Psychologische Grundlagen
der Tinnitus-Akzeptanz

Von Jiirgen Horn — AHG Klinik Berus,

Europadisches Zentrum fiir Psychosomatik und Verhaltensmedizin

Was meint eigentlich ein Tinnitusbetrof-
fener, wenn er sagt: ,Ich habe mein Ohr-
gerausch akzeptiert”? Soll man ihn beneiden
—wo er sich doch offensichtlich nur mit dem
Zweitbesten zufrieden gibt? Viel besser ware
doch das Verschwinden des Gerdusches. Hat
er nicht eigentlich resigniert, wo er vorgibt
zu akzeptieren?

Es gibt mindestens drei gute Griinde fur
Tinnituspatienten, sich tiber Theorie und Pra-
xis der Akzeptanz Gedanken zu machen.
Erstens gibt es flir den chronischen Tinnitus
keine medizinische Heilung, zweitens funkti-
oniert Akzeptanz auch in der Behandlung von
chronischen Schmerzen, und drittens berich-
ten Menschen, die ihren Tinnitus als nicht
(mehr) behandlungsbediirftig ansehen, sie
hatten das Gerdusch akzeptiert.

Es konnte sich also durchaus lohnen, Ak-
zeptanz zu kultivieren,

Was macht Akzeptanz eines
Ohrgerausches so schwer?

s fihrt einen das Schicksal, wenn man
zustimmt, wenn man sich weigert, schleppt
es einen fort”. Dies hat der griechische Phi-
losoph Kleanthes im 3. Jh. vor Chr. mit scho-
nen Worten gesagt. Er hat damit wohl unge-
fahr das Gleiche gemeint wie Ihr HNO-Arzt,
wenn er , Damit mdssen Sie leben!” sagt. Auch
moderne Mediziner kennen also alte Weis-
heiten. Merkwiirdigerweise freuen sich ihre
Klienten aber nicht dariiber. Und schlimmer
" noch: weder die Betroffenen noch die Arzte
selbst scheinen wirklich an die heilende Kraft
der Zustimmung zu glauben, denn das
. Schicksal Tinnitus” provoziert haufig noch
immer das Anlaufen einer diagnostischen und
therapeutischen Maschinerie, die keine Gren-
zen kennt. Das damit verbundene, implizite
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Versprechen einer Heilung kann die Medizin
aber nicht halten.

Die Psychologie ist nicht wesentlich be-
scheidener als die Medizin. Sie setzt auf , Ha-
bituation"”. Spielt man einer jungen Katze das
Piepsen einer Maus auf einem Tonband vor,
so wird sie in Jagdstimmung versetzt. Aller-
dings beruhigt sie sich bei anhaltendem
Piepston bald wieder: das instinktiv produ-
zierte Jagdfieber lasst nach, und die Suche
nach der Maus wird aufgegeben. So funktio-
niert , Habituation”, d.h. Gewdhnung an ei-
nen die Nerven strapazierenden Reiz. Und so
mdchte man es gerne beim Tinnituspatienten
sehen.

Die psychologisch inspirierte Medizin hat
ein Programm zur Forderung der Habituati-
on bei Tinnituspatienten aufgelegt und die-
ses Programm Tinnitus-Retraining-Therapie
(TRT)! genannt.

TRT hat sich vielfach als wirksam erwie-
sen. Allerdings geht es dabei nicht nur um
die einfache Gewdhnung an einen nerven-
aufreibenden Stimulus. Ein unaufhérliches
Gerdusch l9st beim Menschen ndmlich keine
(rein) instinktive, sondern eine evaluative, d.h.
bewertende Tatigkeit aus. Katzen kratzen,
Hunde beiBen, Menschen bewerten —und da
beginnt das eigentliche Problem.

An der der negativen Bewertung des
Ohrgeréusches kniipft das ganze Tinnitus-
leiden an. Es wird damit ein roter Faden in
den Lebensteppich eingewoben, der manches
in Frage stellt: das Selbstvertrauen, die Zu-
kunftsaussichten, die Fahigkeit Stille zu ge-
nieBen, die berufliche Funktionstiichtigkeit
usw. Der Tinnitus wird vom einfachen Ge-
rausch zur existentiellen Frage. Und auf die
scheint es nur eine einzige Antwort zu geben:

man muss die Dinge wieder in den Griff krie-
gen. Ist man aber erst einmal von der Bewer-
tung zu den Kontrollversuchen gelangt, ist das
Tinnitusleiden perfekt. Kontrollversuche ver-
hindern eine Neubewertung des Tinnitus, und
sie halten den Menschen in einem inneren
Aufruhr gefangen. Eine Habituation riickt so
in weite Ferne, und an Akzeptanz ist gar nicht
zu denken. Stattdessen stellen sich Unkon-
zentriertheit und Erschdpfung ein, die ihrer-
seits das Tinnitusproblem verscharfen.

