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wann und wie Horen zum Problem werden kann,

die kérperlichen und psychischen Ursachen von Geriusch-Uberempfindlichkeit,
ohrenarztliche, neurologische, psychosomatische und

psychiatrische Abklarungen,

Behandlungsmaoglichkeiten mit Medikamenten, Horgeraten, neuen
Therapieansdtzen wie elektrischer oder magnetischer Stimulation,
psychosomatischer Therapie, Musik- und Hortherapie sowie

verschiedenen psychotherapeutischen Verfahren

eine Vielzahl von Moglichkeiten und MalBnahmen, mit denen Sie sich selbst helfen,
entspannen und neue Energie gewinnen kdnnen,

die Entspannungsmethoden Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation und
Wechselatmung sowie wirkungsvolle Ubungen der Selbsthypnose
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

allzu oft nehmen wir es im Erwachsenenalter als selbstverstandlich an,
gut horen und problemlos verstehen zu konnen. Und auch in schwie-
rigen Horsituationen mit Nebengerduschen, Stimmengewirr oder
Fremdsprachen um uns herum machen wir uns haufig keine Gedanken,
wie wichtig es ist, unser Ohr zu unterstiitzen und zu erhalten. Fast
immer schiitzen wir unsere Augen mit Sonnenbrillen vor schadigen-
den UV-Strahlen. Auch eine Sehschwache wird meist rasch durch eine
geeignete Brille oder Kontaktlinsen korrigiert. Ein Gehorschutz wird
demgegeniiber bei Larmbelastungen im Beruf oft nicht konsequent
genug und in der Freizeit eher selten getragen.

Verglichen mit einer Sehschwache dauert es generell viel langer, bis
eine Schwerhorigkeit erkannt und — wenn notwendig — mit Horgerdten
versorgt wird. Dabei ist bekannt, dass eine Schwerhdorigkeit die Lebens-
qualitat einschrankt, einsam sowie depressiv machen kann und sogar
mit einer friihzeitigen Demenzerkrankung in Verbindung steht. Eine
Schwerhdorigkeit kann auch zu verzerrtem und doppeltem Horen, zu Tin-
nitus — und letztlich auch zu einer Gerauschiiberempfindlichkeit fiihren.

Larmbelastung ist ein Problem, das den meisten von uns bekannt
ist. Anders sieht es mit der Gerauschiiberempfindlichkeit aus, und das,
obwohl immer mehr Menschen darunter leiden: Besonders haufig
Menschen mit Tinnitus, von denen die meisten eine begleitende Hy-
perakusis haben. Eine Studie der Psychologieabteilung des ,South
Florida’s College of Medicine” ergab auBerdem, dass beeindruckende
15 Prozent der Erwachsenen an der Unterform Misophonie — dem Hass
auf Gerausche — leiden. Gerduschiiberempfindlichkeiten sind selbst fiir
Fachleute in vielen Teilen noch Neuland, werden aber immer besser
verstanden. Darum wollen wir uns kiimmern.
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Hektik im Alltag, Stress und Larm — jeden Tag wirken die unter-
schiedlichsten Einfllisse auf uns ein. Die zunehmende Geschwindigkeit
in unserem Leben flihrt zu einer Mehrbelastung, die auch unsere Sinne
unter Druck setzt. Die Gerduschiiberempfindlichkeit hat aber auch
psychische Ursachen. Es werden dann haufig bestimmte Situationen
vermieden, die als negativer Stress empfunden werden. Im Extremfall
ziehen sich Betroffene vor allen Gerauschen vollstandig in ihre eigenen
vier Wdnde zurtick.

Insbesondere die Misophonie und die Angst vor Gerauschen (Pho-
nophobie) sind immer psychisch bedingt. Die Auswirkungen auf alle
Lebensbereiche und auf unser seelisches Wohlbefinden sind entspre-
chend grof3. Verletzungen bzw. Traumatisierungen in Kindheit und Ju-
gend spielen bei Misophonie und Phonophobie oft eine Rolle. Beson-
ders bei schwergradiger Belastung durch Hyperakusis, Misophonie und
Phonophobie ist das Aufdecken von psychischen Begleiterkrankungen
und deren Therapie daher von groRer Bedeutung.

In diesem Ratgeber erkldre ich Thnen, wann und warum Horen zum
Problem werden kann. Sie erfahren, was die Griinde fiir lhre Gerausch-
tiberempfindlichkeit sein konnen und wie Sie ihr am besten begegnen
— mit einer Veranderung lhrer eigenen Haltung und vielen Tipps zu
Therapien, vor allem zur kognitiven Verhaltenstherapie, mit der ich in
meiner Praxis seit vielen Jahren erfolgreich arbeite.

Die vorgestellten Ubungen zur Entspannung, Harmonisierung und
Steigerung der Lebensenergie sind nicht nur bei Gerauschiiberemp-
findlichkeit und Horproblemen wichtig, sondern dienen auch der Erhal-
tung unserer kdrperlichen, geistigen und seelischen Gesundheit. In
diesem Sine wiinsche ich Ihnen viel Freude beim Informieren, Entde-
cken und insbesondere beim Ausprobieren der vielen bewdhrten
Ubungen zur Selbsthilfe!

L;@-/'w— Tt
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Gutes Horen ist fiir uns Menschen sehr wichtig. Doch das Hor-
vermogen kann aufgrund verschiedener Faktoren beeintrachtigt
sein. Darunter Infektionen, Stress, Entziindungen, Vergiftungen,
Larm oder Verletzungen und Vorerkrankungen. Auch angeborene
Fehlbildungen bis zum valligen Fehlen der Anlage von auf3erem
Ohr, Mittel- oder Innenohr sind moglich. Um wieder voller Freude
horen zu konnen, gilt es zunachst zu verstehen, wie Horen funk-
tioniert. In diesem Kapitel erfahren Sie auch, dass eine Gerausch-
tiberempfindlichkeit verschiedene Gesichter haben kann und
wie sich die unterschiedlichen Phanomene voneinander unter-
scheiden.
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Unsere Ohren sind
das einzige
Sinnesorgan, das
immer auf
Empfang ist.

