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				Vorwort

				Liebe Leserin, lieber Leser,

				

				wenn Sie dieses Buch in der Hand halten, oder am Bildschirm lesen, sind Sie wahrscheinlich selbst eine(r) von den vielen Millionen Tinnitus-Betroffenen, die ständig oder zeitweise unter Ohrgeräuschen leiden.

				Vielleicht haben Sie die kritische Anfangsphase und verschiedene Therapieversuche schon hinter sich gebracht, oder Sie sind erst vor Kurzem mit Ihren Ohrgeräuschen konfrontiert worden.

				Vielleicht haben Sie auch schon schlaflose Nächte und vielerlei Befürchtungen bezüglich Ihres Tinnitus durchgestanden und leiden darunter, dass Sie nicht genau wissen, was da mit Ihnen geschieht und wie das alles weiter gehen soll.

				Für Sie habe ich dieses Buch geschrieben. Es soll Ihnen dabei helfen, besser zu verstehen, was Tinnitus eigentlich ist, welche Ursachen er hat und vor allem: Was Sie selbst tun können, um wieder zufrieden und ungestört leben zu können.

				Die häufige Annahme, dass man „damit einfach leben muss“, ist absolut falsch. 

				Ganz im Gegenteil: Sie können selbst viel dazu beitragen, entspannt mit dem unerwünschten Begleiter zu leben.

				Um das zu erreichen, gibt es viele Mittel und Wege. Die wichtigsten werde ich Ihnen in diesem Buch vorstellen.

				Dieser Ratgeber soll:

				
						unbegründete Ängste nehmen

						Sie zum Nachdenken anregen

						Ihnen zeigen, dass Sie nicht ohnmächtig sind

						Ein neues, Erfolg versprechendes, Therapieverfahren vorstellen

						Wege zur Selbsthilfe zeigen

				

				Nehmen Sie sich bitte für das Lesen des Buches ein wenig Zeit. Auf keinen Fall sollten Sie es nur überfliegen oder im „Schnelldurchlauf“ durchblättern. Beim Lesen werden viele Fragen auftauchen, über die Sie in Ruhe nachdenken sollten.

				Wenn Sie einige der Ratschläge in diesem Buch befolgen, sind Sie schon auf dem besten Weg in die richtige Richtung.

				Ich wünsche Ihnen dabei viel Erfolg

				Dipl. -Päd. Frank E. Callies

			

		

	
		
			
				Überblick:

				

				Tinnitus, also unangenehme Geräusche wie Klingeln, Rauschen oder Pfeifen im Ohr, ist mittlerweile eine „Volkskrankheit“ geworden. Man nimmt an, dass bis zu 20 % der Gesamtbevölkerung zumindest zeitweise Ohrgeräusche wahrnehmen. Bei etwa 8 % sind die Geräusche lang anhaltend, so dass sie als störend oder gar bedrohlich empfunden werden.

				Dieses Buch soll vor allem denjenigen helfen, die ihren Tinnitus als Bedrohung, als ängstigend oder als Einschränkung ihrer Lebensqualität empfinden. 

				Dies ist nicht selten der Fall, denn das unbekannte Geräusch im Ohr erscheint fast jedem Betroffenen zunächst als bedrohliche Gefahr, die mit vielfältigen Sorgen und Ängsten einhergeht.

				Dazu tragen leider auch die manchmal unsensiblen (und unrichtigen!) Aussagen mancher Ärzte bei, man könne daran nichts machen und der Patient müsse „damit leben“. Diese Aussagen, meist nachdem der Patient eine oder mehrere vergebliche Tinnitus-Behandlungen erhalten hat, stürzen den Betroffenen oftmals in einen Zustand der Hoffnungslosigkeit oder gar der Verzweiflung.