Halten wir vorlaufig fest: Kontrollver-
suche und festgefahrene Bewertungen ma-
chen Akzeptanz generell schwierig. Akzep-
tanz setzt Urteilsenthaltung und Manipu-
lationsverzicht voraus.

Kontrollversuche -
warum sie scheitern

Von allen fiihlenden Wesen auf dieser
Erde sind die Menschen die tragischsten. Sie
fragen in ihrem Hang zum Kategorisieren und
Bewerten namlich nicht nur wie eine Katze
»Maus oder nicht Maus?”, sondern sie fra-
gen weiter — viel weiter:

Was habe ich falsch gemacht, wer hat mir
das angetan? Wo kommt das her? Habe ich
zu ungesund gelebt oder zu viel Stress ge-
habt? Wie sieht aber ein gesundes Leben aus?
Womit habe ich diesen Tinnitus verdient, ein
Gerausch, das ich meinem &rgsten Feind nicht
wiinschen wiirde?

" Die TRT war anfangs ein eher technologisch

denn psychologisch inspiriertes Verfahren.
Aber in dieser Form blieb sie unter ihren
Méglichkeiten, das wurde schnell deutlich.

Heimlich zugrunde gelegt wird dabei die
Uberzeugung, dass sich schon etwas machen
lieBe, wenn man nur die Ursache eines Symp-
toms, den Grund eines Unbehagens kennen
wiirde, Erst kommt das Verstehen, dann das
Handeln. Dieses Rezept ist prinzipiell auch
nicht verkehrt, flir viele Tinnituspatienten aber
wirkungslos, Die Fruchtlosigkeit solcher Kon-
trollversuche wird besonders deutlich dort,
wo die Aversion gegen Gerdusche auch auf
Umweltgerédusche Ubergreift — bei der Hyper-
akusis. Der Versuch, Gerduschumwelten un-
ter Kontrolle zu bekommen, ist oft (oft, na-
tirlich nicht immer) lebensfremd und fiihrt
zu Riickzug, Groll und Nachbarschaftsstreitig-
keiten. Gerauschkontrolle macht aus der Welt
einen Friedhof: oben bliihen die Veilchen in
erhabener Stille, unter der Erde faulen die
Leichen.
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Die Warum-Ich-Frage

Kontrollversuche, die nach einer Ursache
fragen und mit der persénlichen Betroffen-
heit hadern, wollen wir im Folgenden unter
dem Arbeitstitel , Warum-Ich-Frage” zusam-
menfassen. Das ,Warum-Ich?” mochte die
Ursache des Leidens finden und so der Sache
mindestens in Gedanken Herr werden.

In einer Untersuchung der kanadischen
Tinnitusforscher Davis und Morgan (2008)
wurden 315 Tinnituspatienten daraufhin un-
tersucht, ob sie sich diese Frage stellen. Die
Warum-Ich-Frage hat dabei zahlreiche Vari-
anten wie , Hétte ich doch nur...1”, ,Was habe
ich falsch gemacht...?" oder, Wo kommt das
nur her...?"
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Die Forscher fanden, dass Tinnituspatien-
ten, die sich solche Fragen stellen, eindeutig
depressiver sind, sich weniger wohl fiihlen
und nicht nur den Tinnitus, sondern auch sich
selbst weniger akzeptierten.

Tinnitus ist schlimm genug, die Warum-
Ich-Frage |asst ihn anschwellen. Es gibt zwei
kritische Ausgdnge der Frage: entweder ich
finde keine Antwort und muss immer weiter
fragen, oder ich finde eine Antwort, die mich
beunruhigt, weil sie neue Fragen aufwirft oder
inakzeptabel ist’. Im jedem Falle droht aus
einer einfachen Wahrnehmung eine Leidens-
geschichte zu werden, die ich mir selbst und
meiner Umwelt immer wieder erzahle, um
mich wenigstens emotional zu entlasten. In
einer solchen Leidensgeschichte gibt es eine
Unmenge schmerzhafter Details, es gibt Bo-
sewichte, Mobber, Unfallgegner, den Tinnitus,
und es gibt mich, ein ebenso hilfloses wie
unschuldiges Opfer. Ich kann die Geschichte
hundertmal erzéhlen, und sie tut immer
wieder gleich weh. Dabei ist das vielleicht
Schmerzhafteste daran, dass sie irgendwann
niemand mehr héren méchte, Vergessen wird
dabei oft, dass Leidensgeschichten, wie alle
anderen Arten von Geschichten, nie das wirk-
liche Leben in seiner Komplexitét abbilden.
Jeder Mensch erfindet sich friher oder spa-
ter eine Geschichte, die er fur sein Leben halt”,
heiBt es bei Max Frisch. In Leidensgeschich-
ten wird das Wesentliche meistens wegge-
lassen.

