Tinnitus

was tun?

Bei stérenden Ohrgerauschen (Tinnitus) ha-
ben sich Entspannungstraining und Ubungen
zur gezielten Aufmerksamkeitslenkung als
hilfreich erwiesen. Je weniger Beachtung die
betroffene Person dem Tinnitus schenkt und
je entspannter sie ist, umso weniger stort sie
ihr Ohrgerausch.

Am Forschungszentrum fir Psychobiologie und
Psychosomatik (FPP) der Universitat Trier, zu dessen
Aufgaben anwendungsbezogene Forschung zur
Behandlung und Rehabilitation von kOrperlichen und
psychischen (psychosomatischen) Erkrankungen
zahlt, wurde ein Training entwickelt, bei welchem
Entspannungsiibungen mit Ubungen zur gezielten
Aufmerksamkeitslenkung kombiniert werden. Dieses
kombinierte Ablenkungs- und Entspannungstraining
(AET) hat sich in der Behandlung von Patienten mit
akutem und auch chronischem Tinnitus als sehr
wirksam erwiesen: Wissenschaftliche Untersuchungen
ergaben, dass die tinnitusbedingte Belastung durch das
AET erheblich reduziert wird und dass das Ignorieren
des Tinnitus nach dem Training deutlich besser gelingt.
Das AET ist selbst in schweren Fallen von chronischem
Tinnitus mindestens ebenso wirksam wie eine
mehrwdchige stationare Spezialbehandlung.
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Tinnitus

AET (Ablenkungs- und
Entspannungstraining)

Eine Entwicklung aus dem Forschungszentrum flr
Psychobiologie und Psychosomatik der Universitat Trier
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Zusammenfassung

Eine unangenehme Empfindung wie Tinnitus
wird besser ertragen, wenn die betroffene
Person mental intensiv mit anderen Dingen
beschaftigt ist.

D.h., dass stérende Reize bzw. Empfindungen umso eher
toleriert werden, je weniger Aufmerksamkeit ihnen ge-
widmet wird. AuBer dem Abgelenkt-Sein hat auch Entspan-
nung glinstige Effekte: Im entspannten Zustand werden
unangenehme Empfindungen als weniger storend oder
belastend empfunden.

Das an der Universitat Trier entwickelte Ablenkungs- und
Entspannungstraining (AET) stellt eine nachweislich
wirksame Methode zur systematischen Forderung von
Ablenkung und Entspannung dar. Nach einer Entspan-
nungsinduktion wird Aufmerksamkeit gezielt vom Tinnitus
weggelenkt, indem angenehme Sinnesempfindungen in
den Mittelpunkt der Wahrnehmung gertickt werden. Die
Sinnesempfindungen werden gezielt durch Licht- und war-
mereize hervorgerufen; die Reizintensitat wird computer-
gesteuertvariiert.

In der Behandlung von Patienten mit chronischem Tinnitus
hat sich das AET als sehr erfolgreich erwiesen. Es fihrt zu
einer deutlich splrbaren und nachhaltigen Verminderung
der Tinnitusbelastung und einem besseren Ignorieren-
Kénnen des Tinnitus.
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Wie funktioniert AET?

Im Rahmen einer AET-Trainingssitzung absolviert
man zunachst eine Entspannungsibung (Progres-
sive Muskelentspannung nach Jacobson).

Nachdem man infolge dieser Ubung einen Zustand mentaler
und korperlicher Entspannung erreicht hat, wird man zur Ima-
gination einer Ruhe-Szene angeleitet: Man soll sich vorstellen,
wie man an einem schdnen Sommertag entspanntin einem
Liegestuhl liegt und Veranderungen der von der Sonne ausge-
henden Helligkeit und Warme beobachtet. Die Vorstellung, sich
im Liegestuhlin der Sonne zu rakeln, wird begleitet von ange-
nehmen Sinnes-empfindungen. Diese Empfindungen werden
gezielt durch Licht- und Warmereize hervorgerufen, welche von
einem Infrarotstrahler ausgesandt werden. Die Intensitat der
warme verandert sich im Laufe der Zeit, man wird angeleitet,
diese Veranderungen aufmerksam zu verfolgen.

Die Durchfiihrung der AET-Trainingssitzungen erfolgt compu-
tergestltzt: Die Instruktionen zu den Entspannungs- und Ima-
ginationsibungen werden als Audio-Datei von einem Computer

Teilnahme am AET

Die vorliegenden wissenschaftlichen Untersuchungen und die
bisherigen klinischen Erfahrungen zeigen, dass blicherweise
etwa 15 AET-Sitzungen ausreichen, um ein zufriedenstellendes
Ergebnis zu erreichen. Es empfiehlt sich, pro Woche ein bis
zwei Trainingssitzungen durchzufihren.
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ausgegeben. Dieser steuert gleichzeitig einen eigens
flr das Training konstruierten elektronischen Regler so,
dass sich die Intensitat der Licht- und Warmereize genau
passend zur Vorstellung einer variierenden Sonnen-
strahlung verandert.

Die Licht-und Warmereize werden im Rahmen der Ima-
gination gezielt in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit
gerlckt, sie sollen Aufmerksamkeit binden. Mittels der
Aufmerksamkeitsbindung soll eine Nichtbeachtung des
unangenehmen Tinnitus geférdert werden. Dartber hin-
aus kommt den wWarmereizen auch eine entspannungs-
steigernde Funktion zu; Warme ist geeignet, korperliche
Entspannung bzw. Wohlbefinden zu fordern.

Durch die wiederholte Koppelung von bestimmten
mentalen Vorstellungsinhalten mit gezielt ausgeldsten
angenehmen korperlichen Empfindungen wird im AET
auBerdem eine Konditionierung von Entspannungsreak-
tionen und emotional positiver Befindlichkeit angestrebt
(emotional conditioning).

In der HNO-Praxis von Dres. med. Jens Baum-
ken und Hajo Schulz wird das AET angeboten.

Die Kosten fur diese Behandlung werden zurzeit von den
Krankenkassen nicht Gbernommen.

www.hno-med-nord.de