Wunderwerk Ohren: Immer auf Empfang

Im Gegensatz zu den Augen sind unsere Ohren immer auf Emp-
fang - im Embryonalzustand und bis zum Sterbeprozess. Das hat
auch einen guten Grund: Mit unseren Ohren hoéren wir ndmlich
nicht nur. Wir benétigen sie z. B. auch fiir unsere raumliche Orien-
tierung, als Kommunikationsmittel und Frithwarnsystem glei-
chermaflen. Horen, Verstehen und sich zu verstdndigen sind sehr
komplexe Vorgdange. Hieran sind nicht nur Tausende von Nerven-
zellen im Innenohr, des Hornervs, der zentralen Hérbahn sowie in
der primédren Horrinde beteiligt. Diverse Hirnareale, die auch fiir
andere Sinneswahrnehmungen zustindig sind, spielen ebenfalls
eine grofle Rolle. Ebenso Areale fiir unsere Aufmerksamkeitssteue-
rung, Lernen, Gedachtnis, Emotionen und die Schmerzverarbei-
tung.

Wenn wir Sprache oder Musik héren, nehmen wir wahr: Wir
erkennen, verstehen, lernen und ordnen ein. Wir miissen dabei
auch unterscheiden, uns erinnern, etwas bewerten oder Neues ler-
nen. Damit verbinden wir wiederum Gefiihle. Das heif3t, wir ho-
ren buchstdblich genauer hin oder vielleicht auch bewusst einmal
weg. Und alle diese Informationen speichern wir - wir vergessen
sie nur scheinbar.

Oft erinnern wir uns bis ins hohe Alter an alles, was wir jemals
iiber Horen und Verstehen wahrgenommen haben. Horschdaden
und Alterungsprozesse konnen dieses komplexe Netzwerk aus Ho-
ren und Verstehen jedoch beeinflussen.
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Wunderwerk Ohren: Immer auf Empfang
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Von der Schallwelle zum Sprachverstandnis

Das menschliche Gehirn hat ca. 100 Milliarden Neurone, das sind
Nervenzellen, die aus einem Zellkdrper und seinen Fortsdtzen be-
stehen: Dendriten empfangen dabei Reize und die Axone leiten
diese weiter. Die Nervenzellen kommunizieren miteinander und
schaffen dabei ca. zehn Billionen (!) Rechenoperationen pro Se-
kunde - bei nur 15 bis 20 Watt Leistung. Eine enorme Effizienz, die

bisher kein Computer und auch keine kiinstliche Intelligenz besit-
zen.
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Anatomisch gesehen
unterteilt man das
Ohr in drei Bereiche,
das duBere Ohr, das
Mittel- und Innenohr.
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12 Vom Horen zum Horproblem

Der Weg des Schalls
in unser Gehirn. Die
Haarzellen wandeln
Schallwellen in
elektrische Signale
um, die dann uber
den Hornerv an das
Gehirn weitergeleitet
werden.

Unser Horsinn steht
in enger Verbin-
dung mit den
Nervenzellen des
Gehirns.

Steigbligel

Amboss

Hammer —

Trommelfell —

Die Neurone kommunizieren tiber elektrische Impulse, die im
Gehirn je nach Frequenz in fiinf Typen unterschieden werden:
Alpha-, Beta-, Gamma, Delta- und Thetawellen. Ein Beispiel:
Alphawellen treten in entspannter Stimmung und zwischen
Schlafen und Wachen auf - ein Zustand, in dem unser Erinne-
rungsvermogen besonders gut funktioniert.

Horeindriicke werden im Gehirn ausgewertet

Auch unser Horsinn steht in enger Verbindung mit den Nervenzel-
len des Gehirns. Erst hier werden Horeindriicke ausgewertet und
akustische Signale im Horzentrum wahrnehmbar. Der Horsinn
beschreibt die Gesamtheit des Horens. Dazu zdhlen das Ohr mit
Ohrmuschel, Mittel- und Innenohr, der Hérnerv, die zentrale Hor-
bahn und alle Hirnareale, die mit Horen und Verstehen zu tun ha-
ben.
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Mit dem Horsinn nehmen wir zundchst die eintreffenden
Schallwellen wahr. Eine Schallwelle entsteht, wenn Molekiile der
Luft entsprechend aktiviert werden und sich Luftdruckschwan-
kungen entwickeln. Je grofier diese Druckdnderung ist, desto lau-
ter nehmen wir einen Ton wahr.

Der zweite Faktor ist die Zeit, in der die Schallwelle von Null bis
zu ihrem Maximum und wieder zu Null schwingt. Diese Schwin-
gungsdauer wiederholt sich jeweils periodisch bis zum Verklingen
eines Tons. Und: Je hoher die Anzahl der Schwingungen pro Se-
kunde ist - bezeichnet als Frequenz, die in Hertz (Hz) gemessen
wird - desto hoher wird der Ton wahrgenommen. Unsere Ohren
konnen Schall eines Frequenzbereichs von 20 bis 20.000 Hz wahr-
nehmen.

Die akustischen MessgroBBen Lautstarkepegel und
Schalldruckpegel

Zwei wichtige akustische Messgroflen sind der Lautstdrkepegel
und der Schalldruckpegel.

Der Lautstdrkepegel beschreibt die Lautstarkeempfindung, bei
der Menschen ein Schallereignis als Horereignis wahrnehmen.
Dieser Wert wird in Phon gemessen und ist eng mit dem physika-
lischen Wert des Schalldruckpegels verbunden, der in Dezibel (dB)
angegeben wird. Mithilfe dieser Messwerte konnen Schallpegel im
Alltag unabhidngig von ihrer Frequenz als Schwellenwert fiir
menschliches Horen bewertet werden.

Bei einer Frequenz von 1000 Hz entspricht der Wert des Schall-
druckpegels dem Wert der in Phon gemessenen Lautstdrke. Das
heifdt: Wir kénnen einen Ton im Frequenzbereich von 1000 Hz
horen, wenn er einen Schalldruckpegel von vier Dezibel bzw. von
vier Phon aufweist.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Schalldruckpegel
kann mit handels-
tiblichen Schall-
druckpegelmessern
gemessen werden.



Ob Schall als
angenehm empfun-
den wird, hangt von
der Lautstarke und
Tonhdhe ab.

