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1. Einleitung

Immer mehr Menschen in Deutschland leiden unter Tinnitus — einem Symptom, das oft nicht nur das
Horen, sondern auch die Lebensqualitat massiv beeintrachtigt. Die Bewaltigung von Tinnitus stellt
Betroffene, Fachpersonen und das Gesundheitssystem gleichermaRen vor Herausforderungen.

In der Horakustik begegnet man dieser Problematik zunehmend mit umfassenden Konzepten, die
Uber die rein technische Versorgung hinausgehen. Gleichzeitig gewinnen psychosoziale Ansatze wie
Coaching an Bedeutung. In dieser Arbeit soll gezeigt werden, wie systemisches Coaching einen
praxisnahen und wirksamen Beitrag zur Tinnitus-Bewaltigung leisten kann — insbesondere im
Rahmen der Horakustik.

Nach einer kurzen Einfihrung in das Wunderwerk Ohr wird Tinnitus in seiner Vielschichtigkeit
erlautert. Es folgt die Vorstellung wirksamer Therapieansatze, sowie eine Einfiihrung in das
systemische Coaching. AbschlieBend wird der konkrete Mehrwert des systemischen Coachings im
Versorgungsalltag dargestellt.

2. Wunderwerk Ohr — ein Sinnesorgan der Superlative

Unser Ohr ist ein echtes Wunderwerk. Es beherbergt die kleinsten Knochen unseres Korpers
(Hammer, Amboss und Steigbtigel) und weist die groRten elektrischen Spannungen (ca. 70 — 100 mV)
auf. Es kann, je nach Frequenzbereich, Druckunterschiede zwischen etwa 0,00002 Pa und 200 Pa
wahrnehmen. Es ist das erste Sinnesorgan, das funktioniert (bereits ab der 20.
Schwangerschaftswoche werden Tone wahrgenommen) und das letzte, welches nach unserem Tod
die Funktion einstellt. In dieser ganzen Zeit ist es in jedem Augenblick unseres Lebens aktiv. Egal, ob
wir wach sind oder schlafen, abgelenkt oder fokussiert, bei Bewusstsein oder nicht. Es unterscheidet
durch ausgekliigelte Systeme Frequenzen und Lautstarken. Es warnt uns vor Gefahr, [asst uns Musik
geniessen, Zwischenténe wahrnehmen und Stimmungen heraushoren.

Immer und ohne Pause, unser Leben lang — solange es storungsfrei funktioniert.

3. Was ist Tinnitus — eine fachliche Einordnung

Eine mogliche und immer haufiger auftretende Stérung ist das Phdnomen Tinnitus. Unter den Begriff
Tinnitus (von lat. tinnire = klingeln) fallen alle Gerduschwahrnehmungen, die nicht durch eine duRere
Gerauschquelle hervorgerufen werden. Eingefiihrt wurde der Begriff vermutlich bereits von Plinius
dem Alteren (23 -79 n. Chr.). Die Bandbreite der Gerdusche ist dabei sehr vielfiltig. Tinnitus kann sich
durch piepen, rauschen, brummen, pfeifen, klirren, sdagen und so weiter auszeichnen.

Moglich ist auch, dass mehr als ein Gerdusch auftritt.

Laut der Deutschen Tinnitus Liga ist Tinnitus ein weltweit verbreitetes Phanomen. In Deutschland
haben ca. 25% der Bevolkerung schon einmal ein Ohrgerdausch wahrgenommen. Rund 1,5 Millionen
Menschen hierzulande leiden sehr unter ihrem Tinnitus, jedes Jahr kommen ca. 250.000 neue Fille
hinzu. *

Tinnitus ist keine Krankheit. Er ist ein Symptom, ein Zeichen einer Veranderung.

Die heutige Forschung geht davon aus, dass im Prinzip alle Menschen einen Tinnitus haben, diesen
jedoch im Optimalfall nicht wahrnehmen.

Werden Menschen in einem schalltoten Raum absoluter Stille ausgesetzt, entstehen innerhalb kurzer
Zeit akustische Eindriicke. Im Innenohr herrscht eine hohe Spontanaktivitat, da die Sinneszellen
immer aktiv sind. Dies ist in etwa vergleichbar mit dem Grundrauschen eines angeschalteten, aber
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nicht laufenden Elektrogerates. Diese Grundmuster, die schon vor unserer Geburt ablaufen, werden
vom Gehirn normalerweise als Stille interpretiert.

Verschiedene Modelle versuchen die Entstehung von Tinnitus zu erklaren. So werden z.B. Schaden
der inneren und dulleren Haarsinneszellen vermutet, die zu Stérungen im Signaltransfer fiihren.
Durch Defekte der duBeren Haarsinneszellen entfallt ihre ddampfende Wirkung, sowie der cochleare
Verstarker (Verstarkung von Schallereignissen unterhalb 40 dB). Schadigungen der inneren
Haarsinneszellen beeinflussen die Umwandlung von Schallwellen in elektrische Nervenimpulse und
flihren zu Fehlentladungen. Die angesprochenen Schadigungen kdnnen unter anderem durch
Larmeinwirkung, allgemeine Abnutzung, ototoxische Substanzen oder Nahrstoffmangel (etwa durch
Stress) entstehen.

Untersuchungen weisen darauf hin, dass Tinnitus auch durch Reorganisatiosprozesse des zentralen
auditorischen Systems hervorgerufen wird.

