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Diagnose Tinnitus. Was nun?

Warum dieser Kompass Dir helfen kann

Vielleicht hast Du, liebe Leserin, lieber Leser, bereits viel versucht: HNO-Arzt. Hortest. Cortison-
Infusionen. Entspannungsubungen. Vielleicht ein Noiser oder ein Hérgerdt.

Und trotzdem: Das Gerdusch ist noch da.

Das bedeutet nicht, dass Du etwas falsch gemacht hast. Es bedeutet, dass die
Standardbehandlung an ihre Grenzen gestolRen ist. Denn die meisten dieser Schritte folgen
einem Schema, das vor allem im akuten Stadium sinnvoll ist. Wer darauf nicht anspricht, steht
danach oft alleine da.

Tinnitus ist kein einheitliches Phdnomen. Wer nicht weil3, welche Ebene betroffen ist,
sucht ohne Landkarte.

— Boris Seedorf

Dieser Kompass gibt Dir diese Landkarte. Nicht um alles auf einmal zu I6sen. Sondern damit Du
weildt, wo Du stehst. Und was als Néchstes wirklich sinnvoll sein k&énnte.

Was Dich auf diesen Seiten erwartet

5 Ursachen-Typen 3-Sdulen-Modell 3 Ubungen
Damit Du weilst, welche Ebene Drei Wege, die wirklich helfen Die Du heute noch
bei Dir beteiligt sein kdnnte kénnen ausprobieren kannst

Alles, was Du hier liest, soll Dir Orientierung geben und neue Perspektiven erdffnen. Es ersetzt
keine medizinische Abklcarung. Was wir teilen, versteht sich als Ergdnzung. Nicht als Ersatz.
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Die 5 Ursachen-Typen

Tinnitus ist nicht gleich Tinnitus f

Das ist vielleicht die wichtigste Erkenntnis Gberhaupt: Tinnitus ist kein einheitliches Ph&dnomen.
Es gibt unterschiedliche Ursachen, und eine wirkungsvolle Begleitung braucht eine klare
Einordnung. Wer nur gegen ,den Tinnitus" vorgeht, ohne zu wissen, welche Ebene beteiligt ist,
sucht ohne Landkarte.

0 Bewegungsapparat, HWS und Kiefer

Verspannungen, Fehlistellungen oder Blockaden im Bereich der Halswirbelsdule oder des
Kiefergelenks. Hinweis: Veréindert sich der Tinnitus bei Kopf- oder Kieferbewegungen?

— Abklérung bei Physiotherapeut oder Osteopath

° Krankheitsfolgen und Akustikusneurinom

Bestimmte Erkrankungen, insbesondere Infekte, kénnen das Gehodr beeinflussen. Auch ein
gutartiger Tumor am Hérnerv kann Tinnitus verursachen.

— Fachdrztliche Abklérung als erster Schritt

e Nebenwirkungen von Medikamenten

Bestimmte Schmerzmittel, Antibiotika, Entwdsserungsmittel, Chemotherapeutika und Chinin
kénnen die Innenohrfunktion beeintrachtigen.

— Gesprdch mit dem behandelnden Arzt Gber Alternativen

° Ldrm- und Knalltrauma

Uberlastung des Innenohrs durch anhaltenden Larm oder ein akutes Ereignis. Zeigt sich haufig in
der Hérkurve (Knochenleitung).

— Innenohrtherapie gezielt priifen lassen

o Hérkonflikte und Nervensystem

Emotionale Belastungen, unverarbeitete Erlebnisse und akuter Stress kdnnen an der Entstehung
oder Aufrechterhaltung von Tinnitus beteiligt sein.

— Verarbeitung mit professioneller Begleitung

Mehrere Ursachen kénnen gleichzeitig beteiligt sein!
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Das 3-Sdaulen-Modell

Drei Ebenen, drei Wege

Aus den funf Ursachen-Typen lassen sich drei Therapie-Ebenen ableiten. Wer weil3, welche
Ebene bei ihm betroffen ist, kann gezielter vorgehen. Das macht den Unterschied zwischen
blindem Ausprobieren und einem klaren néchsten Schritt.