Die modernen akzeptanzorientierten Psy-
chotherapien unterscheiden in diesem Zu-
sammenhang das ,saubere” (natirliche) von
dem , schmutzigen” (selbst gemachten) Leid.
Leidensgeschichten sind ein Beispiel fiir letz-
teres. Was heiBt das?

Niemand von uns kann verhindern, dass
ihn irgendwann ein Leid heimsucht. Leiden
ist das Normalste auf der Welt. Dies beginnt
mit der banalen Tatsache, dass wir von Ge-
burt an altern. Irgendwann fallt es uns auf:

7 Fine neue Frage ware 2.B.: ,Wie kann ich mit
der Tatsache umgehen, dass in meinem Job
100% Leistung gefordert wird, ich aber nur
noch 70% bringen kann, ich keinen anderen
Job kriege und mir keiner die Rente geben
will”,

Eine inakzeptable Antwort sehen manche
Tinnitusbetroffene in der Antwort der TRT, dass
sie nicht Opfer einer Krankheit seien, sondern
Zeuge eines hirnphysiofogischen Fauxpas.
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mit dem Blick in den Spiegel sehen wir plétz-
lich das erste graue Haar, der Riicken
schmerzt, das Gedachtnis l&sst nach, der
Schlaf wird schlechter usw. Nun, just in die-
sem Augenblick, hat es anscheinend begon-
nen, das Altern. Aber das ist eine Illusion. In
Wahrheit sind wir schon immer gealtert, Le-
ben ist Verganglichkeit und geht von Anfang
an Hand in Hand mit Alter, Krankheit® und
Tod. Und da sind, was die Leidenssumme
betrifft, noch nicht einmal die Briiche des
Lebens mitgerechnet, die Unfalle und Zufélle
des Alltags, die Verluste und Enttduschungen
gerade durch diejenigen, die wir lieben, der
Lug und Trug, die Gewalt, die Ungerechtig-
keiten in unserer Arbeitswelt usw.

Die Idee vom natiirlichen Leid passt frei-
lich nicht in die schone ,von der Leyen-Welt",
in der kerngesunde und topfitte Senioren
Schulkinder betreuen. Sie passt nicht in die
préventive , Gesundheitskassen-Welt”, in der
man sich nur ordentlich ernahren und schlank
sein muss, damit einem sicher nichts passiert.
Und sie passt auch nicht in die postmoderne
qualitatsgesicherte , Wir-wollen-immer-bes-
ser-werden-Unternehmenswelt”.* Es gibt vie-
le, die an der illusiondren Verhiibschung un-
serer schénen neuen Welt arbeiten. Aber wir
diirfen uns davon nicht tduschen lassen, wir
diirfen uns nicht grob und gefiihllos machen
lassen: es gibt dieses natiirliche, das norma-
le Leid, das uns alle friiher oder spater heim-
sucht, weil wir kreat(rlich und verletzlich sind.

Angesichts dieses Leides verbietet sich
die Frage ,Warum-ich?“ geradezu, weil sie
immer nur auf eine einzige Weise beantwor-
tet werden kann, namlich mit , Warum
nicht?”

Ich habe Tinnitus — und warum eigent-
lich nicht? Ich wiirde es mir anders wiinschen,
aber es ist nicht anders. Damit erlibrigen sich
weitere Explorationen. Man kann aufhéren,
sein Leid als besonders einzigartig zu betrach-
ten, die eigene Geschichte als besonders
scheuBlich, das eigene Schicksal als aus-
nahmslos schrecklich.

