Auf dem Weg sein §

Trotz Tinnitus und Schwerhdrigkeit ein
aktives und erfiilltes Leben leben.

Volker Albert (DTL)

Fiir die Betroffenen ist Tinnitus neben
vielen Leiderfahrungen, unendlicher
Suche nach Linderung immer wieder
eine Aufgabe, sich mit diesem Thema
zu beschéaftigen oder aber im Falle ei-
nes kompensierten Tinnitus, diesen in
den Alltag zu integrieren.

Beschaftigung bedeutet allerdings
nicht, die Ursache fiir den Tinnitus nur
im Aussen zu suchen oder das Schick-
sal dafiir verantwortlich zu machen.
Verbirgt sich in dem Wort Schicksal
nicht auch das Wort "schicken"?

Was wurde mir, dem Betroffenen,
denn geschickt? Um auf etwas auf-
merksam gemacht zu werden, auf et-
was hingewiesen zu werden, wovor ich
die Ohren zugemacht habe? Was woll-
te ich eventuell nicht horen, welche
Geflihle nicht zulassen? Diese Frage
kann nur jeder einzelne fir sich stellen
und auch beantworten. Soll auch hier
nicht das beherrschende Thema sein.
Es wdre aber zu einem anderen Zeit-
pukt durchaus interessant, einmal da-
ran zu gehen.

An dieser Stelle sei nochmals erwahnt,
dass Tinnitus nicht nur eine standige
Herausforderung fiir sich selbst, son-
dern auch fiir Partnerschaft und Beruf
darstellt. Inwieweit ist unsere Gesell-
schaft liberhaupt offen dafiir, ohne die
Betroffenen in eine bestimmte Ecke zu
stellen? Inwieweit ist der Tinnitus-Be-
troffene selbstbewusst und bereit
dazu, gerade im Beruf dafiir zu kdmp-
fen, nicht ins Abseits gestellt zu wer-
den?

Dies bedeutet Aktivitat, Mut, aus sich
herauszugehen, Winsche und auch
Verstandnis im unmittelbaren Umfeld
einzufordern. Und wenn es nur die
Bitte ist, laut und deutlich, artikulier-
ter, dem Betroffenen zugewandt, zu
kommunizieren.

Ja, und mit der Kommunikation sind
wir bereits bei einem sehr wesentli-
chen, um nicht zu sagen dem wich-
tigsten Thema {berhaupt. Und dies
betrifft nicht nur unser unmittelbares
Umfeld, sprich Familie oder Freundes-
kreis.

Leider ist unsere, an der Oberflache
dahinpldtschernde Gesellschaft, kein

gutes Beispiel
Kommunikation.

fir eine gelungene

Auf den Tinnitus bezogen, wie soll ein
AuBenstehender nur anndhernd ein
Verstandnis fiir die Bedlirfnisse eines
Betroffenen aufbringen, wenn dieser
wenig bis gar nichts kommuniziert,
mit was er sich herumplagt. Genau
hier wird der ideale Nahrboden berei-
tet fiir Missverstindnisse, fiir Verlet-
zungen, fiir Riickzug, fiir Phantasien,
die nichts, aber auch gar nichts mit
der Realitdt zu tun haben, flir Schub-
ladendenken, fiir Aggressionen, fiir
Depressionen und letztendlich fiir un-
endliches Selbstmitleid.

Wem niitzt dies alles? Fiir den Betrof-
fenen eine gewisse Zeit tolerabel,
wenn er dann aus der eigenen Falle
wieder herauskommt. Sich an den ei-
genen Haaren packt und mit neuer
Motivation wieder nach aussen tritt.

In dem Moment, wo es geschafft wird,
sich selbst an die Hand zu nehmen,
kommt etwas in Bewegung, es geht in
die Aktion, fiihlt sich mit anderen ver-
bunden, und sucht das Gesprach.
Schon sehr gezielt, nicht mit jedem,
aber doch mit dem Wissen, dort bin
ich an der richtigen und guten Stelle
und fiihle mich aufgehoben, verstan-
den.