Beispiele fiir Horeindriicke

Atmen, Schneefall
Ticken einer Armbanduhr, leichter Wind
Fliistersprache, leise Musik

Leises Gesprach, Kiihlschranksummen,
Vogelgezwitscher

normale Umgangssprache, Fernseher in
Zimmerlautstarke, Nahmaschine

Staubsauger, Wasserkocher

Verkehrslarm, elektrischer Rasenmaher,
Streitgesprach, Klavierspiel

Benzinrasenmaher, Bohrmaschine, Orchester-
graben, Tiirknallen

Holzfrasmaschine

Kreissage, Diskothek

Kettensage, Rockkonzert, Pistolenschuss
menschliche Schmerzgrenze

Flugzeugstart

Feuerwerkskorper, Schuss eines Jagdgewehrs
Ohrfeige aufs Ohr, Fahrerairbag

schwere Kriegswaffen

Vulkanausbruch Tambora, Indonesien (1815)
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DIE ARZTLICHE
ABKLARUNG:
HERAUSFINDEN,
WAS DAHINTER-
STECKT

Horprobleme betreffen nicht nur das Hororgan selbst, sondern

es geht auch um die damit verbundenen Wahrnehmungen,
Empfindungen, Gefiihle und Bewertungen. Um die genauen
Ursachen herauszufinden und behandeln zu kdnnen, ist oft eine
ganzheitliche Abklarung erforderlich. Dazu gehoren neben der
HNO-arztlichen Untersuchung auch die neurologische, psycho-
somatische und psychiatrische Abklarung. In diesem Kapitel
lernen Sie die unterschiedlichen Untersuchungen genauer kennen.
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Zunachst wird
immer eine
ohrenarztliche
Anamnese vorge-
nommen.

Die Anamnese mit
Erfragen und
Dokumentieren
aller Symptome
sowie der indivi-
duellen Leidens-
geschickte ist der
Schlissel zur

richtigen Diagnose.

Stets an erster Stelle - HNO-Anamnese

Unabhingig davon, mit welchem Anliegen Sie in die HNO-Praxis
kommen: Zunichst wird immer eine ohrenérztliche Anamnese
vorgenommen und stets nach der Qualitdt, Intensitdt und dem
Beginn Ihrer Beschwerden gefragt. Beispiele hierfiir sind:

Welche Beschwerden bestehen in welchem Ausmafi und

seit wann?

Besteht ein Druckgefiihl auf nur einem Ohr oder auf

beiden Ohren?

Gibt es Schmerzen, eine Horverschlechterung, eine allge-

meine Gerduschiiberempfindlichkeit, eine Abneigung gegen

bestimmte Gerdusche, ein Ohrgerdusch und/oder Schwindel?

Wie genau sind die Beschwerden charakterisiert?

Womdglich horen Sie eingeschriankt, verzerrt oder doppelt. Oder
die Ohrgerdusche duflern sich tonal, z. B. als Pfeifen. Sie konnen
auch komplex sein, als Rauschen oder wie der eigene Pulsschlag
wahrgenommen werden.

Falls Thnen schwindelig ist, sind ebenfalls verschiedene Fragen
zu kldren: Ist der Schwindel mit einem Schwarzwerden vor Augen
charakterisiert? Oder als Drehen, Schwanken oder Fallen wie in
einem Lift? Auch Gangunsicherheiten sind denkbar, weiterhin
Schwindelbeschwerden nur in einer bestimmten Korperlage.

In der ohrenirztlichen Untersuchung werden aber auch noch
andere Beschwerden abgefragt, z. B., ob Sie Kopfschmerzen, Seh-
storungen, Einschrankungen der Kieferbeweglichkeit oder der
Halswirbelsdule haben. So kénnen Augenerkrankungen zu Kopf-
schmerzen fithren und auch fiir einen Schwindel verantwortlich
sein. Blockaden im Kopfgelenk oder in der Halswirbelsdule konnen
ebenfalls Schmerzen und Schwindel sowie Tinnitus verursachen.

Nicht zuletzt kdnnen vielfdltige dufiere Einfliisse die Ohren
schddigen und zu Horstorungen fithren. Dazu gehort die bereits
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erwdhnte Lirmbelastung in Beruf und Freizeit, ibermafiiger
Alkohol- und Tabakkonsum, der Konsum von Cannabis und an-
deren Drogen sowie gehorschddigenden Medikamenten, darun-
ter: bestimmte Antibiotika, einige entwédssernde Medikamente
und Chemotherapeutika in der Behandlung von Krebserkran-
kungen.

Ohrenarztliche Tests — Horschaden friih
erkennen

Klingt es auch banal: Ohrenschmalz im Gehorgang wird gegebe-
nenfalls zunédchst entfernt. Tatsdchlich kann ein Schmalzpropf
(Cerumen obturans) beispielsweise die Ursache fiir Juckreiz der
Gehorgiange sein. Weiterhin fiir ein Druckgefiihl, Einschrankun-
gen des Horvermogens oder einen Tinnitus, was sich in diesem
Fall dann rasch beheben lésst.

Die Tympanometrie

Mit der Tympanometrie kénnen HNO-Arzte den Druck in den
Mittelohren messen, der dem atmosphérischen Aufiendruck ent-
sprechen sollte. Die Messung dauert nur wenige Sekunden, ist
nicht schmerzhaft oder in anderer Weise beeintrachtigend. Auch
bei kleinen Kindern kann diese Messung durchgefiihrt werden.

Die Tonaudiometrie

Sehr wichtig ist die Uberpriifung des Hérvermdgens mit einer
Horschwellenmessung, der Tonaudiometrie. Die meisten Praxen
messen im Sprachbereich von 125 bis 8000 Hz. Bei Tinnitus sind
aber auch Hochtonfrequenzen relevant. Daher messe ich in die-
sen Féllen auch die Frequenzen von 9000, 10.000, 11.000, 12.000,
14.000 und 16.000 Hz, um keine Schiden von Haarzellen zu tiber-
sehen, die fiir diesen Frequenzbereich zustandig sind.
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44 Die drztliche Abklarung: Herausfinden, was dahintersteckt

Tonaudiogramm:
Zur Messung eines
Tonaudiogramms
werden Tone
unterschiedlicher
Frequenz in steigen-
der Lautstarke liber

Kopfhorer abgespielt.

Der Patient driickt
auf einen Knopf,
sobald er den Ton
hort.