Die Warum-Ich-Frage und die sich daraus
entspinnende Leidensgeschichte [dhmen das
Leben. Und selbst die wohl iberlegten Ant-
worten der Tinnitusbehandler in den TRT-Sit-
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zungen oder in den stationaren Tinnitus-
gruppen, die hirnphysiologischen Modelle
und psychologischen Teufelskreise kdnnen
diese Frage oft nicht stillen. Das liegt daran,
dass die Frage — zumindest fiir einen Teil der
Tinnituspatienten — falsch gestellt ist. Erst
wenn ich ,Warum nicht?” frage, 6ffnet sich
die Tiir zur Akzeptanz. Erst wenn ich das per-
sonliche Leid als normal und allen Menschen
gegeben annehmen kann, komme ich zur
Ruhe.

Es gibt eine uralte Geschichte, die in
vielen Kulturkreisen erzahit wird und
wahrscheinlich aus dem antiken Indi-
en stammt. Sie erzahlt davon, wie man
«natirliches Leid” anerkennt und
«Schmutziges Leid” (iberwindet, in-
dem man den Kampf beendet.

Ein kleines Baby stirbt, und die Mut-
ter ist dariiber vollig verzweifelt. Sie
geht mit dem toten Kind im Arm von
Haus zu Haus, klopft im Dorf an jede
Haustiir und fragt nach einer Medizin
fiir ihr Kind, das so schwer krank sei.
Immer schickt man sie — oft unwirsch
— fort: ,Du bist verrtickt, geh weiter,
dein Kind ist tot, wir kénnen dir nicht
helfen!” SchlieBlich schickt sie jemand
zu dem weisesten Mann seiner Zeit
namens Buddha. Der kdnne Wunder
tun, der kénne bestimmt helfen!

Die verzweifelte Mutter geht zu Bud-
dha und bittet ihn um Hilfe. Der hat
Mitgefiihl mit ihr und sagt: , Ich kann
dir helfen. Geh noch einmal durchs
Dorf und bitte um ein Senfkorn in je-
dem Haus, in dem noch kein Mensch
gestorben ist. Komm zurtck mit 3
Senfkdrnern, und ich werde dir hel-
fen.” Die Frau geht sofort los. Aber es
gelingt ihr natdrlich nicht, nur einen
einzigen Haushalt zu finden, in dem
noch nie jemand verstorben ist.

Da féllt es ihr wie Schuppen von den
Augen. Sie erkennt das Unpersonliche
an ihrem ganz persénlichen Schmerz,
und sie kann die Realitat anerkennen.
Sie kann bei ihrer Trauer bleiben, ohne
dariiber den Verstand zu verlieren.

Taglich ligafrische Nachrichten: www.tinnitus-liga.de

Die Ironie der Tinnitusbewéltigung

Haben Sie sich schon einmal Gedanken
dariiber gemacht, warum ein Anfénger mit
dem Fahrrad genau gegen dasjenige Hinder-
nis fahrt, dem er unbedingt ausweichen
mochte? Oder warum man nicht einschlafen
kann, wenn man es fiir das Wichtigste im
Leben halt? Oder warum man umso tbellau-
niger wird, je mehr man positiv zu denken
versucht?

Die Psychologie nennt diese Effekte ,,iro-
nisch” (Wegener 1994). Ironische Effekte
beobachtet man bei dem Versuch, Gedanken,
Gefiihle, Impulse oder Wahrnehmungen zu
unterdriicken. Diese Versuche tragen stets den
Keim des Scheiterns in sich!

Ironische Effekte kennen auch Tinnitus-
patienten. Je mehr ich mich abzulenken ver-
suche von dem qualenden Gerdusch, desto
mehr scheint es mich zu verfolgen. Je inten-
siver ich nach medizinischer Hilfe Ausschau
halte, desto demoralisierter bin ich von mal
zu mal. Und kaum bin ich in einer Tinnitus-
klinik, da fl6tet das Gerdusch lauter als je
Zuvaor.

Die psychologische Erklarung fir diese
.Ironie der Tinnitushewaltigung” wird darin
gesehen, dass bei jedem Versuch der Symp-
tomkontrolle die Psyche einen inneren un-
sichtbaren Monitor aufstellt, auf dem der
Erfolg des Kontrollversuches iiberpriift wird.
e mehr Stress oder Zeitdruck, und je mehr
Zerstreutheit oder Ablenkung, desto mehr
{ibernimmt der Monitoring-Prozess die Herr-
schaft bis er schlieBlich alles andere tberblen-
det. Die Auflosung des Monitors wird dabei
immer besser, und der ,Fehler” — in diesem

? Statistisch gesehen, ist z.B. die Halfte aller
Menschen mindestens einmal im Leben
psychisch krank.