Die Art und Weise der in unserem Ge-
hirn angelegten Verschaltungen zwi-
schen den Nervenzellen, die unser
Denken, Fiihlen und Handeln bestim-
men, ist abhdngig davon, wie wir diese
Verschaltungen nutzen, was wir also
mit unserem Gehirn machen, was wir
immer wieder denken, was wir immer
wieder empfinden’.
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Werden die Bediirfnisse erfiillt und
wenn das Mangelbewusstsein in den
Hintergrund tritt, Iasst sich das eigene
Schicksal besser annehmen. ,Abstiir-
ze" werden immer mal wieder auftau-
chen, aber das Bewusstsein und die
Achtsamkeit sorgen sehr fein dafiir,
dass ich nicht zu sehr abrutsche in
Anklagen oder Schuldzuweisungen, sei
es an mich selbst oder an andere.
Selbstliebe wére hier ein wunderbares
Zauberwort.

An dieser Stelle mdchte ich kurz er-
wadhnen, was ein Soldat vor gar nicht
langer Zeit aus Afghanistan zurlickge-
kehrt noch auf dem Flugplatz seinem
zur Abreise nach Afghanistan starten-
den Kameraden mit auf den Weg gibt.
Wo sollte Angst, Anspannung und
Stress grosser sein als dort: ,Ausser-
dem gibt es ja Psychologen und Seel-
sorger. Mit denen solltest Du immer
das Gesprach suchen, wenn irgendet-
was ist. Nie abkapseln oder isolieren,
immer reden. Friiher haben die Solda-
ten das vermieden, die haben sich ge-
schdmt, aber das hat sich gedndert."

Der Vergleich mag vielleicht ein wenig
hinken. Aber flir wen ist der Tinnitus in
gewisser Weise nicht auch ein Kriegs-
schauplatz, auf dem gekdmpft wird?
Gegen einen unsichtbaren, aber
schmerzlich horbaren Feind? Bin ich
mir etwa selbst Feind oder kann ich
mich akzeptieren, so wie ich bin?

Dies nur als Anmerkung am Rande.
Lassen wir uns aber doch ein wenig
auf dieses Bild ein, entsteht auch auf
diesem Schauplatz des Tinnitus Stress.
Und die entscheidende Frage, die sich
dann stellt, ist, wie gehe ich als Be-
troffener mit dem spezifischen Stress
um? ldentifiziere ich Stress als Stress?



Oder verschiebe ich Stress auf unbe-
wusste  Mechanismen wie: Verdran-
gung, Blockade, innere Unruhe, Riick-
zug, Groll, Aggression, Depression, um
nur einige zu nennen, um diesen zu-
kompensieren.

Schade, wenn es so wire. Denn gerade
jetzt bietet sich die Gelegenheit ge-
nauer hinzuschauen, um etwas (selbst)
kritischer damit umzugehen. Denn
Stress, das ist hinldnglich bekannt,
lasst sich so nicht einfach abkoppeln,
ohne dass er Spuren im Korper hinter-
[asst. Ist natiirlich auch eine Moglich-
keit, um eine neue Baustelle aufzuma-
chen.

Stress |6st im Korper Botenstoffe aus,
um in Extrem-Situationen duBerst
wach und ggf. schnell zu reagieren.
Wenn dann aber keine entsprechende
Situation kommt, um zu reagieren,
dann kreisen die Botenstoffe frei im
Korper herum und bringen diffuse
Symptome ans Licht. Aggressionen, in-
nere Unruhe und auf Hab-Acht-sein
sind nur einige davon.

Stress mag vielleicht der primare Aus-
[6ser fiir Tinnitus sein. Oder verhalt es
sich umgekehrt, sodass der innere
JAlarm-Ton" den Stress-Pegel latent
erhéht? Hier beisst sich die Katze in
den Schwanz. Der unselige Kreislauf
beginnt. Er verselbststdndigt sich. Die
Ursache ist nicht mehr im Fokus, man
fixiert sich auf Nebenschauplatze.

Gefiihle und Empfindungen sind iiber
ein bidirektionales Netzwerk mitein-
ander verflochten und kdnnen sich ge-
genseitig modifizieren. Im Allgemeinen
findet dieser Prozess auf einer unbe-
wussten Ebene statt, kann aber auch
unter bestimmten Bedingungen ins
Bewusstsein aufsteigen oder absicht-
lich ins Bewusstsein gebracht werden.?