Bei der Tonaudiometrie werden Tone fiir jedes Ohr getrennt
prasentiert. Sie werden in den verschiedenen Frequenzen in Stu-
fen von je einem Dezibel so lange verstarkt, bis sie gehort werden.
Dies erfolgt zunéchst iiber Kopfhorer auf den Ohrmuscheln - ge-
nannt die Luftleitung. Gepriift wird also die Schallleitung {iber
den Gehorgang und das Mittelohr zum Innenohr, wobei mit dem
besser horenden Ohr und bei der meist gut etkennbaren Frequenz
von 1000 Hz begonnen wird.

Dann wird die sogenannte Knochenleitung mit einem entspre-
chenden Kopfhorer gemessen, der hinter dem Ohr auf dem War-
zenfortsatz des Schldfenbeins platziert wird. Der Schall wird so

uber den Knochen direkt ins Innenohr tibertragen.
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Ohrenirztliche Tests — Horschaden friih erkennen 45

So kann bei einer Schwerhorigkeit unterschieden werden, ob
diese ganz oder teilweise durch das Mittelohr bedingt ist (Schalllei-
tungsschwerhorigkeit) oder ob eine Schallempfindungsschwerho-
rigkeit besteht. Letztere kann durch Schidden im Innenohr oder
durch Schdden dahinter (Hornerv, zentrale Hoérbahn) bedingt sein
- was weiter abzukldren wére.

Zur Tinnitusdiagnostik werden zudem die Frequenz bzw. die
Frequenzen und die Lautheit des Tinnitus gemessen. Ganz wichtig
dabei ist die Abklarung, ob ein seltener objektiver Tinnitus besteht
und es sich also um akustische Signale handelt, die vom Korper
ausgehen und messbar sind, z. B. mit dem Stethoskop gehort wer-

den konnen.

Tympanometrie:

Mit der Tympano-
metrie wird der Druck
in den Mittelohren
gemessen.
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In den vorangegangenen Kapiteln haben Sie gelernt, dass Ihre
Uberempfindlichkeit auf bestimmte Gerdusche in vielen Fillen
auch psychische Ursachen hat. Immer gilt es, die das Symptom
auslosenden Hintergriinde und Probleme rasch zu erkennen und
zu verstehen, um erfolgreiche Losungen zu finden. In diesem
Kapitel lernen Sie die Moglichkeiten der arztlichen Behandlung
kennen, Sie erfahren, welche Medikamente lhnen helfen konnen
—und wie Sie von einer Psychotherapie profitieren.
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62 Wie klassisch behandelt wird

Beim Horsturz und
akuten Tinnitus ist
ein Kortisonprapa-
rat das Medikament
der ersten Wahl.

Pflanzliche Arznei-
mittel aus Ginkgo-
blattern haben die
Wiederherstellung
der Funktion
geschadigter
Haarzellen zum Ziel

Wann Medikamente sinnvoll sind

Fiir eine medikamentose Therapie kommen insbesondere ein Hor-
sturz, der akute Tinnitus oder eine Gerdauschiiberempfindlichkeit
sowie Misophonie mit begleitenden psychischen Beschwerden in
Betracht. Die Phonophobie zdhlt zu den spezifischen Angststo-
rungen und kann auch mit angstlosenden Medikamenten behan-
delt werden.

Nach den internationalen Leitlinien sollen der Horsturz und
der akute Tinnitus moglichst zeitnah und hoch dosiert mit Korti-
son behandelt werden. Kortison ist ein Hormon, das in der Neben-
nierenrinde gebildet wird. Synthetisch hergestellte Praparate wir-
ken gegen Entziindungen sowie Allergien und hemmen das kor-

pereigene Immunsystem.
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Entscheidend fiir den Therapieerfolg ist ein kombiniertes Vor-
gehen mit psychosomatischen Behandlungsstrategien. Dies kann
je nach Schweregrad und Bedarf in Form einer Beratung gesche-
hen. Ebenso kombiniert mit Entspannungs- und psychotherapeu-
tischen Verfahren, tiber die Sie ab Seite 79 mehr erfahren.

Heilpflanzen unterstiitzen
die Behandlung

Ginkgoextrakte kommen bei einem Horsturz, Tinnitus und/oder
Schwindel infrage, ferner bei einer Gerduschiiberempfindlichkeit,
die durch eine Innenohrschwerhorigkeit ausgelost wurde.

Das primdre Ziel dieser Therapie ist die Wiederherstellung der
Funktion geschddigter Haarzellen im Innenohr und ihrer Kon-
taktstellen (Synapsen) zu den Nervenzellen des Hornervs. Dies
wird moglich durch eine verbesserte Mikrozirkulation, antioxida-
tive Effekte, die Neutralisierung freier Sauerstoffradikale und eine
Erhohung der Toleranz gegeniiber Sauerstoffmangel.

Sauerstoff ist das wichtigste Notfallmedikament, die verbesser-
te Sauerstoffzufuhr an die Haarzellen - moglichst zeitnah nach der
Schédigung - ist die wichtigste Wirkung der Ginkgoextrakte. Diese
wirken aber auch neuroprotektiv, entfalten also schiitzende Effek-
te fiir Nervenzellen und Nervenfasern. Die enthaltenen Wirkstoffe
sind dafiir verantwortlich.

Die als wirksam, sicher, zweckméafig und wirtschaftlich zuge-
lassenen Ginkgoextrakte sind auf diese Inhaltstoffe standardisiert.
Das heifdt, sie enthalten in der empfohlenen Tagesdosis (240 mg
morgens) pro Tablette 52,8 bis 64,8 mg Ginkgo Flavonglykoside
und 13,0 bis 15,8 mg Terpenlactone (Ginkgolide, Bilobalid). Zu-
dem wirken sie stabilisierend auf den Energiestoffwechsel der
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Ginkgoextrakte
kommen bei
Horsturz, Tinnitus
und Schwindel
infrage, ferner bei
einer Gerauschiber-
empfindlichkeit, die
durch eine Innen-
ohrschwerhdorigkeit
ausgeldst wurde.



Rosenwurzextrakte
werden unterstiit-
zend eingesetzt,
um negativen
Stress, nervose
Spannungszustan-
de, Verstimmungen
und auch Ein- und
Durchschlafstorun-
gen zu mindern.