				Dies muss nicht sein. Auch wenn die Pille gegen Tinnitus noch nicht erfunden worden ist, gibt es vielfältige Möglichkeiten, wie der Einzelne selbst, mit oder auch ohne fremde Hilfe, an seinem Tinnitus arbeiten kann. Dies oft mit dem Ergebnis, dass die Ohrgeräusche in den Hintergrund treten, nicht mehr stören oder sogar gar nicht mehr wahrgenommen werden.

				In diesem Buch werden zunächst viele grundlegende Fragen beantwortet, die von Betroffenen immer wieder gestellt werden. Es wird auf die Ursachen von Tinnitus genauso eingegangen wie auf mögliche konventionelle Behandlungsmethoden.

				Der zweite Teil befasst sich vor allem mit neuen Erkenntnissen über die Entstehung von Tinnitus und die daraus abgeleiteten (Selbst-) Behandlungsmöglichkeiten. Hier geht es vor allem um die in den letzten Jahren äußerst erfolgreich praktizierte Tinnitus Retraining Therapie und die daraus abgeleiteten Möglichkeiten der Selbsthilfe.

				Im dritten Teil werden viele Möglichkeiten der Selbsthilfe vorgestellt. Insbesondere wird gezeigt, wie jede(r) durch Entspannungstechniken und eine veränderte Einstellung zum Tinnitus wie auch zu sich selbst aktiv an einer Verbesserung der Symptome arbeiten kann.

				

				

			

		

	
		
			
				Was ist Tinnitus und wie wird er behandelt?

				Was ist Tinnitus?

				Als Tinnitus (von lateinisch „tinnire“ = „Klingeln“) wird eine Störung bezeichnet, bei der die Betroffenen Töne oder Geräusche in Form von Klingeln, Pfeifen, Rauschen oder Brummen wahrnehmen, denen kein von außen kommendes Geräusch zu Grunde liegt. Das heißt der Tinnitus-Betroffene „hört“ Geräusche, die objektiv nicht vorhanden sind und von anderen nicht wahrgenommen werden können.

				Es ist wichtig, zu erwähnen, dass es sich hier definitiv nicht etwa um eine Geisteskrankheit wie Schizophrenie, um Halluzinationen oder eine andere psychische Erkrankung handelt.

				Tinnitus ist weder eine Geisteskrankheit noch eine Störung der geistigen Gesundheit. Befürchtungen dieser Art sind nicht selten, aber völlig überflüssig. Der Tinnitus-Patient ist in der Regel geistig völlig gesund und leistungsfähig. Ja, es sind sogar besonders häufig Menschen von Tinnitus betroffen, die täglich hoch konzentriert anspruchsvolle Arbeit leisten müssen.

				Die bei Tinnitus auftretenden Ohrgeräusche werden von den Betroffenen sehr unterschiedlich beschrieben und reichen von leisem Summen, über Zischen, Pfeifen, Klingeln bis hin zu Brummen, Poltern oder gar explosionsartigen Geräuschen.

				Interessant dabei ist, dass die Belastung, die der Einzelne subjektiv durch seine Ohrgeräusche erlebt, nicht mit der messbaren Lautheit seines Tinnitus einher geht. Vielmehr scheint es, dass die innere Einstellung zum Tinnitus wesentlich entscheidenderen Einfluss auf den Leidensgrad hat als das Geräusch selbst. Eine Tatsache, die im weiteren Verlauf dieses Buches noch eine wichtige Rolle spielen wird.

			

		

	
		
			
				Wie entsteht Tinnitus? 

				Eine eindeutige Ursache für Tinnitus lässt sich nur in sehr wenigen Fällen feststellen. Grundsätzlich nimmt man an, dass eine zu geringe Durchblutung des Innenohrs zu einer Schädigung der dort befindlichen Haarzellen führen kann, die vom Ohr bzw. vom Gehirn dann als Geräusch oder Ton interpretiert wird.

				Solch eine Schädigung kann unterschiedliche Ursachen haben. So können zum Beispiel laute Geräusche wie bei einem Rockkonzert oder bei einer  Explosion dazu beitragen. In einigen Fällen, aber nicht immer, geht dem Tinnitus ein Hörsturz voraus.