Adrenalin und Noradrenalin, die be-
kanntesten Botenstoffe, mischen nun
den Organismus auf. Von der Evolution
her gesehen, sind wir zwar nicht mehr
als Jager und Sammler unterwegs und
damit unberechenbaren Gefahren aus-
gesetzt. Aber unsere heutigen ,gesell-
schaftlichen Schlachtfelder" stellen
andere Herausforderungen dar, die,
wenn wir nicht gut fiir uns sorgen,
mit korperlichen Beeintrachtigungen
bezahlt werden missen. Tinnitus ist
nur ein Beispiel unter vielen.

Hier stellt sich eine interessante Frage.
Konnte es sein, dass der Adrenalinpe-
gel eines Tinnitus-Betroffenen perma-
nent erhdht ist, da er diesen als einen
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Dauerstress, als eine Art Bedrohung
erlebt, wogegen er sich mit allen Mit-
teln wehren muss, mit all seinen Fol-
gen und psychologischen Nebenwir-
kungen?

Der eigentlich eng umgrenzte Tinnitus
breitet sich nun aus in ein grosseres
Feld. Die eigentliche Schlacht beginnt.
Da die Kommunikation, vielleicht so-
gar aus verstandlichen Giinden, nur
noch auf Sparflamme lduft oder auf
ein Abstellgleis geschoben wurde, sind
Missverstandnisse  vorprogrammiert.
Sie docken dort an, wo die eigene Bio-
graphie verletzliche Liicken aus Kind-
heit und Vergangenheit aufweist.

Im besten Fall steht auf der anderen
Seite ein verstindnisvoller, starker
Partner oder Fachmann, der den roten
Faden behilt und einfiihlsam, aber be-
stimmt den Weg - auch mit Umwegen
- mit dem Betroffenen gehen kann.

Das setzt neben dem Wollen und einer
Mitarbeit des Betroffenen auch seine
Aktivitat, verbunden mit einer gewis-
sen Neugier auf einen neuen Weg vo-
raus. Wesentlich ist der Wunsch, den
durch den Tinnitus verursachten
Stresspegel auf ein Minimum zu redu-
zieren und selbst immer wieder wie
ein Krieger auf der Spur zu sein, um
den selbst inszenierten Stress unter
Kontrolle zu bringen.

Wie sorge ich fiir mich? Inwieweit
kann ich Hilfe von aussen zulassen?
Wo beherrschen mich bestimmte
Glaubenssysteme immer noch? In wel-
chen Situationen holt micht unreflek-
tierte Erziehung noch heute ein? Kann
ich vergeben, nicht nur mir, auch je-
nen, von denen ich meine, dass sie mir
Unrecht zugefligt haben? Kann ich
mein Bewusstsein gezielt auf Entspan-
nung lenken? Darf ich es mir lber-
haupt gut gehen lassen, oder lauert
tief in mir jemand, der dafiir sorgt,
dass dies auf gar keinen Fall passiert?
Und, wenn ja, wer ist dieser jemand?
Konnte ich das selber sein? Fragen
iber Fragen, die mich auf die Spur
bringen kdnnen. Zu mir!

Interessant wéare auch die Frage, in-
wieweit ich als Betroffener in der Lage
bin, meine eigene emotionale Schwin-
gung wahrzunehmen? Hohe Téne ent-
sprechen vielen emotionalen Schwin-
gungen und sind gleichzeitig deren
Ubermittler. Alarmténe bewegen sich
ebenfalls auf einer Hochton-Ebene.
Verdndern sich dann wohlgemeinte
Geflihle von meinem Gegeniiber in
Tone, die mich als Betroffenen in
Alarm, Blockade oder Abwehr setzen?

Wieviel Stress wiirde sich vermeiden
lassen, wenn vermehrt auch andere
Sinnesorgane, wie Augen und Kdérper-
sprache von den Betroffenen zur
Wahrnehmung eingesetzt wiirden und
nicht nur auf den Klang der durch Tin-
nitus verzerrten Stimme (Stimmung?)
geachtet wiirde. Wie wohltuend ware
ein Gesprdach, wenn es bei Unklarhei-
ten, Missverstandnissen eine schlichte
Nachfrage von seiten des Betroffenen
gibe, statt innerlicher mdglicher
Phantasien und Fehlinterpretationen.