Kraftwerke innerhalb der Zellen, Mitochondrien genannt. Diese
werden vor oxidativem Stress geschiitzt.

Durch die Wirkung auf die Nervenzellvernetzungen werden

zudem neuroplastische Verinderungen gefordert. Beispiele hier-
fiir sind eine verbesserte Geddchtnisleistung und ein héheres Kon-
zentrationsvermogen.
Standardisierte Extrakte werden auch gezielt bei Einbufien der
mentalen Leistungsfihigkeit eingesetzt, z. B. Storungen des Kon-
zentrationsvermogens und Gedichtnisses, ferner bei Einschran-
kungen der Gehstrecke bei arterieller Verschlusskrankheit mit
Minderdurchblutung der Beinmuskulatur.

Zugelassene, biodquivalente Handelsprdparate sind z. B. Tebo-
nin bzw. in der Schweiz Rezirtkane, Symfona und Tebofortin bzw.
Tebokan. Tebonin und Tebofortin sind frei verkauflich, wihrend
Rezirkane, Symfona und Tebokan auf drztliche Verordnung von
den Schweizer Krankenversicherungen bezahlt werden.

Es gibt weitere sichere und zweckmafige pflanzliche Arzneimittel,
die ich in der Praxis sehr gerne unterstiitzend einsetze, um nega-
tiven Stress, nervose Spannungszustande, Verstimmungen und
auch Ein- und Durchschlafstérungen zu mindern.

Rosenwurz wurde schon in der antiken griechischen Medizin
verwendet und wird bis heute auch in der chinesischen Heilkunde
eingesetzt. Entsprechende Arzneimittel haben zwei Wirkungen:
Einerseits werden die Stresshormone Adrenalin und Cortisol ge-
senkt, Ruhe und Gelassenheit gefordert. Andererseits wird die Bil-
dung von Adenosintriphosphat (ATP) in den Mitochondrien -
den Kraftwerken der Korperzellen - gesteigert.

ATP ist ein sehr wichtiger Energietrager, der unmittelbar zur
Verfiigung steht und fiir die Energieversorgung und -regulierung
wesentlich ist. Durch die Einnahme von Rosenwurzextrakten wird
dem Organismus mehr Energie zur Verfiigung gestellt.
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Negativer Stress ist in den westlichen Industrienationen weit
verbreitet und stellt ein grofes Gesundheitsrisiko dar, insbesonde-
re auch bei Gerdauschiiberempfindlichkeit, Phonophobie, Miso-
phonie oder einem Ohrgerdusch. Stressoren sind vor allem Zeit-
druck, lange Arbeitstage, Diskriminierungen unterschiedlicher
Art (z. B. wegen Herkunft, Religion, Geschlecht, sexueller Orien-
tierung) oder die Notwendigkeit, auch in der Freizeit zu arbeiten,
um den Lebensunterhalt verdienen zu konnen. Insbesondere
wenn auch die sozialen Beziehungen in Freizeit und Familie pro-
blematisch sind, sodass man sich im Privatleben nicht von den
Belastungen erholen kann, sind die negativen Effekte auf Horpro-
bleme enorm.

Weitere korperliche Symptome von chronischem Stress kon-
nen Erschopfung, Miidigkeit, Verspannungen, Kopfschmerzen,
Magendarmbeschwerden oder auch Bluthochdruck sein. Hinzu
kommen oft innere Anspannung, Reizbarkeit, Schlafstorungen,
Libidoverlust bis hin zu Angststérungen und Depressionen.

Arzneimittel aus Rosenwurz (Rhodiola rosea) konnen die kor-
perlichen und geistigen Symptome bei Stress und Uberarbeitung
lindern. Das seit einigen Jahren in Deutschland und in der Schweiz
zugelassene, frei verkdufliche Arzneimittel Vitango enthélt bei-
spielsweise den Rosenwurzextrakt WS 1375. Dieser wird aus der
Wurzel und dem Wurzelstock gewonnen und ist auf drei bis acht
Prozent des Hauptwirkstoffs Rosavin standardisiert.

Dosierung: zweimal tédglich eine Tablette mit 200 mg (Einnah-
me jeweils 30 Minuten vor dem Frithstiick und dem Mittagessen).
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DIE TIEFER LIEGEN-
DEN GRUNDE UND
ZUSAMMENHANGE
VERSTEHEN

Psychosomatische und psychosoziale Ursachen fiir Ihre Gerausch-
tiberempfindlichkeit aufzudecken, lohnt sich immer, setzt aller-
dings unbedingt Ihre eigene aktive Mitarbeit, den Willen zur
Selbsterkenntnis und die Bereitschaft zur Veranderung voraus.
Insbesondere Horprobleme wie eine allgemeine Gerauschiiber-
empfindlichkeit, die Misophonie und die Phonophobie haben bei
Erkennen der tiefer liegenden Ursachen durch die richtige Thera-
pie und die Hilfe zur Selbsthilfe eine sehr gute Prognose. Die in
diesem Kapitel vorgestellten Methoden der Ganzheitsmedizin
unterstiitzen diesen Prozess.
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Die Haltung, mit der
wir durch das Leben
gehen, hat einen
Einfluss auch auf
unsere Sinne und
das Horen.

Fehlt einem Kind
die liebevolle
Betreuung und
Sicherheit, kann es
spater unter
psychosomatischen
und psychosozialen
Erkrankungen
leiden.

Die Neigung zu Horproblemen

Ein spannender Aspekt ist die Frage, ob es Menschen gibt, die eine
besondere Neigung haben, Horprobleme bei vollig normaler Ana-
tomie und Funktion der Ohren zu entwickeln.

Tatsachlich hat die Haltung, mit der wir durch das Leben ge-
hen, einen Einfluss auch auf unsere Sinne und das Horen. Interes-
se an seinen Mitmenschen zu haben, empfindsam zu sein, mitfiih-
len zu konnen, Mitleid zu haben, helfen zu wollen und Hilfe auch
zu leisten, sind beispielsweise positive Eigenschaften, die ein har-
monisches Zusammenleben in der Familie, im Beruf und im sozia-
len Umfeld ermoglichen. Diese Empathie wird allerdings oft da-
durch gestort, dass es einem selbst nicht gut geht, man sich selbst
nicht gut genug kennt oder wertschatzt - sich selbst nicht liebt.
Eine Haltung, die in vielerlei Hinsicht Einfluss hat - und auch eine
Therapie férdern oder blockieren kann.

