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Obwohl ich Arzt bin, hatte ich keine Ah-
nung, wie schlimm Tinnitus sein kann, bis es
mich selbst erwischte. Ich hatte keine Ahnung,
wie laut und unerhbittlich er sein und welches
Leid er verursachen kann. Ich glaube, dass es
vielen Arzten und Angehérigen von Gesund-
heitsberufen genauso geht. Als Mediziner die
Dinge von der anderen Seite zu betrachten
ist—wie in vielen anderen Féllen auch — eine
demiitigende und erniichternde Erfahrung.

Ich erinnere mich noch gut an den Do-
zenten an der medizinischen Fakultat, der
Tinnitus damals als leises Summen oder
Brummen im Ohr beschrieb. Bei mir war es
ganz und gar nicht so! Vielmehr war es ein
lautes, schrilles metallisches Jaulen in nur ei-
nem Ohr, das urplétzlich einsetzte und mich
voll mit Beschlag belegte, egal, was ich auch
probierte. Ich kam von Tag zu Tag, von Stun-
de zu Stunde kaum (iber die Runden, und
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besonders fiirchtete ich mich vor den Néch-
ten, weil Schlaf so gut wie unméglich war.
Der standige Larm zehrte an meinem Geist
und Korper. Es war pure Folter.

Nach meinem ersten Arzttermin wegen
meiner Beschwerden lieB ich mich gegen die
Flurwand vor seinem Sprechzimmer sinken
und atmete tief durch. Der Arzt hatte zu mir
gesagt: ,Das geht nicht weg. Dagegen gibt
es kein Mittel. Sie missen damit leben.” Und
der Arzt hatte das keineswegs boshaft oder
besonders schroff gesagt. Seine Stimme klang
firsorglich und mitfiihlend. Er gab nur an
mich weiter, was er aufgrund seiner Erfah-
rungen wusste. Aber seine Worte stiirzten
mich in einen Strudel der Niedergeschlagen-
heit.

Mir wurde nicht vermittelt,
wie ich mit dem Tinnitus
umgehen sollte

Geht nicht weg. Kein Mittel dagegen.
Damit leben miissen. Die Tatsache, dass es
50 bleiben und niemals aufhoren wiirde, er-
schien mir unfassbar. Mein , altes Leben”, wie
ich es in meinen Gedanken zu nennen pfleg-
te, war unwiederbringlich dahin. Wenn ich die
~normalen” Menschen um mich herum be-
trachtete, wie sie SpaB hatten, gliicklich wa-
ren, sich Uber Dinge aufregten, die mir jetzt
so unbedeutend erschienen, kamen sie mir
wie Bewohner eines Landes vor, das nicht
mehr das meine war oder aus dem ich fiir
immer vertrieben worden war.

Ich hatte meine ganze Hoffnung in die-
sen Arztbesuch gesetzt, nun aber fiihlte ich

mich in diesem Flur im wortlichen und im
libertragenen Sinn ausgeschlossen. Wenn es
tiberhaupt Hoffnung oder ein Hilfsmittel au-
Ber dem Uberdecken von Gerauschen und
Horgeraten geben sollte, hatte mir niemand
etwas davon gesagt. Ich bekam nicht vermit-
telt, wie ich mit dem Tinnitus umgehen soll-
te, und das halte ich riickblickend fiir den
entscheidenden Punkt.

Ich musste eine aktive Rolle
spielen

Trotz meines beruflichen Hintergrunds
erging es mir nicht anders als allen anderen.
Wie Scharen von Leidensgenossen durchsto-
berte ich das Internet auf der Suche nach
Abhilfe. SchlieBlich sah ich nach einer langen
Zeit voller Wut, Schmerz und Niedergeschla-
genheit ein, dass ich, wenn ich iiberleben
wollte, die Lage in den Griff bekommen muss-
te. Ich wusste aus Erfahrung, dass Patienten
oft die besten Experten in eigener Sache sind,
wenn es darum geht, Losungen fiir ihr Lei-
den zu finden. Ich musste — unabhangig
davon, welche Methoden ich sonst noch an-
wenden konnte — selbst etwas fiir mich tun
und mit dem Tinnitus umzugehen lernen. Ich
musste eine aktive Rolle spielen, um mich
selbst zu retten.

