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NUR IN
DEINEM KOPF

leben

Seit 20 Jahren nimmt unsere Autorin ein
Gerdusch wahr, das eigentlich nicht da ist, aber
extrem nervt. Echt unerhort: der Tinnitus

ie Stille war mein Lieblingsge-
rausch. Dass ich sie seit 20 Jahren nicht
mehr horen kann, ist eins der Ungliicke in
meinem Leben, mit dem ich mich arran-
gieren musste, aber nie abgefunden habe:
Ich trauere um kissendicke Abendstille.
Luzide Sommerstille auf dem Land. Schnee-
geddmpfte Winternachtstille. Grof3stadt-
stille morgens um 3:50 Uhr. Die Stille
zwischen dem letzten Ton eines Konzertes
und dem Applaus. Die gesammelte und
potenzierte Stille bei der Meditation einer
Gruppe. Die himmelhohe Stille in der
Kapelle eines Zisterzienserklosters in der
Provence. Ich erinnere mich an alle, aber
ich kann sie nicht mehr fithlen. Denn vor
dem Eingang in die Stille rauscht fiir mich
mein Tinnitus wie ein Wasserfall, um den
es keinen Weg drum herum gibt.

18 Millionen Menschen in Deutschland
leiden in ihrem Leben mal unter Ohrge-
rauschen, davon drei Millionen chronisch
- also dauerhaft seit mehr als drei Mona-
ten. Tendenz zunehmend, weil eben auch
die Ausldser Stress, Larm und Uberforde-
rung immer stirker zunehmen und Grund-
lage des ,modernen* Lifestyle sind. Es
herrscht ein permanenter Buzz, den man
so lange wegfiltern kann - bis man es
nicht mehr kann. Denn fiir die permanente
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Uberforderung durch Reize und Informati-
onen sind unsere total anachronistischen
Hornerven einfach nicht geschaffen. Ohren
stehen immer wachsam offen, wahrend
man Augen gut vor etwas verschlieflen kann.
Insofern ist Tinnitus DIE symptomatische
Krankheit unserer Zeit: Es gibt keine Hei-

Erst links, dann
rechts — ein
hochfrequentes
Rauschen

lung, bestenfalls Linderung, indem man
ynicht hinhort®, den Daueralarm positiv
umdeutet oder ignoriert. ,Damit musst du
leben® - das gilt ja aktuell fiir viele Dinge.
Die Umwelt kann jedenfalls auch gut damit
leben, denn die Uberaktivitit der Hor-
zentren im Hirn ist weder ansteckend noch
aufierlich sichtbar.

Aber warum ich? Mein Weg zur Tinni-
tussi war nicht vorhersehbar gewesen:
Ich mochte immer die leisen Tone; war
nie eine, die auf Konzerten vor der Box
getanzt hat. Ich war keine Drummerin in
einer Punkband. Mied Knallkorper,

Schusswaffen und Feuerwerk. Dieses
Drohnen im Kopf kannte ich nur, wenn
ich als Teenager aus einer Disco kam, wo
man sich beim Tanzen gegenseitig Sitze
in die Ohren geschrien hatte und in der
nichtlichen Stille an einer Haltestelle auf
den letzten Bus wartete. Dann war dieses
Tosen in den Ohren - wie der Eintritts-
stempel auf meiner Hand - eine Auszeich-
nung. Ab- und Anzeichen, dass ich dabei
gewesen war. Rock’n’Roll. Und ebenso wie
der Stempel zuverlissig am niachsten Tag
wieder verschwunden.

DOCH DANN KAM MIT ANFANG 30 und
zwei kleinen Kindern der Tag X, als schlag-
artig erst mein linkes, ein paar Tage spéter
dann auch das rechte Ohr hochfrequent
rauschte. Schnell entwickelte sich daraus
die volle Drohnung. Nicht nur in den
Ohren, sondern im ganzen Kopf. Als wére
ich verflucht, 24/7 einen unsichtbaren
Stereokopthérer zu tragen, den unsichtbare
Sadisten mit hohen Frequenzen beschall-
ten. Leider ohne jeden Partyspaf} vorweg
und ohne jeden anderen offensichtlichen
Grund. Tag und Nacht ging diese unsicht-
bare Folter - ich sag mal, die sagenhaften
Leiden von Tantalus, Sisyphus und Tinni-

tus haben in etwa den gleichen Qual-Quo- —
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tienten. Nur sind sinnlos bergauf zu rollen-
de Riesensteine und Adler, die einem
regelmafdig an der Leber herumhacken, von
auflen sichtbar und erklaren, warum man
gerade nicht so sozial belastbar ist. Aber
,Ich hore was, was du nicht horst®... nicht
gerade ein Partythema.

DIE OFFIZIELLE EINSTUFUNG der Schwere-
grade geht von 1 (kompensiert, stort kaum)
bis 4 (dekompensiert, normales Leben und
Arbeiten scheinen unertréglich). Die erste
Zeit des Dauerrauschens ist besonders
schrecklich und man selbst machtlos. Eben-
so wie die Arzte, die nach der korperlichen
AbKlarung sagten: ,Ein Tumor ist es nicht,
sorrryyy ... Damit miissen Sie jetzt leben.“
Aber was ist der Grund? Verlegenes Schul-
terzucken. Joah, multikausal: Knalltrauma,
verschobene Halswirbelsaule, Zahne-
knirschen, Uberdosis Cortisol durch Stress,
lautstarke Umgebung, Schlaflosigkeit,
Infektionen... Viel Gliick!