Als eine weitere Ursache kommen Stérungen des lonengleichgewichts zwischen den Lymphen in der
Cochlea in Frage, wie es bei Morbus Meniére der Fall ist.2

Einen anderen Ansatz verfolgt das , Erlanger Modell der Tinnitusentstehung”. Dieses basiert auf der
Annahme, dass Tinnitus nicht nur ein pathologisches Phanomen, sondern auch ein Nebenprodukt
eines physiologischen Mechanismus zur Verbesserung des Horens ist. Es geht davon aus, dass das
Gehirn bei einem vorliegenden Horverlust das neuronale Rauschen verstarkt, um das verbleibende
Horvermogen zu optimieren. Das dadurch entstehende Rauschen kann dann als Tinnitus
wahrgenommen werden.?

Doch Tinnitus ist nicht gleich Tinnitus. Es gibt verschiedene Merkmale, nach denen er genauer
klassifiziert werden kann:

Objektiv oder subjektiv?
Als objektiv wird ein von aulRen wahrnehmbarer Tinnitus bezeichnet. Die Ursachen liegen hier haufig

in gestorten GefaRfunktionen, welche den Blutfluss verandern. Diese konnen zum Beispiel durch
Verengungen (Stenosen) ausgeldst werden.

Objektiver Tinnitus macht weniger als 5% der Tinnitus Falle aus und gehort in Facharztliche
Behandlung.

Mit Giber 95% weitaus haufiger ist der, nur fiir die Betroffenen wahrnehmbare, subjektive Tinnitus. Er
wird oft mit Schadigungen im Innenohr in Zusammenhang gebracht, ist aber auch ein Symptom fiir
viele andere Ursachen, die nicht zwangslaufig in direktem Zusammenhang mit dem Ohr oder dem
Gehor stehen. *

Akut oder chronisch?

Vor allem im medizinischen Kontext wird Tinnitus hdufig nach seiner Dauer eingeordnet. Als akut gilt
ein Gerausch, wenn es kiirzer als 3 Monate vorhanden ist. Nach einem Jahr gilt ein Tinnitus als
chronisch. Die Phase dazwischen wird als subakute Phase bezeichnet.

Vor allem in hortherapeutischen Kreisen wird zunehmend nach zeitunabhangigen Kriterien
unterschieden. So gilt ein Tinnitus, der noch ursachengekoppelt ist, also z.B. durch Osteopathie oder
Bissschienen behandelt werden kann, als akut.

Ein ursachenentkoppelter Tinnitus, dessen Ursache nicht mehr aktiv oder ebenfalls chronifiziert ist,
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gilt als chronischer Tinnitus. ®

Aurium oder Cranii?

Ein weiteres Unterscheidungsmerkmal ist der (vermutliche) Ort der Ursache. Gerdusche, die durch
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes, Morbus Crohn oder durch Medikamente, durch
Muskelverspannungen, Kiefergelenks- (CMD) oder Halswirbelschdden ausgeldst werden, werden als
Tinnitus Cranii bezeichnet.

Auch hier ist eine Verweisung in die jeweilige Fachdisziplin der erste, wichtige Schritt.

Kommt der Tinnitus direkt vom Ohr, so handelt es sich um einen Tinnitus Aurium. Mogliche Ursachen
kénnen, wie weiter oben beschrieben, beschidigte Haarsinneszellen sein. ©

Kompensiert oder dekompensiert?

Abhangig davon, wie stark der Leidensdruck der betroffenen Person ist, wird der Tinnitus als
kompensiert oder dekompensiert bezeichnet.
Die Unterscheidung zwischen kompensiertem und dekompensiertem Tinnitus erfolgt tiblicherweise
anhand von vier Schweregraden:

e Grad 1: kein Leidensdruck.

e Grad 2: tritt hauptsachlich in stiller Umgebung auf und stort bei Stress.

e Grad 3: dauerhafte Beeintrachtigung im Privat- und Berufsleben, flihrt zu Stérungen im

emotionalen, kognitiven und korperlichen Bereich.
e Grad 4: Fuhrt zur volligen Dekompensation im privaten Bereich und zur Berufsunfahigkeit.

Im Rahmen dieser Arbeit sind die Menschen im Fokus, die unter einem ursachenentkoppelten
Tinnitus Aurium der Grade 2 & 3 leiden. Bei von Grad 4 Betroffenen ist eine psychotherapeutische

Behandlung notwendig. Die hier vorgestellten Ideen, kdnnen dann als passgenaue Erganzung dienen.

Wie kommt es zum Leiden am Tinnitus?

Landlaufig vermutete Merkmale wie die Lautheit, die Dauer oder die Beschaffenheit des Tones geben
keinen Aufschluss dariber, ob ein Tinnitus kompensiert wird oder nicht.

Es gibt Menschen, die unter einem leisen Ticken so sehr leiden, dass sie kaum noch Schlaf finden.
Genauso gibt es Menschen, die jahrelang von einem als laut empfundenen Pfeifen begleitet werden
und es ,einfach ausblenden”.

Eine mogliche Erklarung fiir die fehlende Habituation liefert das Neurophysiologische Modell nach
Jastreboff und Hazell’:

Unser Gehirn ist fortwahrend vielen Sinneseindriicken ausgesetzt — Gerausche, Bilder, Gerliche.
Damit wir nicht Gberfordert werden, gibt es eine Art Filter im Gehirn (vor allem im limbischen System
und Thalamus). Dieser Filter lasst durch, was wichtig ist, und blendet Unwichtiges aus — zum Beispiel
das Ticken einer Uhr oder StralRenlarm.