Verletzungen in Kindheit und Jugend

Enge emotionale und gesunde psychosoziale Beziehungen zu sei-
nen Mitmenschen aufzubauen, wird durch entsprechend positive
Erfahrungen in den ersten Bindungsbeziehungen geférdert. Von
besonderer Bedeutung sind dabei die Beziehungen zu den eigenen
Eltern oder anderen betreuenden Personen in der frithen Kind-
heit. Wird hier uneigenniitzige Liebe, grofie Fiirsorge, Sicherheit
und Geborgenheit erfahren, ist eine wichtige Voraussetzung fiir
gute psychosoziale Beziehungen und gute empathische Bindungs-
fahigkeit im weiteren Leben geschatten.

Fehlt dem Kind die liebevolle Betreuung und Sicherheit, kann
es spdter Bindungsprobleme, psychosomatische und psychosozia-
le Erkrankungen geben. Dies muss aber nicht zwangsldufig so sein,
denn spétere erfolgreiche Sozialisierungen bzw. gute Bindungser-
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fahrungen in Kindergarten, Schule, Verein oder Freundesgruppe
konnen den frithkindlichen Mangel kompensieren.

Akute und chronische korperliche und/oder psychische Verlet-
zungen bzw. Traumatisierungen kénnen spater zu oft unbewuss-
ten psychosomatischen und/oder psychosozialen Problemen
fihren. Dies gilt in gleicher Weise fiir akute bzw. einmalige Trau-
matisierungen genauso wie fiir chronische bzw. mehrfache trau-
matische Erfahrungen. Beispiele sind sexuelle Ubergriffe, korper-
liche Misshandlungen, Unfille, kriminelle Gewalt oder korper-
liche Misshandlungen in der Kindheit oder Jugend. Aber auch
Naturkatastrophen wie Uberschwemmungen, Erdbeben, Kriegs-
geschehen, Erfahrungen von Flucht oder Vertreibung.

Kinder verdringen negative Erinnerungen, finden beschoni-
gende, verkldrte, magische Erklirungen oder geben sich selbst die
Schuld. Oft begraben sie die negativen Erfahrungen in ihr Unter-
bewusstsein, wirklich vergessen werden sie aber nicht. Das
menschliche Gehirn speichert alle kdrperlichen Erfahrungen und
geistigen Erinnerungen und damit alles, was wir mit unseren eige-
nen Sinnesorganen in bestimmten Situationen jemals wahrneh-
men.

Wichtig ist aber nicht nur die Traumatisierung, sondern auch
der Traumaprozess. Das heifit, wie geht man selbst und das eigene
soziale Netzwerk mit Traumatisierungen um. Erfdhrt man z. B.
Hilfe von der Mutter oder von anderen Bezugspersonen, wenn
man vom Vater geschlagen wird? Wie verhilt sich die Kirchen-
leitung, wenn dies der Priester tut?

Verschiedene Phasen werden durchlaufen

Nach einem Trauma werden verschiedene Phasen durchlaufen.
In einer ersten Phase kommt es hiufig zu Angst, Trauer, Wut
und Verzweiflung in der Erfahrung des Leids, des Ausgeliefert-
seins und der Hilflosigkeit. Bereits hier kann es zu einer blei-
benden krankhaften Entwicklung kommen, z.B. zu einer
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Traumatische
Erfahrungen
konnen unbewusst
auf eine Wut oder
Hass auf bestimmte
Gerdusche verscho-
ben werden.

Angststorung mit Panikattacken, zu Orientierungs- und Reali-
tatsverlust oder Verwirrung.

In einer zweiten Phase wird das Erlebte oft verdrangt bis ver-
leugnet und wird mitunter zum Familiengeheimnis - zum
Tabu.

In einer dritten Phase kdnnen die Erinnerungen wieder an die
Oberfliche kommen, und dann z.B. in Albtriumen nachts
wiederkehren oder einen tagsiiber mit Bildern tiberfluten.

In einer vierten Phase konnen diese Probleme entweder selbst,
mit familidrer oder therapeutischer Hilfe besprochen und
schliefllich gelost werden. Gelingt dies nicht, kommt es erneut
zur Verdrangung oder zu wiederholtem, angst- und schmerz-
vollem Erleben der Traumata.

Hieraus konnen sich psychische Erkrankungen wie Angststorun-
gen mit Panikattacken, Depressionen, somatoforme Stérungen
und Personlichkeitsstorungen entwickeln. Auch kénnen die trau-
matischen Erfahrungen unbewusst auf eine Wut oder einen Hass
auf bestimmte Gerdusche verschoben werden. Auch die Angst vor
bestimmten Gerduschen oder eine allgemeine Gerduschiiberemp-
findlichkeit ist moglich.

In der Diagnostik und Therapie ist es daher wichtig, sich ge-
meinsam anzuschauen, in welchem korperlichen und vor allem
auch geistigen Zustand Sie sich befinden. Es ist wichtig, zu hinter-
fragen, welche Auswirkungen die personliche Situation auf Ihr
Denken, Wahrnehmen, Fiithlen und Handeln hat. Bin ich z. B. zu-
frieden, lebe ich mit mir und meinen Mitmenschen im friedlichen
Miteinander? Oder hat mich in der Vergangenheit etwas an je-
mandem, warum auch immer, gestort? Oder stort es mich viel-
leicht (noch) jetzt?
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Beispiele hilfreicher Fragen, sich selbst besser zu erkennen
Liebe und schitze ich mich selbst - und zwar so, wie ich bin?
Kann ich auch andere Menschen wertschédtzen und lieben?
Wenn nein, warum nicht, wen nicht oder nicht mehr?
Welche seelischen Verletzungen habe ich erfahren?

Kann ich zuhoren, mich in andere hineinversetzen und auch
verzeihen?

Bin ich voller Energie oder fiithle ich mich schwach?

Welche Kraftquellen habe ich, um gesund zu sein, zu werden
und/oder zu bleiben?

Bin ich mutig, hoffnungsvoll, optimistisch oder voller Sorge,
angstlich und pessimistisch?

Wie viel kann ich ertragen bzw. wo sind die Grenzen meiner
Belastbarkeit?