Gegen Schmerzen kann man wenigs-
tens ab und zu etwas Schmerzfreiheit durch
eine Schmerztablette erkaufen. Fiir die
Stille gibt es keine Pille. Probiert habe ich
trotzdem fast alles: Aspirin, Magnesium,
Ginkgo. Ich habe im Lauf der Jahre sicher
den Gegenwert eines Mittelreihenhauses
ausgegeben fiir alternative Hoffnungs-
schimmer in Form von Eigenblutbehand-
lung, Bioresonanzverfahren, Heilhypnose,
Homoopathie, Akupunktur, Zahnschienen,
Osteopathie, Reiki, sowie einen Zimmer-
springbrunnen. Der trieb mich nicht nur
weiter in den Wahnsinn, sondern auch
noch permanent zur Toilette. In unseren
modernen Zeiten, wo man Kunstherzen
verpflanzt, bleibt Tinnitus unheilbar wie
im Mittelalter: Gewohn dich dran. Ja, aber
WIE? Das Verhalten, was das korper-
eigene Grundrauschen zu minimieren hilft,
ist seit mindestens einer Generation
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absolut verpont: weghoren, unterdriicken,
ignorieren. Wer das nicht schafft... Nur
kein Druck!

Stille ist bei Tinnitus jedenfalls kon-
traindiziert und ,Machen Sie Yoga, medi-
tieren Sie!“ in der akuten Phase wohl der
beschissenste Rat. Was ohnmaéchtige Ver-
zweiflung ist, wusste ich in dem Moment,
als alle anderen wahrend der Meditation
selig in der Stille ihres Herzens ruhten,
wihrend die Hochspannungsleitung durch
meinen Kopf lauter denn je summte. Ich

Konnte mir die
Krankenkasse
nicht ein Haus am
Meer zahlen?

war sicher, man konnte von aufien mei-
nen Kopf vibrieren sehen! Der HNO-Arzt
empfahl mir, eine sechswochige Kur in
einer spezialisierten Tinnitus-Klinik zu
machen - doch wer hitte solange auf mei-
ne beiden sehr kleinen Kinder aufgepasst?
Es schien mir einfacher, dass ich blieb.
Den Alarm iiberhorte. Eine der grofien
Fehlentscheidungen, im Riickspiegel mei-
nes Lebens gesehen. Denn der Tinnitus
blieb auch.

Ich hoffte damals, das wiirde schon
wieder still. Ist es leider nicht. Aber doch
immerhin viel besser. Ertrdglich bis un-
erhort. Nur Tone, die genau auf derselben
Frequenz liegen wie meine Phantomtdne,
kann ich leider nicht mehr horen - etwa
Zikaden in einer Sommernacht im Stiden.
Na gut. Mit dem Brandungsgerdusch
LFelsenstrand“ meiner Zen-Tinnitus-App
itberspiile ich stressige Momente. K6nnte
mir die Krankenkasse nicht einfach ein
Haus am Meer bezahlen?

Wenn ich mich so umhore, haben etliche
meiner Freunde und Bekannten Tinnitus.
Dariiber spricht man nicht gern. Denn
Ratschléage wie ,Du musst dich mal richtig
entspannen!“ kénnen wir wirklich nicht
mehr horen. Auflerdem ist da die Sorge, als
weniger belastbar angesehen zu werden,
weil wir etwas mehr Ruhe brauchen, um
den Mangel an Stille zu kompensieren.
Nein, schussfest sind wir nicht. Na und?
Aber sollte jemand unser Haus wie einst
bei Diktator Noriega als Zermiirbungs-
strategie dauerhaft mit Musik beschallen,
werden wir die Coolsten sein. Da horen
wir einfach driiber hinweg.

Der Tinnitus ist fiir mich mittlerweile
ein iiberambitionierter Hausmeister, der
mit dem Staubsauger zwischen meinen
Ohren herumfahrt. Am Anfang saf} ich mit
ihm gefiihlt in einem Einzimmerapparte-
ment fest, wihrend er volle Kanne um mich
herum saugte. Nichts konnte ihm den
Stecker ziehen. Was dann besser funktio-
nierte: den Kopfim Geiste immer weiter
ausbauen, aufstocken, aus dem Apparte-
ment ein riesiges Schloss machen. Im Lau-
fe der Zeit driangte ich ihn mental hinaus,
damit er auf dem Gang weitersaugt, dann
eine Etage tiefer, dann endlich weit unten
im Erdgeschoss. Es wurde leiser und leiser.
Unregelmafig nimmt er ein paar Tage
frei. Mittlerweile haben wir uns aneinander
gewohnt, er ist deutlich riicksichtsvoller
geworden und ich entspannter. Meistens
habe ich einfach Besseres zu tun, als zu
lauschen, was er so treibt. Aber die Stille,
die ich in all ihren Formen so geliebt
habe, werde ich wohl erst mit der ewigen
Ruhe wiederfinden.

KARINA LUBKE wiirde sich fiir einen
Ruhezustand auch mit Schlangendl
einreiben. Haben Sie Linderungstipps
fiir sie? Schreiben Sie uns!
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