. Osterreich

Erfahrungen aus der Praxis

Tinnitus — der Korper klopft a

von Marion Weiser, Vorstandsmitglied der Osterreichischen Tinnitus-Liga (OTL)

Vor iiber 20 Jahren hatte ich meine
erste Tinnitus-Klientin bei mir in der Praxis
in Linz. Bei der FuBanalyse (&hnlich wie bei
der FuBreflexzonenmassage dienen mir die
FiiBe als Landkarte fiir Beschwerden und
Spannungsmuster) stellte ich fest, dass die
Verspannungen im Nacken- und Schulterbe-
reich in Verbindung mit dem Gerédusch der
Klientin stehen kénnten. Mich haben zwei
AuBerungen von ihr, die ich im Laufe der
Jahre immer wieder hérte, motiviert, mich auf
Tinnitus zu spezialisieren: , Bei Tinnitus kann
man nichts machen” und ,Meinen Tinnitus
muss ich mir behalten, oder?”.

Bei meiner Studie mit tiber 200 Betroffe-
nen versuchte ich, den , roten Faden” Tinnitus
betreffend zu finden. Mittels der FuBanalyse
und einem umfassenden Fragebogen kam ich
zu dem Begriff ,zu viel”. Daraus entwickelte
ich drei Stress-Typen, die wir alle bereits er-
lebt haben, und die ich hier erldutern mochte
(Abb. 1).

Emotionaler Stress-Typ

Hier finden wir Menschen mit emotiona-
len Belastungen, wie zum Beispiel Angsten
(Geld, Zeit), Unsicherheit, Arger (Job), Sorgen
(Kinder), Befiirchtungen, Frust, Krankungen
und natiirlich auch Erschdpfungszustanden,
Burn-out und Chronischem Erschépfungssyn-
drom (CFS — chronic fatigue syndrome).

Daraus ergeben sich oftmals Druck auf
den Schultern, Nacken bis hin zum Rundr(i-
cken. Der emotionale Rucksack ist zu schwer.
Oft finden sich bei diesem Typen auch Schwe-
re in den Augen und in der Beweglichkeit
sowie Miidigkeit.

Die Verspannungen im Kau- und Kiefer-
bereich (CMD — Craniomandibulare Dysfunk-
tion) kénnen damit zusammenhangen, dass
die Person sich nicht traut, Grenzen zu setzen,
um Hilfe zu bitten beziehungsweise ihre Wiin-
sche und Emotionen auszudriicken.
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Schnellentspannungs-Ubung:

Beim Ausatmen die Anstrengung in den
Augen, dem Kiefer und den Schultern loslas-
sen und wohlig durchatmen.

Mentaler Stress-Typ

Eine Studie besagt, dass wir téglich mit
ca. 60.000 Gedanken im Kopf beschaftigt
sind. Nur fiinf-Prozent dieser Gedanken (das
waren 3000) sind dienlich. Der Rest fallt unter
die Begriffe ,,sich im Hamsterrad befinden”,
einen vollen Kopf haben”, Reiziiberflutung
(Larm, Kalte, Wind), Perfektionismus, Recht-
haben, Zweifeln, Jammern, Bewertungen,
Beurteilungen, ,aus seinen Gedankenspiralen
nicht aussteigen kénnen”.

Weiters kann es zu Beschwerden wie
Druck im Kopf, schlechtes Einschlafen, {iber-
anstrengte Augen, Handy-Nacken und die
,Schildkrsten-Kopfhaltung” kommen. Den
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Handy-Nacken finden wir ganz oft bei jungen
Menschen, die viel Zeit mit ihrem Handy
verbringen. Die , Schildkréten-Kopfhaltung”
finden wir bei Personen, die lange und viel vor
dem PC arbeiten, lange mit dem Auto fahren
oder interessiert zuhdren und langsam (ohne
es zu bemerken) den Kopf nach vorne schie-
ben. Dabei kann es natiirlich auch zu einem
Halten und ZusammenbeiBen im Kau- und
Kieferbereich (CMD) kommen.

Schnellentspannungs-Ubung:

Sich beim Einatmen innerlich aufrichten
(sich einen Faden vorstellen, der einen auf-
richtet) und ganz ohne Anstrengung aufrecht
sitzen/stehen. Beim Ausatmen darauf achten,
aufrecht zu bleiben.

Kérperlicher Stress-Typ

Hier finden wir die Turbo-Menschen,
die Getriebenen, die standig unter Strom

Abb. 1: Einfach zu viel Stress: Der emotionale, der mentale und der kérperliche Stress-Typ.
Skizze: Marion Weiser.




stehen. Ihr Stressverhalten zeigt sich in der
Geschwindigkeit ihres Tuns, ihrer Ungeduld
sowie in langen To-Do-Listen. Ihre Lieblings-
worter sind ,muss” und ,schnell”. Sie sind
trainiert zu funktionieren. Aufgrund des er-
héhten Muskeltonus fallt ihnen das Ausruhen
schwer, da es noch so viel zu tun gibt. Das
Regenerieren und Genesen nach Krankheiten
wird oft gekiirzt, um , Zeit zu sparen”. Immer
wieder findet sich bei diesem Typus auch
Bluthochdruck.