Das Innenohr

Low-Level-Lasertherapie
unterstutzt die Horzellen auf
zellul@rer Ebene. Besonders
relevant, wenn die
Knochenleitung im Hortest
abgesenkt ist.

Hinweis: Knochenleitung in der

Horkurve

Die Horverarbeitung

Hor- und Ortungstraining hilft
dem Gehirn, Gerdusche
wieder richtig einzuordnen.
Relevant, wenn
Gruppenunterhaltungen
anstrengend sind.

Hinweis: Ortungstest,
Hérermuidung

Das Nervensystem

Horkonflikte und
unverarbeitete Erlebnisse
kdnnen Tinnitus

aufrechterhalten. EMDR und
verwandte Methoden helfen
bei der Verarbeitung.

Hinweis: Stress, dauerhafter
Alarmzustand

DIE ENTSCHEIDENDE FRAGE

Was ist das ndchste Mittel, das ich ausprobieren kénnte?" ist selten der richtige
Ausgangspunkt. Besser: Welche Ebene braucht bei mir gerade Unterstitzung?

Das klingt nach einer kleinen Verschiebung. Aber sie macht einen grofden Unterschied. Denn
wer ohne diese Einordnung vorgeht, tappt im Dunkeln.

Nach seinem Horsturz mit 37 Jahren hat Boris erlebt, wie viel ein gezielter Ansatz
bewirken kann. Das war 2016. Heute ist genau das der Schwerpunkt seiner Arbeit in
der Tinnituspraxis Seedorf.
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Hértraining flir Zuhause

Zwei Ubungen fur Sdule 2 — kein Gerdt notig

Hoértraining klingt nach Therapie. Gemeint ist hier aber etwas anderes.

Nach einem Tinnitus, einem Horsturz oder bei bestehender Schwerhorigkeit ist das
seitengleiche Héren hdaufig beeintrachtigt. Das Gehirn bekommt von beiden Ohren
unterschiedliche Signale und verliert dadurch die Fahigkeit, Gerdusche prdzise im Raum zu
verorten. Im Alltag fallt das oft erst auf, wenn Gesprdche in Gruppen anstrengend werden oder
man plétzlich nicht mehr genau sagen kann, woher ein Gerdusch kommt.

Die beiden folgenden Ubungen lassen sich auf zwei Arten nutzen: als Test, ob Dein
Richtungshoren noch stimmt, und als Training, wenn das nicht der Fall ist. Du kannst sie also
gleich ausprobieren, egal ob Du erst prufen oder direkt Uben mdchtest. Du brauchst kein Gerat
und keine App. Nur ein paar Minuten.

Ubung 1: Hértraining mit dem Wasserhahn
Ziel: Vorne/hinten—Ortung trainieren. Das Gehirn lernt, wo Gerdusche wirklich herkommen.

Drehe den Wasserhahn auf, bis Du das Plétschern deutlich hérst. Stelle einen Stuhl direkt
davor (R(Jcken zum Hahn = therapeutischer Sitzplatz). Zweiten Stuhl ca. 2,5 m entfernt, so
dass Du von dort auf den Hahn schaust.

Setze Dich auf den weiter entfernten Stuhl. Augen schlieRen, FuRe auf dem Boden.
Lausche 3—-4 Minuten. Zeige mit ausgestrecktem Arm, wo Du das Gerdusch horst. Augen
offnen: Zeigst Du auf den Hahn?

Horst Du das Gerdusch klar vor Dir? Dann steh auf, geh langsam zum therapeutischen
Sitzplatz, dreh Dich um und setz Dich hin.

Du horst das Gerdusch jetzt klar hinter Dir. Lausche noch 30 Sekunden, drehe den Hahn
zu und sitz 2 Minuten in der Stille.