Habe ich Vertrauen in mich, meine Familie, Freunde und
Bekannte?

Neige ich dazu, Menschen, Situationen und Umstdnde in
Denkkategorien einzuordnen (z. B. Diskriminierung, Anfein-
dung, Bedrohung)?

Gibt es Beziehungen und/oder Umstdnde, die mich krank
machen, und die ich beenden sollte?

Wer bin ich, wer will ich sein?

Wie will ich mein Leben fiir mich und andere gestalten?

Durch eigenes Nachdenken, durch Gesprache mit der Familie oder
anderen wichtigen Bezugspersonen oder auch im therapeutischen
Gesprach konnen und sollten diese Fragen geklart und beantwor-
tet werden. So kann es gelingen, Traumatisierungen der Vergan-
genheit zu erkennen und zu iberwinden. So kann es beispielsweise
gelingen, Mitgefiihl fiir das kleine Kind von damals zu entwickeln,
das geschlagen oder vergewaltigt wurde, es zu lieben, zu umarmen
und zu trosten. So kann es gelingen, im Hier und Jetzt gesund zu
werden, ganz zu sein, Sicherheit und Geborgenheit zu erfahren.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2023 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH

Sich selbst und
andere wertschat-
zen und lieben zu
konnen, ist die
Voraussetzung fiir
ein gllickliches
Leben.



Sich regelmaRig zurilickzuziehen, um zu entspannen, ist bei
Horproblemen sinnvoll. Mit der Zeit wird Ihre Gerduschiiber-
empfindlichkeit ertraglich werden oder Sie im Idealfall gar nicht
mehr storen — vor allem, wenn Sie eine begleitende Psychothera-
pie machen. An einem personlichen Riickzugsort — lhrer Oase
der Ruhe —, an dem niemand stort, konnen Sie den Kreislauf aus
Stress und dadurch verstarkten Beschwerden durchbrechen.

In diesem Kapitel finden Sie dazu ausgewahlte personliche Kraft-
quellen und Maoglichkeiten zur Selbsthypnose.
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In meiner Ruheoase
kann ich entspan-
nen, komme zur
Ruhe, finde
Gelassenheit und
gewinne neue
Lebensenergie.

Vielfaltig neue Kraft tanken

Bei Gerduschiiberempfindlichkeit, Misophonie und Phonophobie
ist es falsch, sich stindig von der Aufienwelt abzuschotten, z. B.
immer einen Gehorschutz zu tragen oder mit Kopfhorern zum Es-
sen zu erscheinen. Dies kann zu sozialer Distanzierung und Ver-
einsamung fithren sowie zu weiteren psychischen Erkrankungen
wie Storungen des Sozialverhaltens, Zwangsstérungen und De-
pressionen. Kurzfristig kann es jedoch sinnvoll sein, sich in eine
personliche Ruheoase zuriickzuziehen.

Weitere Fragen, um aktiv mit dem Horproblem umzugehen,
sind: Welche Hobbys haben Sie oder hatten Sie frither? Was kon-
nen und mochten Sie wieder aufleben lassen oder neu lernen?
Gibt es etwas, das Sie auch mit dem Partner, der Familie oder mit
Freunden und Bekannten unternehmen méchten?

Ich stelle Ihnen jetzt einige Moglichkeiten vor. Ich werde Sie
dabei und im weiteren Verlauf dieses Kapitels duzen. In der Praxis
handhabe ich es ebenso: Ich sieze meine Patienten vor und auch
nach der medizinischen Hypnose, wiahrend der Sitzung duze ich
-nachdem ich zuvor die Erlaubnis eingeholt habe.

Fir den Gemeindepfarrer aus dem zweiten Fallbericht war die
Ruheoase sein Lehnstuhl im eigenen Arbeitszimmer. Ein Bauer aus
dem Prattigau im Schweizer Kanton Graubiinden sagte mir, dass er
sich am besten in seinem Schlafzimmer im Bett entspannen kén-
ne. Ein Jugendlicher, der sehr unter der Trennung seiner Eltern
litt, deshalb depressiv und gerduschiiberempfindlich wurde, fand
seinen Ort der Ruhe am abendlichen Lagerfeuer mit Freunden vor
einer Alphiitte. Das Knistern der Holzscheite genoss er, wihrend er
das véterliche Chipstiitenrascheln vor dem Fernseher hasste. Du
siehst, es gibt viele Moglichkeiten, deine Belastungen mithilfe
einer Ruheoase positiv zu verdndern.
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Eine ganz einfache Methode, um sich abzulenken und zu ent-
spannen, ist das Horen von Musik. Auch wenn dies nur zehn Mi-
nuten dauern sollte, ist es doch viel besser, als z. B. eine Zigarette
zu rauchen. Und mit Musik kannst du etwa auch kurze Pausen
wahrend der Arbeitszeit nutzen.
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Ruheoase: Eine ganz
einfache Methode,
um sich abzulenken
und zu entspannen,
ist das Horen von
Musik.



Korperliche
Aktivitat bringt
Ablenkung von
bedriickenden
Gedanken.

Eine besonders starke Kraftquelle ist die Bewegung. Korperliche
Aktivitat wirkt sich nicht nur positiv auf das korperliche Erleben
aus. Sie bietet auch die Moglichkeit fiir Erfolgserlebnisse und
bringt Ablenkung von bedriickenden Gedanken. Durch Sport und
Bewegung konnen Spannungen abgebaut, die Leistungs- und Wi-
derstandsfahigkeit gesteigert werden. Dabei steht vor allem das
Wiedererlangen und Fordern der Freude im Vordergrund.

Aus der Antike ist eine treffende Aussage des romischen Satiri-
kers Decimus Tunius Iuvenalis (um 55-140 n. Chr.) {iberliefert: ,,Sit
mens sana in corpore sano“. Ubersetzt: Ein gesunder Geist wohnt
in einem gesunden Korper. Ein gesunder Korper wird uns viel-
leicht von der Natur geschenkt, aber wir sind selbst dafiir verant-
wortlich, gesund und fit zu bleiben.