Tinnitus ist theoretisch erstmal ein neutrales Gerausch. Wenn der Filter es als nicht wichtig einstuft,
nehmen wir es kaum wahr oder gewéhnen uns schnell daran.

Problematisch wird es, wenn das Gehirn den Tinnitus als Gefahr oder Stérung bewertet. Dann
gelangt das Gerausch in den Bereich der bewussten Wahrnehmung und wird, im unglinstigsten Fall,
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standig beachtet — und lber das emotionale Bewertungssystem (limbisches System) negativ
aufgeladen.

So entsteht ein Teufelskreis aus Aufmerksambkeit, Stress und Tinnitus-Wahrnehmung.

Ein wichtiger Bestandteil in der Arbeit mit Betroffenen ist zunéchst ein passgenaues Counseling.
Dieses sollte mindestens den Horvorgang unter Berlicksichtigung der Aufgaben der Haarsinneszellen
und das ABC der Hérwahrnehmung® (s.u.) beinhalten.

In der menschlichen Entwicklungsgeschichte war es notwendig, sich bei Gerduschen unmittelbar zu
entscheiden: Angriff, Flucht oder Totstellen.

Nur bei vertrauten Gerduschen, die keine Gefahr verhiel3en, durfte sich entspannt werden.

In der Hérwahrnehmung ist also Folgendes wichtig:

a) Ist die Gerauschquelle bekannt?

b) Bewerte ich sie positiv oder negativ?

c) habe ich Einfluss auf sie (kann ich mich entfernen, sie leiser drehen, etc.)?

Dies gilt auch fiir den Tinnitus. Wird er als unbekannt und negativ bewertet und ich fiihle mich ihm
ohne Einflussmoglichkeiten ausgeliefert, wird er viel Aufmerksamkeit auf sich ziehen. Und, ganz
ahnlich wie beim Angriff eines Sabelzahntigers, stellen sich Reaktionen ein, in denen sich viele Anteile
des Musters , Angriff, Flucht oder Totstellen” wiederfinden lassen.

Zur Veranschaulichung fiir Nicht-Betroffene ein Beispiel: Die neue Uhr im Schlafzimmer tickt. Die
ersten 3 Nachte nervt sie. Es wird lberlegt, sie abzuhdangen oder aus dem Fenster zu werfen.
Irgendwann fallt uns auf, sie tickt ja gar nicht mehr. Wir héren hin und nehmen wahr, die Uhr tickt
weiterhin. Wir haben aber gelernt, sie als unwichtig auszufiltern.

Haben wir keine neue Uhr aufgehangt und trotzdem ist ein leises Ticken zu horen und wir haben
moglicherweise in der Woche vorher eine Reportage (iber Zeitziinder gesehen, ist die
Wahrscheinlichkeit hoch, dass wir direkt aufstehen und uns auf die Suche nach dem Ausloser des
eigentlich kaum horbaren Tickens machen.

Eine weitere Schwierigkeit stellt fir viele Betroffene der allgemeine Umgang mit dem Thema mit
dem Tinnitus dar. Wie schon erldutert, geht die Forschung davon aus, dass Tinnitus bei jedem
Menschen vorhanden ist. Dies zeigt sich auch darin, dass viele Menschen bereits kurzzeitig davon
betroffen waren, der Tinnitus aber von selbst wieder verschwunden ist. Solche Erfahrungsberichte,
verbunden mit Tipps wie ,,hor halt nicht hin“ oder ,,lenk dich doch ab” verstarken die
Ohnmachtsgefiihle der starker Betroffenen. Sie scheitern an etwas, dass andere ganz nebenbei ohne
grofde Beachtung hinkriegen. Oft sind starke Zweifel an sich selbst und der eigenen Wahrnehmung
die Folge.

Daher sind auch die folgenden Punkte wichtige Bestandteile des Counselings®:

Tinnitus ist keine Einbildung und kein Anzeichen fir , Verricktheit”.

Tinnitus ist keine Krankheit, sondern ein Symptom und ein Alarmsignal des Korpers.

Tinnitus hat viele verschiedene Ausloser, in vielen Féallen lasst sich keine klare Ursache ausmachen.
Es gibt keine medizinische ,Tinnitus-Behandlung”, die das Ohrgerausch heilt.

Aufmerksamkeit und negative Bewertung tragen im Wesentlichen zur Aufrechterhaltung und dem
Leiden am Tinnitus bei. Hier entsteht ein Teufelskreis, auf den nur die Betroffenen selbst Einfluss
haben.

Die Option, diesen Einfluss zu nutzen, haben sie aber haufig nur, wenn sie entsprechend gestarkt und
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unterstitzt werden.

3. Therapieansatze in der Praxis

Es gibt unterschiedliche Anséatze in der Behandlung von Tinnitus. Sie kommen aus den
verschiedensten Bereichen und sind unterschiedlich gut evaluiert.

Exemplarisch stelle ich die aus audiologischer Sicht wirksamsten vor.

Apparative Versorgung

Wenn der Tinnitus zusammen mit einem Horverlust auftritt, ist der erste sinnvolle Schritt die
Versorgung mit einem Horsystem. Haufig verhilft dies zu einer deutlichen Linderung. Es hat sich
gezeigt, dass tonale Ohrgerausche, welche zusammen mit einem Hoérverlust auftreten, nahezu immer
in der Frequenz des groRten Horverlustes auftreten. Dabei kann messtechnisch nachgewiesen
werden, dass die Lautheit des Tinnitus max. 15 dB Gber der gemessenen Hérschwelle im betroffenen
Bereich liegt.