Als Notarzt bin ich es gewohnt, pragma-
tisch zu handeln; also hielt ich Ausschau
danach, was mir helfen wiirde. Das Einzige,
was ich aus meiner Sicht erfolgreich andern
konnte, war meine mentale Reaktion auf den
Tinnitus. Ich betrachtete es als eine Art
Zahlenspiel. Wenn es mir gelange, die Anzahl
der Situationen, in denen ich vom Tinnitus



iiberwaltigt werde, zu verringern, und sei es
auch nur ein klein wenig, wére mir schon
geholfen. Und wenn ich zudem noch die Zeit
— die Sekunden und Minuten — abkiirzen
kénnte, die mir mein Tinnitus jedes Mal zu
schaffen machte, wiirde das auch helfen.
SchlieBlich wiirde alles, was ich tun konnte,
um meine emotionale Reaktion auf das Ohr-
gerausch zu dampfen, tatséchlich einen Un-
terschied bewirken. Das setzte ich mir zum
Ziel.

Ich war motiviert. Immer wieder kamen
mir zwei Satze in den Sinn: ,Ich will mir
dadurch nicht mein Leben ruinieren lassen.”
Und: , Auch durch kleine Schritte kann und
wird sich mein Zustand bessern.”

Mir war klar, dass ich zuallererst meine
Reaktion auf den Tinnitus &ndern musste. Ich
lieB mir neue, positive Aussagen einfallen,
zum Beispiel , Ich hore das Ohrgeréusch, aber
es ist kein Grund zur Aufregung”, ,Ich kann
damit fertig werden und werde es schaffen”
und ,Dadurch werde ich starker und in ge-
wisser Weise ein besserer Mensch”. Diese
Satze sprach ich mirimmer und immer wieder
vor, um ihre Wirkung zu verstarken.

Ich &nderte die Art und Weise, in der ich
anderen Leuten von meinem Tinnitus erzahl-
te, vor allem aber mir selbst gegeniiber in
meinen Selbstgesprachen. So beschrieb ich
ihn nicht mehr als ,Kreischen, das mich ver-
riickt macht”, sondern als , etwas, das ich im
Griff habe”. Ich horte auch auf, zu jammern
und zu klagen — zur groBen Erleichterung
meiner Frau ...

Tinnitus ist wie ein fremdes Wesen, das
durch Stress und emotionale Energie auf-
bliiht. Deshalb bemiihte ich mich, das emp-
findliche Gleichgewicht zwischen all dem,
was ich tun kann, um damit zurechtzukom-
men, und einem UbermaB an Energieaufwand
und Beachtung zu wahren. Ich horte auf, aus
ihm schlau werden zu wollen. Ich horte auf,
mich dauernd in Internetforen Gber Tinnitus
herumzutreiben. Wenn ich wegen meines
Tinnitus einen wirklich schlechten Tag hatte,
wartete ich einfach ab, bis es voriiberging,
und schaute nach vorne. Ich hérte auf, an den
Tinnitus als einen Feind zu denken, den es zu
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bekémpfen galt, sondern ihn eher als etwas
zu betrachten, an das ich mich allmahlich
gewohnte.

SchlieBlich erkannte ich, dass ich einfach
nicht mehr an diesen Punkt zuriickkehren
durfte. Soweit wie moglich musste ich den
Zustand meiden, in dem ich von dem Ohr-
gerausch befallen worden und in dem es mir
schlecht gegangen war. Ich dachte mir, dass
wohl jeder, der an den Tinnitus habituiert, so
oder ahnlich handelt.