¢ Wenn uns irgendetwas Sorge bereiten sollte,
dann sind das diese Entwicklungen, die
Nietzsche in seinem Zarathustra schon
voraussagt: , Wir haben das Glick erfunden,
sagen die letzten Menschen und blinzeln.”

Fall eben der Tinnitus —wird iiberdeutlich ab-
gebildet. Es kommt zur Sensitivierung, zum
Gegenteil von Habituation und Gewdhnung.
Mit der Sensitivierung werden die zu kontrol-
lierenden Prozesse immer {iberwertiger, das
reale Leben wird durch den Erfolgskontroll-
Monitor ersetzt.

Die ironischen Effekte machen aus dem
Tinnitus einen sehr schlechten Verlierer. Je
mehr man ihn bek&mpft, desto mehr gewinnt
er an Kraft, desto penetranter klebt er an ei-
nem. Je mehr man gegen ihn unternimmt,
desto lauter kommt er einem plétzlich vor.

Wie war's also mit Akzeptanz?

Was heiBt Akzeptanz?

Akzeptanz ist schwer zu definieren. Sie
ist Haltung, Fahigkeit, Erlebnis, Gefiihl und
Vernunftentscheidung in einem, weswegen
man sie am besten mit Metaphern um-
schreibt. Akzeptanz heiBt, die Dinge so anzu-
nehmen wie sie sind. Akzeptanz geht dabei
nicht mit spitzen Fingern vor, so als wolle man
ein dreckiges Taschentuch aufheben, Akzep-
tanz geht nicht mit Abscheu oder mit mimi-
schem Widerwillen ans Werk. Akzeptanz
nimmt mit der ganzen Hand, in vollem Kon-
takt mit dem, was schwierig ist, mit einer
zarten, mitfihlenden Geste und dennoch
ohne Wenn und Aber.

Akzeptierend geht man in Kontakt mit
dem Tinnitusleiden wie mit einem Schmet-
terling. Den umschlieBt man in der hohlen
Hand, ohne allzu fest zuzudriicken. Dabei
macht Akzeptanz keine Unterschiede. Statt
eines Schmetterlings konnte es auch die Hand
eines Sterbenden sein, die ich halte. Akzep-
tierend ist man immer ganz bei der Sache.
Nie wiirde man die Hand eines Sterbenden,
der einen braucht, loslassen. Da ist es egal,
ob man das Gefihl der Trauer nicht auszu-
halten meint, ob einen die Angst vor dem ei-
genen Tod beschleicht, ob einen Ekelgefiihle
heimsuchen, man wiirde die Hand unter kei-
nen Umstanden loslassen.

So ungeféhr geht Akzeptanz, nur ein

"bisschen weniger pathetisch. Akzeptanz

nimmt selbst die schweren Dinge leicht, und
das unterscheidet sie wesentlich von der Re-
signation. ,, Die Erde ist ein Jammertal, aber
immer noch der einzige Ort, wo es ab und zu
ein saftiges Steak gibt.” (Woady Allen). Ak-
zeptanz hat Humor.

Wie kultiviere ich Akzeptanz?

Akzeptanz kann man nicht in der Real-
schule lernen — und auch nicht im Gymnasi-
um. Man lernt sie im Leben, vorausgesetzt
man ist nicht zu sehr anderweitig beschaf-
tigt.

Wenn mich jemand fragt, wie er seinen
Tinnitus akzeptieren soll, erzahle ich meistens
Patienten-Geschichten und frage nach seinem
Leben. Dazu gehdrt z.B. die Frage, ob es schon
einmal etwas Schwieriges gab im eigenen
Leben, das er akzeptiert hat. Wenn ja, dann
hat er sehr wahrscheinlich schon alles, was
er braucht um zu akzeptieren. Fiir alle ande-
ren hier ein paar Hinweise aus der Schule —
des Lebens.

1. Der beste Weg aus einem Problem
hinaus geht immer mitten hindurch

Tinnitus, sagt man, sei ein ,Symptom”,
zu Deutsch: eine , Begleiterscheinung” . Aber
von was eigentlich? Offensichtlich ist er
langst nicht immer die Begleiterscheinung
einer Krankheit. In mindestens einem Drittel
der Falle findet man keine urséchliche Erkran-
kung. Andererseits kennen fast die Hélfte al-
ler Menschen voriibergehende Ohrgerausche
aus eigener Erfahrung. Tinnitus ist also min-
destens so oft eine Begleiterscheinung des
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Lebens wie die einer Krankheit. Schon des-
halb verdient er Beachtung. Und wenn ich
das Gerdusch schon nicht kontrollieren kann,
wenn ich also nicht weghdren kann, warum
also nicht bewusst hinhdren?