Der circulus vitiosus von Unstimmig-
keiten, der von Spannung bis zur
Hochspannung mit dem damit verbun-
denen Dauerstress reicht, konnte auf-
gelost werden. Inneres Getriebensein,
Aggressionen, verursacht durch erhoh-
ten Adrenalinspiegel kdnnten einer
gewissen Gelassenheit und auch
Wohlwollen weichen.

Stimmung ist Emotionalitat und unge-
richtete Motivation. Gute Stimmung
ist psychische Energie flir schwungvol-
le Aktivitat, groBere Leistung und let-
zendlich fiir Erfolg. Richtige Informati-
onen sind Voraussetzung fiir richtige
Annahmen. Das Selbstwertgefiihl be-
einflusst Annahmen, Stimmung und
Aktivitdt. Freudige Aktivitdt ist die
beste Form seelischer Energie, um Er-
folg zu haben.*

Salutogenese bedeutet so viel wie
.Entstehung” oder ,Ursprung von Ge-
sundheit” Gesundheit wird hier nicht
als Normalzustand angesehen. Im Ge-
gensatz zur Pathogenese, welche das
Denken der konventionellen Medizin
pragt. Gesundheit ist nicht die Abwe-
senheit von Krankheit, ist auch nicht
ein Zustand, sondern eine aktive Leis-
tung des Einzelnen in einem sténdigen
Ringen zwischen krankmachenden

Vorgangen und solchen der Heilung?.
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Tinnitus, die unendliche Geschichte?
Aber, bitte nur in Marchenform und
mit einem gliicklichen Ende! Was al-
les vergessen lasst und den kreativen
Phantasien endlich freien Lauf lassen
kann, um dann von ,Wolke Sieben" ei-
nen ,runderneuerten” Blick in die Welt
eroffnet. Und zuguterletzt eine gute
Fee, die drei Wiinsche bereit halt, mit
der Weisheit, dass alles ,Wohl und
Wehe" im menschlichen Dasein seine
Berechtigung hat.

4Seidel, Wolfgang, Emotionale Intelligenz , Spektrum
Akademischer Verlag Heidelberg 2004 [ 2008,
S. 14




Und zum AbschluB8 die Fragen, die fiir
viele von uns und vielleicht auch fiir
eine weitergehende Forschung inte-
ressant sein kdnnten.

1. Welchen Einfluss hat ein konstanter
interner hoher Dauerton auf die
Emotionen eines Tinnitus-Betroffe-
nen, auf das Sprachverstidndnis und
auf das Horen von Musik? MuB ich,
um emotional optimal verstehen zu
kdnnen, auch andere Wahrneh-
mungsarten wie Mimik, Gestik, Kor-
persprache miteinbeziehen?

2. Was geschient mit Emotionen,
wenn Schwerhorigkeit mit dazu
kommt (nicht Wahrnehmen hoher
Frequenzen, deren Oberwellen Tra-
ger der Emotionen sind, unzuléng-
liche Verstdrkung durch Horgerate)?

3. Kann es zum Erkennen stimmlicher
Emotionen durch den Tinnitus-Ton
zu einer Ausloschung einzelner Fre-
quenzbereiche oder zur Maskierung
kommen? Lasst das ,Querpfeifen”
den Ein-Klang stéren und die Inter-
pretation des Gehorten erschweren?

4. Kann es sein, dass ein chronischer
Tinnitus nicht nur durch Stress er-
zeugt wird, sondern auch umge-
kehrt - selbst in kompensierter
Form - den Adrenalin (Colestrol)-
Spiegel auf einem hohen Level hilt,
weil die Alarmfunktion des Gehirns
standig durch den hohen Ton in
.Habacht"-Stellung verbleibt?

Sich diese Fragen hin und wieder zu
stellen, mag vielleicht helfen, sich be-
wusst dariiber zu werden, dass wir nur
scheinbar ein bilchen weniger voll-
kommen sind als ,Normalhdrende”,
um unser Leben trotzdem in aller Fiille
erleben und genieBen zu kdnnen.