Die wahrgenommene Lautstarke kann stark abweichen. Durch das Horsystem wird der entsprechende
Bereich wieder horbar gemacht. Die wieder in der Horverarbeitung ankommenden akustischen Reize
flihren dazu, dass der Tinnitus auf nattirlichem Wege in den Hintergrund gerat.

Ahnlich wie eine Kerze in einem dunklen Raum deutlich heller erscheint, als in einem taghell
erleuchteten, obwohl sich die eigentliche Helligkeit der Kerze nicht verandert.

Im Gbertragenen Sinne machen wir wieder Licht im Ohr.

Wenn kein Horverlust vorliegt, oder sich die Person mit dem Ohrgerausch haufig in sehr ruhigen
Umgebungen aufhilt, kann ein Noiser eingesetzt werden. Uber ein Hérsystem oder einen reinen
Noiser wird ein zusatzliches Gerdausch abgegeben, welches als angenehm empfunden wird. Zum
Einsatz kommen die verschiedenen Rauscharten (weil, blau, rot, rosa, etc.) oder Naturgerdusche wie
Meeresrauschen, verschiedene Wellenarten oder Regen. Die Firma Widex bietet zusatzlich Zen
Klange an. Ziel ist eine Aufmerksamtkeitsumlenkung auf das von aullen erzeugte Gerausch. Das
Gehirn soll auf das neue Gerausch trainiert werden. Wichtig ist, das genutzte Gerausch nicht so laut
zu stellen, dass der Tinnitus Gberdeckt (maskiert) wird. Aus der Erfahrung mit Masking ist bekannt,
dass dies nach kurzfristigen Erfolgen langfristig zu einer Zunahme der Tinnitusbelastung fiihrt.

Wenn die rein apparative Versorgung die Tinnitus Belastung zwar verringert, sie aber nach wie vor die
Lebensqualitadt beeinflusst, wiinschen sich viele Betroffene mehr Unterstlitzung.

Haufig gibt es in der Hérakustik dann noch Beratung als Zusatzleistung. Viele der Tipps und
Anregungen haben sich auch bewahrt und sollen an dieser Stelle nicht in ihrer Wirksamkeit negiert
werden. Die Betroffenen bleiben aber die Beratungsempfanger, denen von aufRen Hilfen zur
Verfligung gestellt werden.

Manche davon helfen, andere nicht. Oft gibt es viele Anregungen, die durchprobiert werden sollen,
bis etwas Passendes dabei ist.

Der Vorteil beim systemischen Coaching liegt darin, dass Betroffene selbst mehr ins Agieren kommen,
anstatt nur zu reagieren. Sie werden befahigt, ihre Handlungsoptionen zu erweitern, und zwar durch
Losungen, die sie aus sich selbst heraus erarbeitet haben.

Tinnitus Bewiltigungstherapie (TBT)*

Die kognitiv-behaviorale TBT kann in Einzel- oder Gruppensettings durchgefiihrt werden. Es gibt
verschiedene Ansitze und Manuale, die ihre gemeinsame Basis darin finden, dass die Belastung
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durch den Tinnitus mit Hilfe von verbesserten Bewaltigungsstrategien, verstarkten
Selbstwirksamkeitstiberzeugungen und Veranderung der kognitiven Bewertung gemindert werden
soll. Dadurch unterstiitzt sie die Betroffenen, sich den Ohrgerduschen weniger ausgeliefert zu fiihlen,
Stress abzubauen und ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Zu den Inhalten gehéren unter anderem Counseling, gezielte Entspannungs- und Atemiibungen,
Ubungen zur Fokussierung der Aufmerksamkeit und der Hérwahrnehmung, sowie Anleihen aus der
Klangtherapie.

Gerade in Gruppensettings ist der gegenseitige Support der Teilnehmenden, die Erkenntnis, nicht
alleine zu sein und endlich Verstandnis von anderen zu erfahren ein grolRer Wirksamkeitsfaktor. In
einigen Fallen werden in der TBT auch Coachingelemente genutzt, meist jedoch nach einem
festgelegten Manual, welches nur bedingt individuell zugeschnitten werden kann. Nicht selten ist die
Grundlage ein Top-Down-Konzept in der Form, dass es eine Leitung gibt, die die Kompetenzen hat
und die Teilnehmenden angeleitet werden.

Auch hier gilt, die TBT ist eine erfolgversprechende MaBnahme, die vielen Menschen Lebensmut und
Lebensqualitat zurlickgeben kann. Sie wird vor allem in spezialisierten Zentren und Kliniken
angeboten und ist auch in der Hoérakustik zu finden.

Kognitive Verhaltenstherapie®!

Die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) gilt insbesondere bei dekompensiertem Tinnitus Grad 4 als
wirksame Methode. In vielen Fallen leiden die von Grad 4 Betroffenen nicht nur unter dem Tinnitus,
sondern haben auch Depressionen, Angsterkrankungen und / oder andere psychische Erkrankungen.
In Zusammenhang mit Tinnitus entsteht ein Teufelskreis sich gegenseitig verstarkender
Mechanismen.

Sofern es liberhaupt gelingt, einen KVT-Platz mit Tinnitusspezialisierung zu finden, ist das Ziel,
krankheitsverstarkende Muster auf kognitiver, emotionaler und Verhaltensebene bewusst zu
machen und zu verandern.