				Letztlich bleibt aber in vielen Fällen unklar, wie der Tinnitus auf organisch-physiologischer Ebene entsteht und warum bei einigen Patienten mit nur geringen Hörstörungen die Tinnitusintensität höher ist als bei anderen Patienten mit massiven Beeinträchtigungen im Innenohr.

				Aufschlussreicher sind die Theorien, die auch im Bereich der Tinnitus Retraining Therapie (TRT) zum Tragen kommen. Danach entsteht ein Tinnitus nicht zwangsläufig auf Grund einer Schädigung des Innenohrs, sondern erst im Zusammenhang mit der (fehlerhaften) Verarbeitung der Hörsignale im Gehirn. Dabei spielt in nicht geringem Maße eine unangemessene Fixierung auf das Geräusch eine Rolle. 

				Diese Fixierung, die durch die das Ohrgeräusch begleitenden Ängste und Bedrohungsgefühle noch verstärkt wird, scheint ohnehin eine zentrale Rolle bei der Entstehung aber auch beim Umgang mit Tinnitus zu spielen. Doch dazu später mehr.

			

		

	
		
			
				Was tun wenn ein Ohrgeräusch auftritt?

				Verhalten bei akut auftretendem Tinnitus

				Unter einem akuten Tinnitus versteht man Ohrgeräusche, die erst wenige Stunden oder Tage bestehen. Dabei spielt es keine Rolle, wodurch diese ausgelöst wurden. Gleich ob ein Hörsturz vorliegt, ein Lärmtrauma (zum Beispiel nach einem Rockkonzert) oder keine eindeutige Ursache ausmachbar ist: In jedem Fall gilt hier schnelles Handeln. 

				Der Betroffene sollte umgehend einen Arzt aufsuchen, wobei es in den meisten Fällen sinnvoll ist, sich direkt an einen HNO (= Hals Nasen Ohren-Arzt) zu wenden. Bei der Anmeldung sollte man unbedingt darauf bestehen, sofort einen Termin zu bekommen, da jeder Tag ohne Behandlung die Heilungschancen unter Umständen mindern kann.

				Der HNO Arzt wird bei seinen Untersuchungen zunächst versuchen, organische Veränderungen am Innenohr auszuschließen, da diese in seltenen Fällen auch Ohrgeräusche verursachen können.

				Um den Arzt bei seiner Diagnose zu unterstützen ist es sinnvoll, dass Sie möglichst genaue Angaben darüber machen können, in welcher Situation das Ohrgeräusch aufgetreten ist. 

				- Waren Sie großem Lärm ausgesetzt? 

				- Hatten/haben Sie Hörprobleme? 

				- Ist Schwindel oder Übelkeit aufgetreten? 

				- Sind Sie großem Stress (beruflich/privat) ausgesetzt?

				Kann der HNO-Arzt eine organische Erkrankung des Innenohrs ausschließen, kann es durchaus sinnvoll sein, auch Ärzte anderer Disziplinen aufzusuchen. Dies trifft insbesondere auf Orthopäden und Zahnärzte zu. Da in einigen Fällen durchaus orthopädische Probleme zum Beispiel im Bereich der Halswirbelsäule oder Probleme im Kieferbereich (falscher Biss, nächtliches Zähneknirschen) zu Ohrgeräuschen führen können.

				Verhalten bei chronischem Tinnitus

				Anders sieht es aus, wenn die Ohrgeräusche bereits chronisch geworden sind. Dies ist in der Regel der Fall, wenn sie länger als 3 – 6 Monate bestehen.

				Natürlich sollten Sie auch in diesem Fall – sofern noch nicht geschehen - einen Arzt aufsuchen und mögliche Ursachen abklären. Allerdings ist hier keine übertriebene Eile notwendig, da der Zeitraum, in dem mit einigen Erfolgsaussichten eine Akutbehandlung durchgeführt werden kann, in der Regel bereits verstrichen ist.
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