. Wenn ein Lérm stort, horen Sie ihm zu”,
hat der amerikanische Komponist John Cage
gesagt.

Zuhédren oder Hinhdren bedeutet dabei
nicht einfach das Lauschen auf den Ton oder
auf das Gerdusch. Hinhéren heiBt vielmehr
das ganze Tinnitusleiden achtsam in den Fo-
kus zu nehmen: die innere Anspannung, die
bei genauer Betrachtung ein brisantes Angst-
Arger-Traurigkeits-Gemisch ist, die Nacken-
verspannung, die von dem Bedurfnis erzahlt,
den Kopf zwischen den Schultern zu bergen
und sich zu schiitzen, das Hérproblem, das
ich schamhaft vor mir selbst und anderen zu
verbergen suche.

Zum Hinhdren gehdren weiter auch Fra-
gen: welche Beziehung habe ich zu meinem
Tinnitus? Welches Gefiihl dominiert dabei, an
erster Stelle, an zweiter und an dritter? Wo
im Kérper hore ich ein Echo des Tinnitus? Was
ist eigentlich genau das , Unertrégliche” am
Geréusch? Was fir eine Geschichte erzdhle
ich mir und anderen iiber das Gerausch? Wie
monoton und detailreich ist diese Geschich-
te? Handelt es sich um eine Tragddie, eine
Schnulze oder einen Krimi? Welche Schubla-

Abb. 1: Tinnitusleiden und Schafchenwolken, Akzeptanz profitiert von der Fahigkeit wahrzu-
nehmen, was wirklich ist, némlich Gedanken, Gefiihe, Impulse, Wassertrapfchen, Lichtreflexe...
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Das Hinhdren ist einerseits also eine sehr
komplexe Angelegenheit, andererseits aber
auch sehr einfach: man verdirbt dem Tinnitus
sein Spiel, indem man die Dinge beim wirkli-
chen Namen nennt. Es handelt sich dabei um
das alte Spiel der Kinder, die sich auf eine
Wiese legen und Figuren in den voriber zie-
henden Wolken entdecken wollen: , Das ist ein
Schéfchen”, sagt das erste Kind. , Das ist ein
Herz", sagt das nachste. , Das ist eine Wol-
ke”, sagt das dritte — und wird prompt als
Spielverderber ausgeschimpft.

Das Tinnitusleiden ist wie eine Schafchen-
wolke: ,Das ist mein Untergang!”, sagt ein
Teil in mir. ,Es ist eine schlimme Krankheit”,
sagt der nachste. ,£s sind Gedanken, Gefiih-
le, Erinnerungen, Impulse und Kérperemp-
findungen”, sagt der dritte — und verdirbt
dem ganzen Leiden damit das Spiel.

2. Die Konzentration auf das
Hier-und-Jetzt und auf Werte

Sie wollen, dass der Tinnitus leiser wird
oder verschwindet? Aber wozu eigentlich? Im
Dienste von wem oder was steht Ihr Feldzug
gegen den Tinnitus? Mit einer solchen Frage
wird die Aufmerksamkeit auf das Hier-und-
Jetzt und auf den Kontext gelenkt.

Nehmen wir an, ich bekomme Hunger,
habe kein Brot mehr zuhause und setze mich
ins Auto, um zum Supermarkt zu fahren. In
dem Moment, wo ich das Auto starte, bemer-
ke ich merkwiirdige, sehr bedenkliche Gerau-
sche aus dem Motor. Was habe ich nun fiir
ein Problem? Die Geréusche an sich sind na-
tlrlich nicht das Problem und nicht mal die
Tatsache, dass mein Auto sich maglicherweise
gerade verabschiedet, ist fiir sich genommen
von Bedeutung. Mein eigentliches Problem
lautet: Ich weiB nicht, wie ich zum Supermarkt
kommen kann! Ich muss mir ein anderes
Transportmittel suchen oder einen Nachbarn
um Brot bitten oder mich von dem ernéhren,
was da ist, oder...
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Handeln im Augenblick etwas Bedeutsames
und Gutes.

Die meisten Patienten sagen an dieser
Stelle: Ich kdmpfe gegen meinen Tinnitus,
damit alles wieder so wird wie friher. Diese
Idee ist sinnlos. Mit einer solchen Idee greift
man nach dem, was nicht mehr ist, und man
vergisst, dass man nur die Gegenwart hat.