Besonders beliebt ist bei meinen Patienten das Nordic Walking.
Diese Methode vermittelt oft ein neues Bewegungsgefiihl, steigert
die Fitness und das Wohlbefinden. Nordic Walking ist auch fiir ein
Gruppenerlebnis geeignet, man kann z.B. gemeinsam einen
Sportparcours unter freiem Himmel besuchen. Haufig sind ange-
legte Vitaparcours im Wald anzutreffen.

Das Ausdauer- und Krafttraining beeinflusst das Herzkreislauf-
system, Atmung, Stoffwechsel sowie die Muskulatur. Eine Sport-
therapie gehort tibrigens auch zum multimodalen Therapiekon-
zept in der stationdren Therapie von schwergradiger Betroffenheit
durch Gerduschiiberempfindlichkeit, Misophonie, Phonophobie
sowie von depressiven Verstimmungen.
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Nordic Walking:
Bewegung verschafft
uns Erfolgserlebnisse
und bringt Ablenkung
von bedriickenden
Gedanken.

Wie wir uns bewegen, spiegelt auch innere Zustdnde wider. Tanz
ist hier eine weitere gute Moglichkeit, innere Zustinde zu entde-
cken und ihnen Ausdruck zu geben. Wir kdnnen dabei in eine an-
dere Welt versinken oder schone Urlaubserinnerungen zuriickho-
len. Zu Trommelmusik kannst du dich ohne Partner bewegen,
dhnlich wie in traditionellen afrikanischen oder amerikanischen
Tanzen. Du kannst die Lautstarke der Musik dabei so wihlen, dass
sie dir angenehm ist, wie es deine momentane Gerduschiiberemp-
findlichkeit zuldsst. Vielleicht kannst du die Lautstdrke mit der
Zeit steigern. Oder du kannst bisher als unangenehm empfundene
Gerdusche in die Musik einbauen, umspielen lassen und umtan-
zen, bis sie ihre negativen Zuschreibungen verlieren, gar nicht
mehr wichtig und beachtenswert sind.

Schon die alten Schamanen gelangten durch den Tanz in eine
Trance. Sie tauchten ein in ihre transzendente Welt und wurden so
zum Sprachrohr ihrer Gotter oder Ahnen. Auch geschulte und
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Sport und Tanzen
fordern die
Gesundheit von
Korper und Geist.

kiinstlerische Tdnzer lassen die korperliche Welt beim Tanz hinter
sich. Sie denken nicht mehr an die einzelnen Schritte. Stattdessen
ermoglicht es ihnen der Tanz, loszulassen, sich ganz der Klangwelt
zu 6ffnen und in innere Welten einzutauchen. Auch kleine Kinder
konnen dies oft ganz spontan.

Werde doch auch du wieder zum Kind und tanze dich frei -
wann immer es dir guttut! Das Motto: Gib dich der Musik und der
Bewegung hin. Lass deine Sorgen los und hinter dir. Tanze dich
gesund, tanze zum Wohlbefinden. Das wird auch deiner Gerdu-
schiiberempfindlichkeit zugutekommen.

Schon ist auch das partnerschaftliche Tanzen bzw. das Tanzen
in Gruppen. Es verbindet und bringt doppelte bzw. vielfach geteil-
te Freude. Wenn du beginnst, Tanzunterricht zu nehmen, ist dies
eine wunderbare Form der Korperschulung. Wir lernen Bewe-
gungsabldufe, versetzen den ganzen Korper in eine Aktivierung
und koordinieren unser Skelett, die Muskeln und Sehnen. Im Un-
terschied zum Fitnesssport geht es dabei immer auch um die Ver-
bindung zur Musik. So kannst du beim Tanz auf leichte Weise dei-
ne Gefiihle entdecken, die Wahrnehmung und Intuition verbes-
sern.

Jetzt bist du dran: Was ist deine Lieblingssportart? Mochtest du
alleine in Bewegung sein, mit einer Partnerin oder einem Partner
oder vielleicht auch in der Gruppe? Sich mit Freude fit zu halten,
ist die beste Voraussetzung dafiir, auch geistig gesund zu bleiben
bzw. ein Mittel, dies wieder zu werden.
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PD Dr. med. Dr. h. c. Andreas Schapowal ist
HNO-Arzt, Facharzt fiir Allergologie und
klinische Immunologie, psychosomatische
und psychosoziale Medizin sowie Experte
fiir Pflanzenheilkunde und Umweltmedizin.
Er war 20 Jahre lang Prasident der Schweize-
rischen Tinnitus-Liga und ist ihr bis heute als
Ehrenmitglied und wissenschaftlicher Beirat
verbunden. Andreas Schapowal ist auf die
Behandlung von Horproblemen spezialisiert,
darunter Gerdusch-Uberempfindlichkeit,
Tinnitus, Misophonie (Hass auf bestimmte
Gerdusche) und Phonophobie (Angst vor
bestimmten Gerduschen). Mit Hilfe von
Psychotherapie, medizinischer Hypnose,
pflanzlichen Arzneimitteln und Akupunktur
begegnet er den Beschwerden seiner
Patienten ganzheitlich — damit sie im Alltag
Ruhe finden und Kraft schopfen konnen.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Endlich wieder mit Freude horen!

Die Kaugerausche der Kollegin, das Klappern von Geschirr, das Knistern von
Chipstiiten oder Vogelgezwitscher: Eigentlich ganz normale Alltagsgerausche
I6sen bei Ihnen psychischen und korperlichen Stress aus. In diesem Ratgeber
erklart der Spezialist Dr. med. Andreas Schapowal, wann und warum Horen
zum Problem werden kann. Er geht auf die vielen physischen und psychi-
schen Ursachen ein und stellt lhnen bewahrte Behandlungsmaglichkeiten vor,
mit denen er seit vielen Jahren erfolgreich arbeitet. ZahlIreiche Ubungen zur
Selbsthilfe unterstiitzen Sie dabei, endlich wieder unbeschwert zu horen.

So hilft Ihnen dieser Ratgeber:

* Der Autor ist ausgewiesener Experte fiir Gerdusch-Uberempfindlichkeit
* Die eigene Gerdusch-Uberempfindlichkeit endlich verstehen und iiberwinden
¢ Die besten Behandlungstipps in einem Buch

www.humboldt.de Wenn normale Gerausche

ISBN 978-3-8426-3154-0

9"783842"631540

zum Problem werden:
Was lhnen jetzt hilft

22,00 EUR (D)
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