Zunachst wird erarbeitet, wie negative Gedanken und Gefilihle im Zusammenhang mit dem Tinnitus
entstehen und dadurch in einen sich selbst verstarkenden Kreislauf fihren.

Stress spielt in nahezu allen dekompensierten Tinnitusbiographien eine wichtige Rolle. Darum ist
auch in der KVT das Erlernen von Entspannungstechniken und Strategien zur Stressbewaltigung
essenziell, um den Umgang mit dem Tinnitus zu erleichtern.

Wenn wieder genligend Ressourcen zur Verfligung stehen, erfolgt eine Neubewertung.

Negative Gedanken werden hinterfragt und durch positivere und realistischere ersetzt.

Bei erfolgreicher KVT steht am Ende die Verhaltensdanderung. Betroffene lernen, ihre
Verhaltensweisen anzupassen, um den Tinnitus besser zu bewaltigen und den Alltag positiver zu
gestalten.

Im therapeutischen Kontext ist die Beziehungshierarchie noch starker durch Top-Down-
Mechanismen gekennzeichnet. Die wichtige und wirksame Hilfeleistung erfolgt durch Anleitung,
Aufgaben, Unterstlitzung etc. All das funktioniert nicht ohne Mitarbeit der Betroffenen, die
Expertenrolle liegt jedoch bei den Therapierenden. Dies ist, insbesondere in der Anfangsphase,
sinnvoll, da es von den Betroffenen als Entlastung erlebt werden kann. Was wiederum notwendig
ist, um Uberhaupt Ressourcen aktivieren zu kénnen.

" (D'Amelio, Schaaf, & Kranz, 2022, S. 66 ff.)



Clever Fox!?

Beim ,,CleverFox Hortraining” handelt es sich um ein Audio-Impuls-Training, es setzt dhnlich wie ein
High Intensity Training im muskuldren Bereich auf gezielte Anspannung durch spezielle Trainingsreize
und eine direkt anschliefende Entspannung.

»Zur ausgeglichenen Reizung des Horzentrums im Gehirn muss das limbische System nicht nur gereizt
und stimuliert werden, sondern auch wieder in die Entspannung gebracht werden. Das Horen mit den
Therapiegeraten ist die Anspannungs- und Stimulationsphase und die Klangtherapie die
Entspannungsphase. Somit ist die Zusammenstellung des CleverFox Hortraining bestens auf unsere
Bediirfnisse abgestimmt.” (CleverFox Webseite).

Es existiert eine Vielzahl mehr oder weniger ahnlicher Verfahren wie das Audiva Hortraining (haufig in
logopéadischen Praxen), KOJ-Hortraining, terzo und so weiter.

Hortrainings sind vielfaltig, es gibt sie App-basiert, in Blichern, auf CDs. Sie werden in der Horakustik,
der Audiotherapie, der Logopadie und verwandten Disziplinen durchgefiihrt. Auch sie sind oft
wirksam und tragen zur Linderung bei. Je nach Auspragung enthalten sie mehr oder weniger Anteile,
die auch im TBT genutzt werden. Diese werden zum Teil individuell eingestreut. Durch die vielen
Ansatze und Konzepte, die existieren, ist es zum Teil schwierig, die wirksamen von den unwirksamen
zu unterscheiden und herauszufinden, welche individuell zugeschnitten werden kénnen.

Eine optimale Tinnitus Therapie umfasst aus meiner Sicht ein multiprofessionelles Team aus der
Horakustik, der HNO-Heilkunde, der Psychologie und gegebenenfalls der Zahnheilkunde, der
Orthopadie und weiteren Professionen, die auRerdem jeweils liber entsprechendes Zusatzwissen in
der Tinnitus Thematik verfiigen.

Da dies im taglichen Leben und in der wohnortnahen Versorgung - vorsichtig gesprochen - nicht
immer gegeben ist, miissen andere Konzepte gefunden werden, die dhnliche Erfolge fiir die
Betroffenen erzielen kénnen.

4. Coaching als Mehrwert bei der Tinnitus-Bewaltigung

Die klassischen therapeutischen Ansatze bei Tinnitus, wie die kognitive Verhaltenstherapie oder die
TBT, zielen auf eine Veranderung der Wahrnehmung, Bewertung und des Umgangs mit dem
Ohrgerausch.

Doch nicht bei allen Betroffenen liegt eine entsprechende Therapieindikation vor. Und selbst wenn,
ist es nicht nur langwierig, (iberhaupt einen Therapieplatz zu bekommen, in vielen Fallen wird der
Tinnitus bestenfalls nebenbei mit behandelt. Auch TBT und Clever Fox oder dhnliche Verfahren
werden nicht (iberall angeboten, und nicht alle Betroffenen fiihlen sich dadurch ausreichend
unterstitzt, wie bereits weiter oben erldautert. Genau hier kann Coaching als erganzender Baustein in
der Tinnitus-Bewaltigung ansetzen.

Systemisches Coaching versteht sich als professionelle Begleitung von Menschen in
Veranderungsprozessen. Im Fokus steht dabei nicht das Symptom selbst, sondern der Umgang des
Menschen mit seiner Situation. Systemisch bedeutet: Der Mensch wird nicht isoliert betrachtet,
sondern in seinem sozialen, beruflichen und emotionalen Kontext. Es geht darum, neue Perspektiven
zu eroffnen, Ressourcen sichtbar zu machen und Handlungsspielraume zu erweitern.