Eine meiner Patientinnen hatte lange
mit ihrem Ehemann gestritten und
gekdmpft.

Sie wollte aber mit ihm zusammen-
bleiben trotz aller Schwierigkeiten, die
sie seit Jahren miteinander hatten. Sie
hatte deshalb mitihm zusammen viele
Paartherapien und Beratungsstellen
aufgesucht. Eines Tages sagte der
Mann zu ihr: , Ich méchte nur eines,
es soll wieder so werden wie friher.”
Eine Stunde spéater hatte sie die Kof-
fer gepackt und ist fiir immer gegan-
gen. |hr sei plotzlich klar geworden,
dass ihr Mann nach all den Jahren
immer noch nichts verstanden habe.

Das Leben ist im Fluss und l&sst denjeni-
gen zuriick, der seine idyllischen Platzchen
nur noch im Kopf findet.

Akzeptanz und Leben gibt es nur im Au-
genblick, im Hier-und-Jetzt, Dabei findet Ak-
zeptanz ihren Ausdruck in verschiedenen Tu-
genden oder Werten, von denen zwei hier
beispielhaft erldutert seien: Dankbarkeit und
Geduld. Alle beide kann man nicht auf Kom-
mando herbei beschwéren, aber man kann
sie wollen und bedenken, und , Was man héu-
fig bedenkt, dahin neigt sich das Herz”, heiBt
es zu Recht im Buddhismus.

Diejenigen, die gerade das Gefiihl haben,
der Autor wolle sie jetzt in einen ethisch-reli-

laufende Geburtsstétte allen méglichen Un-
heils an. Depression (Melancholie) und Pes-
simismus muss man dabei nicht unbedingt
als Krankheitsbilder auffassen. Man kann sie
auch als existentielle menschliche Erfahrun-
gen begreifen, denen man erst einmal mit
einer Philosophie und erst in zwesiter Linie mit
einer ,Verhaltenstherapie” oder mit Medi-
kamenten begegnet.

Mit dieser kurzen Rechtfertigung also nun
zu Dankbarkeit und Geduld.

Dankbarkeit

Dankbare Menschen sind stress-
resistenter. Das haben Untersuchungen ge-
zeigt in Familien mit behinderten Kindern
oder von Menschen nach GroBkatastrophen
(wie am 11.9.2001 oder nach dem Hurrikan
Katrina 2005). Dankbarkeit im Alltag eroff-
net ganz neue Perspektiven. Ich habe z.B. ein
Haus in einem saarlandischen Gruben-
senkungsgebiet gekauft und mitten in mei-
nem Esszimmer geht ein groBer Riss durch
die Decke, der von Jahr zu Jahr ldnger wird.
Wenn ich im Winter am Ofen sitze und den
Riss anschaue, ahne ich Firchterliches:
irgendwann wird dieses , iiberbezahlte, ma-
rode Haus” Uber meiner Familie und mir zu-
sammenbrechen. Meine Frau, die Dankbar-
keit in Person, antwortet auf solche AuBerun-
gen gewohnlich: , Du weit aber schon, dass
um den Riss herum ein ganzes, wunderbares
Haus gebaut ist, in dem wir gemeinsam le-
ben diirfen?”

Dankbarkeit ist neben der Liebe das wich-
tigste Medium der Akzeptanz. Ich wilrdige die
Risse und Briiche in meinem Leben, ja selbst
die Krankheit und den Tod, weil all das zur

Eine der neveren Untersuchungen dazu: J.H.
Weber et al. (2008). Der Zusammenhang
2zwischen Tinnitus, Persénlichkeit und
Depression. In: Zeitschrift fur Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie, 54 Jg. 227-240

wunderbaren Fiille des Lebens, weil all das
zum Geschenkcharakter des Lebens dazu-
gehdrt.

Dankbarkeit kann man kultivieren. Man
lernt die Augenblicke erkennen und die Din-
ge schétzen, die einem von anderen ge-
schenkt werden, oder vom lieben Gott oder
von fithlenden Mitwesen (Tieren); Dinge, fiir
die man dankbar sein kann: die Tatsache
etwa, dass ich in einem Supermarkt zwischen
drei verschiedenen Sorten Butter wahlen
kann; ein Lacheln der Verkauferin; jemand,
der mich Gber den Zebrastreifen lasst; die
Tatsache, dass jemand diesen schonen Ess-
zimmer-Tisch gebaut hat, den ich beim Mo-
bel-Discounter gefunden habe; die Tatsache,
dass ich mir heute kein Bein gebrochen habe;
die Tatsache, dass mir heute jemand das
Portemonnaie geklaut hat, und ich schmun-
zelnd bemerkt habe, wie sehr ich mich iiber
solche Bagatellen argern kann. — All diese
Gelegenheiten halte ich abends in einem be-
sonderen Tagebuch fest - in meinem Dank-
barkeitstagebuch.

