stolz auf das Entstan-
dene zuriick. Und mit Spannung auf das
weiter Entstehende voraus.

Fazit
Heute bin ich Gberzeugt, dass es sich fur
mich gelohnt hat, wdhrend der Therapie
offen fir alles Neue zu bleiben.

* Rolf Stirnemann/IZR
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Fantasievolle Tisch-
sets von Rolf Stirne-
mann und Florina
Grinberg.
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