Die Person ist die Expertin fir ihr Thema, sie findet ihre eigenen Wege und ist fiir ihre eigene Losung
verantwortlich. Das Coaching wird als Prozessleitung und -begleitung verstanden. Die Arbeit
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zwischen Coach und Coachee findet auf Augenhdhe statt.

,Im systemischen Coaching verstehen wir uns als reine UnterstiitzerInnen bei der
eigenverantwortlichen Losung von Problemen durch den Kunden (...). Da der Kunde das Ziel selbst
formuliert, und die Lésung selbst erarbeitet, erreicht er maximale Umsetzungserfolge.“*3

Gerade bei Tinnitus haben die Betroffenen oft schon eine langere Leidensgeschichte und
gescheiterte Bewaltigungsversuche hinter sich. Viele flihlen sich nicht ernstgenommen, werden von
Selbstzweifeln und Versagensgefiihlen geplagt.

Fiir die Betroffenen ist es in vielen Fallen eine neue Erfahrung, dass ihnen zunachst in Ruhe zugehort
wird und sie mit ihrer Situation und der ganzen Tragweite, die sie fiir sie hat, angenommen werden,
ohne mit Ratschlagen, vermeintlichen Losungen oder dhnlichem (iberhauft zu werden. Gutes aktives
Zuhoren sowie die Anerkennung der Situation und der bisherigen Leistung bis zu diesem Zeitpunkt
kdnnen eine splrbare Entlastung bewirken. Es ist jedoch wichtig, keine problemorientierte Sichtweise
einzunehmen.

Daher empfiehlt sich das Prinzip: ,So kurz wie mdglich — so lange wie notig.”

An diesem Punkt bieten sich erste Skalierungsfragen an, um Ressourcen zu identifizieren und die
Moglichkeit zu schaffen, Fortschritte sichtbar zu machen und auszudriicken. Beispiele hierfiir sind:
,»Auf einer Skala von 1 - 10, wobei 1 ,keine Belastung” und 10 ,,maximale Belastung” bedeutet, wie
sehr hat der Tinnitus in den letzten 10 Tagen lhr Leben beeintrachtigt?”

,Wie haben Sie es geschafft, dass Sie auf einer X waren und nicht auf einer X+1?*

,Woran wiirden Sie merken, wenn Sie auf einer X-1 waren?“

»,Was konnten Sie unternehmen, um auf eine X-1 zu kommen? Wer konnte Sie dabei unterstitzen?”

Ein weiteres zentrales Element ist die [6sungsorientierte Haltung, die nicht bei den Problemen
verweilt, sondern auf wiinschenswerte Veranderungen fokussiert. Dies geschieht im Besonderen
durch die Arbeit mit offenen Fragen, Visualisierungen oder Metaphern, um neue Sichtweisen zu
ermoglichen.

Tinnitus ist in den meisten Fallen nicht heilbar. Diese Tatsache wird vielen Betroffenen oft
schonungslos und leider nicht selten auch als einzige Information gegeben, wenn sie sich nach
Auftreten eines belastenden Ohrgerausches hilfesuchend an eine HNO-Praxis wenden. Dadurch
entstehen Ohnmachtsgefiihle und sie verharren — verstandlicherweise — in einer
Problemorientierung. So geht es ihnen zunachst noch schlechter.

Dabei gibt es andere Moglichkeiten. Betroffene kdnnen lernen, mit dem Gerdusch zu leben und es in
ihr Leben zu integrieren. So erdffnen sie sich die Chance, es zu lindern und die Belastung
abzumildern.

Umso notwendiger ist die eindeutige Zielklarung. Es liegt in der Natur der Sache, dass wir bei der
Arbeit mit Tinnitusbetroffenen in den meisten Fallen auf das zweitbeste Ziel zuriickgreifen missen.
,Das zweitbeste Ziel eines Kunden bezieht sich darauf mit unveranderlichen Situationen oder
Menschen erfolgreicher umzugehen und / oder zu erreichen, dass sich diese Menschen / Situationen
dadurch ebenfalls verandern.“**

Nur wenn Coach und Coachee sich im Klaren liber das Ziel sind, kdbnnen sie gemeinsam an der
Erreichung arbeiten und auch die Fortschritte sehen und wirdigen, obwohl das Gerausch nicht
verschwunden ist. Die grundlegende Fragestellung sollte also lauten:

,Wenn wir davon ausgehen, dass der Tinnitus nicht geheilt werden kann, wie kdnnen Sie anders mit

3 (Radatz, 2023, S. 87)
4 (Radatz, 2023, S. 133)



ihm umgehen?”.

Auch wenn die Heilung des Tinnitus nicht in der Hand der Betroffenen liegt, gibt es
Handlungsoptionen, mit seinen Auswirkungen umzugehen.

Aus meiner Sicht kann systemisches Coaching insbesondere in folgenden Bereichen einen Mehrwert
schaffen:

Umgang mit Ohnmachtsgefiihlen: Viele Betroffene fiihlen sich dem Gerausch ausgeliefert. Coaching

kann helfen, selbst kleine Schritte der Einflussnahme zu erkennen und dadurch das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit zu starken.
Reflexion individueller Stressmuster: Tinnitus verstarkt sich haufig in belastenden Lebenssituationen.