Geduld

Um die Geduld hat sich die wissenschaft-
liche Psychologie merkwiirdig wenig gekiim-
mert. Merkwiirdig ist das deshalb, weil gera-
de Geduld, Gelassenheit oder Besonnenheit
vielen groBen Denkern als der Weg zum in-
neren Frieden galt. Geduld war z.B. fiir
Thomas von Aquin die wichtigste Tugend
{iberhaupt. Alles was Sie fiir sich oder andere
tun, ist wenig wert, wenn es nicht mit Ge-
duld getan wird. Wenn Sie ein Lehrer mit her-
vorragenden didaktischen und fachlichen
Kompetenzen waren, so waren Sie doch ein
schlechter Lehrer, wenn Sie ungeduldig sind.
Ein Vater, der ungeduldig ist, ist kein guter
Vater. Ein ungeduldiger Arzt ist nicht der wirk-
samste, ein ungeduldiger Partner ist sicher
nicht der liebevollste.

Geduldig wird man, indem man lernt, den
Dingen vertrauensvoll beim Wachsen und
Gedeihen zuzuschauen, so wie ein Gértner
es mit seinen Beeten tut. Geduldigsein heiBt
in diesem Sinne, langsam, behutsam und ab-

wartend durchs Leben zu gehen. Ich muss
nicht am Gras ziehen, damit es wachst, ich
darf Kinder nicht manipulieren, wenn es gute
Menschen werden sollen. Ich kampfe nicht
gegen meinen Tinnitus, wenn ich ihm die
Chance lassen will, sich allmahlich zu verab-
schieden.

Geduld ist langsam. Sie hat nicht das Tem-
po von iiber den Krankenhausflur huschen-
den Arzten mit wehenden Kitteln - auf dem
Weg von der einen 2-Minuten-Visite zur an-
deren. Geduld verharrt. Sie tut das, was die
Freunde Hiobs taten, als der seine Warum-
Ich-Frage nicht beantwortet bekam: , Und sie
saBen mit ihm auf der Erde sieben Tage und
sieben Néchte lang; und keiner redete ein
Wort zu ihm, denn sie sahen, dass der Schmerz
sehr gro8 war”.

Geduld heit warten kdnnen ohne Fixie-
rung auf ein konkretes Ergebnis. Insofern
braucht Geduld eine groBe Portion Mut. Und
wer Mut hat und Geduld, braucht nicht mal
Hoffnung.

Nicht der Tinnitus bestimmt lhr Leben,

sondern Sie.

Unsere Kliniken gehoren zu den fuhrenden Tinnitus-Behandlungszentren in

. Deutschland. Seit uber 15 Jahren behandeln wir erfolgreich chronische Ohrge-
rausche und deren Folgeerkrankungen mit psychosomatischen Therapiekonzepten.

Innere Ruhe und Gelassenheit - die Lust am Leben kommt zurtck.
Durch die ganzheitliche Sichtweise auf Korper, Gefuhlswelt und personliche

Lebensumstande sind wir in der Lage, die fiir Sie wirklich geeignete Therapieform

zu finden und anzuwenden. Bitte rufen Sie uns an - wir freuen uns auf Sie!

- Weniger Tinnitusbelastung

- Hohere Geréuschtoleranz

- Ruhiger Schlaf

- Bessere Konzentrationsfahigkeit

- Mehr Zuversicht bei der Krankheitsbewaltigung
- Fahigkeit zu selbststandigem Training im Alltag
- Mehr Lebensfreude

Dr. Becker Qualitatsrehabilitation
zugewandt, hochwertig, nachhaltig

V. Zentifizierte
. Qualitats

Dr. Becker '8 Brunnen-Hiinik

Horn-Bad Meinberg
Tel. 05234/ 908-0
info.brunnen-klinik@ dbkg.de

Dr. Becker i"; Burg-Hlinik

Stadtlengsfeld
Tel. 03 69 65 / 68-0
info.burg-klinik@dbkg.de

www.hilfe-bei-tinnitus.com