Die CMD konnte von Routinen kommen
wie zusammenbeiBen, durchbeifien, etwas
unbedingt fertig machen wollen.

Schnellentspannungs-Ubung:

Den Daumen unter die Kinnspitze posi-
tionieren. Wahrend der Daumen nach oben
driickt, soll das Kinn langsam nach unten
geschoben werden, bis der Mund weit offen
ist. Dann zweimal durchatmen und die Kinn-
lade lockern.

Mit meinen Entspannungs-, Atem- und
Bewegungsiibungen kann das Spannungs-
niveau gesenkt und mehr Beweglichkeit
erzielt werden. Durch die gesteigerte Kor-
perwahrnehmung wird das eigene Stress-
verhalten bewusst gemacht und kann direkt
beeinflusst werden. Das wiederum kann sich
positiv auf den Tinnitus auswirken.

Wenn jemand zum Beispiel acht Stunden
vor dem PC arbeitet und sich in dieser Zeit
flinfzigmal wieder aufrichtet und durchatmet,
dann kommt es mit diesen kieinen Schritten
zu mehr Entspannung und zu einer Kursénde-
rung, sodass das Vorschieben des Kopfes mit
der Zeit weniger wird. Dieses Vorgehen bietet
zumindest die Méglichkeit, selbst etwas fiir
das eigene Wohlbefinden zu tun.

OTL-Kontakt

In Einzelsitzungen nutze ich die FuBana-
lyse und arbeite mit Beriihrungen, damit die
Bereiche Nacken, Schultern, Kiefer durchlds-
siger werden. Im Anschluss unterrichte ich
individuell Ubungen, die die Durchléssigkeit
der komplexen Blockaden und Verspannun-
gen ermdglichen.

Die Tinnitus-Seminare dauern zwischen
finf Stunden und zwei Tagen. Dabei geht
es natiirlich nicht nur um Ubungen, son-
dern auch um das Thema Stress und um
Entschleunigungs-Tipps. Da Tinnitus mit den
Ohren und dem Héren in Verbindung steht,
gibt es auch seit ein paar Jahren nput zum
Thema ,,Gift in der Sprache” (héren, sprechen
und denken).

Zum Abschluss noch ein Beispiel aus
meiner Praxis von einem Teilnehmer, der nicht
wirklich freiwillig zu einem Tinnitus-Seminar
kam. Er hatte schon einiges versucht, um
seinen Tinnitus loszuwerden, und ich glaube
immer noch, dass er nur deswegen zum Se-
minar gekommen war, um seiner Frau einen
Gefallen zu tun.

Er war leicht widerwillig und davon
{iberzeugt, dass ,man bei Tinnitus sowieso
nichts machen kann”. Trotzdem stellte er
schon am ersten Tag des Seminars eine
Verbesserung fest. Er hatte sich so an seine
Verspannungen gewdhnt, dass er gar nicht
mehr wahrgenommen hatte, wie verspannt er
tatsachlich im Kiefer- und Nackenbereich war.
Er freute sich tiber das Werkzeug, sich selbst
entspannen zu kénnen. Da er von seiner neu
gewonnenen Lockerheit begeistert war, hatte
er sich das Abend-Training zu Herzen genom-
men. Die Aufgabe war, achtsam zu sein, wie
die Sprache im Umfeld verwendet wird und
dabei zu bemerken, ob im Zuge dessen sich
bei ihm Verspannungen aufbauten.

Osterreich

Er hatte ein Gesprach mit seiner Frau und
dabei wurde ihm bewusst, dass er ganz oft
AuBerungen seiner Frau als an ihn gerichtete
Vorwiirfe horte, ohne dass sie als solche von
ihr beabsichtigt waren. Er nannte es ,ich
habe bei meinen Ohren einen Vorwurfs-
Fokus”.

Am zweiten Tag wurde ihm bewusst,
dass er mit seinem mentalen Stress-Muster
konstant einen hohen Anspannungspegel
im Korper hatte. Es ging um die Sprache,
wie wir sie selbst verwenden und auch
darum, welchen Effekt die Gedankenmuster
auf unser Wohlempfinden beziehungsweise
Stressbefinden haben. Da entdeckte er seinen
.Sorgen- und Befiirchtungs-Fokus”, und wie
sehr er seinen Kopf damit belastete.

Mein Ziel ist es, Betroffene zu trainieren,
wieder mehr in sich hineinzuhdren. Daraus
ergibt sich, dass sie in Stress-Situationen
durch ihre Aufmerksamkeit und die erlernten
Techniken und Ubungen entspannter bleiben
kénnen. Nutzen Sie meine kleinen Ubungen
und lassen Sie sich von deren Wirkung
tiberraschen.
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