Coaching unterstiitzt dabei, Stressquellen zu identifizieren und personliche Bewaltigungsstrategien
zu entwickeln.
Forderung von Selbstfiirsorge: Coaching kann Menschen darin bestarken, gut fir sich selbst zu

sorgen, Bediirfnisse zu erkennen und Grenzen zu setzen — auch im Kontakt mit Arztinnen, der Familie
oder Arbeitgeberinnen.
Klarheit und Entscheidungsfindung: In Phasen der Verunsicherung, die den Tinnituskreislauf negativ

beeinflussen kdnnen, kann Coaching zu grofRerer innerer Klarheit beitragen.

Die Wunderfrage im Tinnitus Coaching

,Haben Sie Lust auf ein kleines Experiment? Stellen Sie sich vor, Sie machen heute Abend alles wie
immer: zu Abend essen, die Nachrichten schauen, noch etwas lesen, bis Sie miide werden und dann
gehen Sie ins Bett. Und wahrend Sie schlafen, ohne dass Sie es merken, passiert ein Wunder: Der
Tinnitus ist zwar noch da, aber die Belastung wird ihm genommen. Und wenn Sie am Morgen
aufwachen, wissen Sie gar nicht, dass das Wunder geschehen ist. Aber, Sie leiden plotzlich nicht mehr
an lhrem Tinnitus, der ist nur noch irgendwo im Hintergrund und stort nicht mehr — woran merken
Sie, dass sich etwas verandert hat? Was machen Sie jetzt anders? Wie flihlen Sie sich? Woran merken
andere, dass das Wunder geschehen ist?*

So oder ahnlich konnte die Moderation der Wunderfrage lauten. Moglichst auf die angesprochene
Person angepasst. Aus meiner Sicht ist es wichtig, das Wunder so formulieren, wie oben geschrieben.
Lautet das Wunder: ,,Sie wachen auf und der Tinnitus ist weg”, wie es manchmal auch durchgefiihrt
wird, werden falsche Hoffnungen geweckt und unter kaum erreichbaren Voraussetzungen
gearbeitet. Wichtig ist, zu erkennen, dass ein Leben trotz Tinnitus und mit Tinnitus lebenswert ist.
Der Weg dahin, die jeweiligen Optionen, die Personen fiir sich als sinnvoll erachten, sind dabei
hochst individuell.

Dann ist die Wunderfrage wie gemacht, um zu erarbeiten, welche Auswirkungen der Tinnitus auf das
tagliche Leben hat und welche positiven Veranderungen die Betroffenen sich wiinschen. Des
Weiteren ermoglicht sie einen Perspektivwechsel, um den Fokus von der Problembeschreibung auf
mogliche Losungen und wiinschenswerte Veranderungen zu lenken.

So kdnnen innere Ressourcen, Zuversicht und Selbstwirksamkeit wieder aktiviert werden. Die
Wunderfrage eroffnet die Moglichkeit, sich ein Leben ohne diese Belastung vorzustellen — auch wenn
das Gerausch selbst bleibt.

Viele Betroffene wissen nur, was sie nicht mehr wollen (,,Es soll aufhoren!”).

Die Fokussierung auf Veranderungswiinsche hilft dabei, konkreter zu benennen, wie der Alltag ware,
wenn der Tinnitus keine Rolle mehr spielt (z. B. ,Ich kénnte mich wieder entspannen®, ,Ich ware
wieder geduldiger mit meiner Familie”). So werden Ziele greifbarer und damit bearbeitbar.

In der Folge kdnnen Strategien entwickelt werden. Die Beschreibung eines gelungenen Tages nach
dem “Wunder” enthalt Hinweise auf hilfreiche Verhaltensweisen oder Bedingungen. Diese kbnnen im
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weiteren Coaching aufgegriffen und in den Alltag libertragen werden.

Ein wichtiger Mehrwert ist die Trennung von Gerausch und Leidensdruck.

Die Wunderfrage ist da, um den Fokus vom reinen Gerausch auf den subjektiven Umgang damit zu
lenken. So hilft sie dabei, den Weg von der Ohnmacht zur Handlungsfahigkeit zu finden.

Erginzend kann die Uberraschungsfrage (, Wiirde lhnen auch etwas fehlen, wenn die Belastung
durch den Tinnitus weg wéare?“) genutzt werden. Diese Frage wirkt zunachst irritierend, eréffnet aber
eine tiefere Reflexionsebene. Wahrend die Wunderfrage den Fokus auf wiinschenswerte
Verdnderungen legt, lenkt die Uberraschungsfrage den Blick auf mégliche Funktionen oder
Sekundarnutzen des Problems. Sie er6ffnet Moglichkeiten, um zum Beispiel hinderliche
Glaubenssatze und unbewusste Identitatsaspekte sichtbar zu machen.

Hier kommen oft erstaunliche Dinge zu Tage, zum Beispiel, dass die Familie weniger Verstandnis
hatte, wenn die Betroffenen gereizt oder traurig sind. Auf der Arbeit wiirde wieder mehr Arbeit auf
dem Schreibtisch der Betroffenen landen und sie selbst wiirden wieder weniger achtsam mit sich
umgehen. Zur Erlduterung ein Beispiel aus der Praxis: Eine Kundin (Burn-Out mit Horsturz rechts vor
2,5 Jahren, seitdem Tinnitus dominant rechts) berichtete nach der Wunderfrage von einem
zuklinftigen Alltag ohne Tinnitus, in dem sie gelassener arbeitet und mehr Freizeit geniefit. Auf die
Uberraschungsfrage hin ist sie zunichst etwas ungehalten. Was sollte sie schon vermissen, an dem
Terror, dem sie Tag und Nacht ausgesetzt ist? Nach einer Weile der Stille raumt sie aber ein:
,Vielleicht wiirde ich mich nicht mehr zwingen, Pausen zu machen und wieder arbeiten, bis nichts
mehr geht.”