Empfehlung: alle 2 Tage wiederholen.

Ubung 2: Vogelstimmen orten
Ziel: Gerichtetes Horen im Alltag trainieren. Ganz ohne Aufwand.

Bleib beim Spaziergang kurz stehen. Atme einmal tief durch.
SchlieR® die Augen und lausche bewusst, bis Du eine einzelne Vogelstimme heraushorst.
Zeig mit dem ausgestreckten Arm in die Richtung, aus der Du diese Stimme horst.

Offne die Augen und prufe: Hast Du richtig gezeigt? Siehst Du den Vogel?

Mit der Zeit wirst Du merken, dass Du schneller und entspannter auf Gerciusche reagierst.
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Die Schmetterlings-Umarmung

Far Séule 3 — wenn das Nervensystem nicht abschalten kann

Wenn Tinnitus anhalt, ist h&ufig nicht nur das Ohr beteiligt. Oft befindet sich das Nervensystem
in einem dauerhaften Alarmzustand, ausgeldst durch emotionale Belastungen oder Erlebnisse,
die noch nicht verarbeitet sind. Hier setzt diese Ubung an.

Sie nutzt das Prinzip der bilateralen Stimulation, also ein abwechselndes Ansprechen beider
Kérperseiten. Dasselbe Prinzip kommt bei EMDR zum Einsatz, das Katharina Seedorf als
ausgebildete EMDR-Therapeutin in der Praxis anwendet. In dieser vereinfachten Form kannst
Du es alleine zuhause ausprobieren.

Ubung: Schmetterlings-Umarmung

Setze Dich aufrecht und angenehm hin. Beide FulRe stehen auf dem Boden.

Kreuze Deine Arme vor der Brust, so dass Deine Hdnde jeweils auf der
gegenuberliegenden Schulter oder dem Schlusselbein liegen.

SchlieR® die Augen oder richte Deinen Blick ruhig auf einen Punkt vor Dir.

Lass kurz das prasent sein, was Dich gerade beschdftigt. Kein Bewerten, nur
wahrnehmen.

Klopfe jetzt abwechselnd leicht auf Deine Schultern: links, rechts, links, rechts. Langsam
und gleichmdafig, wie ein ruhiger Herzschlag.

Atme dabei gleichmdalig weiter. Lass Gedanken und Bilder kommmen und gehen, ohne
ihnen nachzulaufen. Mach das fur ein bis drei Minuten.

Beende die Ubung mit einem tiefen Atemzug. Offne die Augen.

WANN ANWENDEN UND WO DIE GRENZEN LIEGEN

Die Ubung eignet sich fur Momente innerer Unruhe, emotionaler Anspannung oder das
Gefuhl, nicht abschalten zu kénnen. Sie ist sanft genug, um sie alleine zu Hause
anzuwenden.

Bei tiefen, langanhaltenden Belastungen oder dem Verdacht auf ein Trauma sollte EMDR
immer mit einer ausgebildeten Fachkraft stattfinden.
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Wo Du weitermachen kannst

Weiterfihrende Infos auf unserer Website

Unsere Arbeit, unsere Methoden und wie wir Dir persénlich helfen kbnnen — auf unserer
Praxiswebsite findest Du alles Weitere. Schau gerne rein.

— www.tinnituspraxis-seedorf.de

TINNITUS-ONLINEKONGRESS

Unser Interview — kostenlos nach Registrierung

Beim Tinnitus-Onlinekongress haben wir mit 29 weiteren Experten Uber alles gesprochen,
was Tinnitus-Betroffene wirklich wissen mussen. Unser Interview steht Dir nach kostenloser
Registrierung direkt zur Verfigung.

Alle 30 Interviews dauerhaft freischalten? Das ist mit dem Silberpaket fur einmalig 69 €
moglich.

— https:/[kongress.tinnituspraxis-seedorf.de

Herzlich,

b or e b Bons

Boris & Katharina Seedorf - Tinnituspraxis Seedorf - Ahrensburg
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