Schon friih war mir aufgefallen, dass ich
inmitten eines Kampfs mit dem Tinnitus ste-
cken konnte, mich ein wichtiger Anruf erreich-
te und ich dariiber einige Minuten lang den
Tinnitus vollig vergessen konnte. Wenn ich das
absichtlich tun konnte, wiirde mir das viel-
leicht helfen. Daher lenkte ich mich entwe-
der ab, wann immer das méglich war, oder
unterbrach bewusst das Muster, wenn ich
mich in meinem Tinnitus verlor. Ich stand
beispielsweise einfach auf und lief herum
oder ich versuchte mich dadurch abzulenken,
dass ich an andere Dinge dachte. Ich rea-
lisierte, dass jedes Mal, wenn ich mich nicht
dem Leiden hingab, dies der Habituation, der
Gewohnung an das Gerausch, zutréglich war.

Ich iibte. Jeden Morgen saB ich in der
Garage, wo das Summen eines alten Kiihl-
schranks meinen Tinnitus irgendwie iiberton-
te und es mir moglich machte, nachzuden-
ken, und ich Ubte weiter. In Gedanken ging
ich durch, wovon ich mich {iberzeugen muss-
te. Ich legte mir neue positive Uberzeugun-
gen zurecht, schrieb sie auf und sagte sie mir
immer wieder auf unterschiedliche Weise vor.
Ich stellte mir eine Menge Fragen, zum Bei-
spiel: ,Wie unterscheiden sich wohl die Ge-

danken anderer Leute, die von Tinnitus be-

troffen sind, von meinen?” Ich achtete auf
die Worter und Satze bei meinen Selbst-
gesprachen und wahlte sie von da an sorg-
faltiger. Ich Gberlegte mir Verhaltensstrate-
gien fiir die Falle, in denen ich tagsiiber vom
Tinnitus heimgesucht wurde. Ich spielte die
Situationen durch. Ich entwickelte neue Her-
angehensweisen, um meine emotionale Re-
aktion auf das Ohrgerausch zu unterbrechen.
Ich erkannte ebenfalls, dass der beste Weg,
meine unproduktive Haltung zu berwinden
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und auf den Tinnitus nicht unnétig Energie
zu verschwenden, darin bestand, mein Leben
einfach weiterzuleben.

Der Erfolg stellte sich in kleinen Schrit-
ten ein. Fiir mich waren das jedoch Riesen-
schritte. Langsam, fast unmerklich, wurde mir
bewusst, dass ich den Tinnitus zeitweise gar
nicht wahrnahm. Das war eine groBe Sache
fiir mich. Das AusmaB der emotionalen Re-
aktion auf den Tinnitus nahm ab. Ich wurde
trotz meines Tinnitus wieder aktiv. Bin ich
vollstandig und endgiiltig vom Tinnitus
geheilt? Nein. Er istimmer noch da und macht
mir hin und wieder nach wie vor zu schaffen.
Aber mir reicht es nun aus, dass ich damit
umzugehen weiB und dass ein gliickliches,
erfiilltes Leben trotzdem mdglich ist.

Paul D'Arezzo ist Notarzt im Ruhe-
stand, der in Florida, Hawaii und
Colorado tatig war. Vor Kurzem er-
schien sein Buch , Change Your Mind
about Tinnitus: Transforming the Way
You Think to Help Control the Ringing
inYour Ears” (Andern Sie Ihre Einstel-
lung zum Tinnitus: Wie Sie eine ande-
re Denkweise finden, um mit dem
Ohrgerdusch zurechtzukommen). In
dem Buch beschreibt er seinen Lei-
densweg und die Methoden, mit de-
nen er eine Habituation an den
Tinnitus erreichte. Sein derzeitiger
Wohnort ist Grand Junction, CO, wo
er mit anderen zusammen eine
Tinnitus-Selbsthilfegruppe leitet.

Aus dem Englischen
von Paul Dinnessen.
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