Im weiteren Verlauf wurde deutlich, dass der Tinnitus fur sie unbewusst eine Funktion iibernommen
hatte: Er signalisierte Uberlastung und ,rechtfertigte” Pausen. Dahinter steckte die Uberzeugung: ,Ich
muss arbeiten, bis ich nicht mehr kann.” Dieses Muster zu erkennen, fiihrte zu einer deutlichen
Entlastung und zur Offnung fiir alternative Gedanken —z. B. ,,Ich darf Pausen machen, bevor mein
Korper Alarm schlagt.”

Gerade bei chronischem Tinnitus sind psychologische Faktoren wie Stressverhalten, Perfektionismus
und Selbstwertliberzeugungen zentral fiir die Wahrnehmung und Belastung (Langguth et al., 2013).
Die Uberraschungsfrage bietet hier einen sanften Zugang, um solche inneren Muster zu identifizieren.
Das ermoglicht eine nachhaltigere Veranderung, da nicht nur das Symptom, sondern auch
dahinterliegende Denkstrukturen bearbeitet werden kdnnen.

Ein weiterer wichtiger Baustein in der Arbeit mit Tinnitus ist die Ressourcenarbeit. Alle Menschen
verfliigen Uiber Ressourcen, sie haben schon Probleme gemeistert und Situationen tberstanden, die
sie sich zunachst nicht zugetraut haben. Ein Tinnitus kann fiir viele Menschen ihr bis dato
schlimmstes Erlebnis sein, da er fiir sie der Diagnose einer unheilbaren Krankheit gleichkommt. Umso
notwendiger ist das sichtbar machen und aktivieren personlicher Starken, die jenseits der Tinnitus-
Belastung existieren, um nicht ohnmachtig zu bleiben.

Mogliche Fragestellungen kénnen sein:

»,Was wiirde sich verandern, wenn Sie den Tinnitus nicht als Feind, sondern als Warnsignal
betrachten?”

,Wann im Alltag ist das Gerdausch weniger prasent — und was machen Sie in diesen Momenten
anders?”

»Was kdnnen Sie tun, um diese Momente ein bisschen zu verlangern?“

»Was konnte ein erster kleiner Schritt in Richtung Entlastung sein?“
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5. FAZIT

Ich bin der Auffassung, das entsprechendes Hintergrundwissen zum Thema Tinnitus und ein
individuell angepasstes Counselling gepaart mit einer systemischen Coachinghaltung und der daraus
resultierenden systemischen Arbeit, eine sehr gute Grundlage bilden, um Betroffene umfassend zu
unterstiitzen und auf ihrem Weg zu begleiten.

In vielen hérakustischen Fortbildungen zum Thema Tinnitus werden einzelne Elemente aus dem
Coaching genutzt. So ist zum Beispiel die Wunderfrage bereits ein probates Mittel. Diese Elemente
werden isoliert vermittelt und sind so auch in Grenzen anwendbar.

Auch wenn Coaching klassischerweise aulierhalb medizinischer Versorgungssysteme verortet wird,
zeigt sich zunehmend, wie sinnvoll geschulte Fachpersonen aus angrenzenden Berufsgruppen — wie
z.B. der Horakustik - Coaching-Elemente sinnvoll in ihren Arbeitsalltag integrieren kbnnen. Umso
mehr, wenn ein umfassenderes Verstandnis liber die Mechanismen von systemischem Coaching
besteht. Gerade in der Tinnitus-Versorgung ist dies flr beide Seiten hilfreich, da Betroffene oft mit
komplexen Fragen, Angsten und Unsicherheiten kommen, die (iber die technische
Horsystemanpassung hinausgehen. Im Zentrum steht dabei, den Tinnitus nicht als Stérung, sondern
als zu bewaltigende Lebenssituation zu begreifen. Wird dies erreicht, haben die Betroffenen einen
deutlichen Zuwachs an Lebensqualitat. Durch die bewusste und aktive Einbeziehung, die die
Betroffenen als Expertinnen in den Mittelpunkt stellt, erleben sie aber noch weitere Mehrwerte.
Trotzdem ist auch Coaching kein Allheilmittel, denn gerade beim Coaching gilt: ,Grundvoraussetzung
ist dabei aber immer der Wille des Menschen selbst etwas zu verdandern: Letztendlich missen
Menschen von sich aus Sinn darin finden und bereit sein, sich zu dndern oder eine bestimmte
Handlung zu setzen, damit sie diese neue Handlung auch tatsichlich setzen.“*®

Es ist der individuelle Mix der verschiedenen Moglichkeiten am Tinnitus zu arbeiten, der auf die
Fahigkeiten und Ressourcen von beiden Seiten abgestimmt sein muss. Gerade in der Horakustik sehe
ich die Kombination aus technischem und medizinischem Verstandnis, zusammen mit Elementen aus
der Hortherapie und dem systemischen Coaching als eine vielversprechende Basis, um
Tinnitusbetroffene mit chronischem Tinnitus aurium bis Grad 3, unter Einbeziehung von
psychotherapeutischer Expertise auch bis Grad 4, wirksam zu begleiten.

5 (Radatz, 2023, S. 42)
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