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Tinnitus und Schmerz
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Definition
Psychosomatik:

Psychosomatik ist im weitesten Sinne das Zusammenwirken von Kérper und
Seele. Psychosomatische Krankheiten sind Stoérungen, in denen Korper und
Psyche zusammenwirken. Diese Erkrankungen sind weder rein psychischer
noch rein physischer Natur. Typische Beispiele flir psychosomatische Erkran-
kungen sind Schmerzstérungen und Tinnitus, aber auch Esstdrungen, manche
Arten von Schwindel und unspezifische Magen-Darm-Beschwerden.

Tinnitus:

Tinnitus ist der Terminus technicus fiir alle Arten von Ohr- oder Kopfge-
rauschen und leitet sich vom lateinischen Wort «tinnire» ab. Der Begriff
wurde vermutlich von Plinius dem Alteren in die Medizin eingefiihrt.
Tinnitus wurde schon in der babylonischen Medizin im 17. Jh. v. Chr.,, auf
agyptischen Papyri, im Ayurveda und im Corpus Hippocraticum erwdhnt,
und ist in den westlichen Industrienationen zu einer hdufigen Erkran-
kung geworden. 8% der Bevdlkerung kennen Tinnitus aus eigener Erfah-
rung, 4% haben chronisch Tinnitus und 1% sind schwergradig betroffen.

Chronische Schmerzstérungen:

Schmerz an sich ist ein natiirliches und sinnvolles Phdnomen. Er weist
auf Gefahren und Verdnderungen im Organismus hin. Wird der Schmerz
chronisch, das heisst hdlt er ldnger als sechs Monate an, so verliert er
oft seine urspriingliche Warnfunktion. Er verselbststidndigt sich und wird
zur massiven Belastung. Betroffen sein konnen fast alle Organsysteme.
Besonders haufig sind Riickenschmerzen, Kopfschmerzen sowie Schmer-
zen im Magen-Darm Bereich.

Ursachen von Psychosomatischen Erkrankungen

Psychosomatische Erkrankungen sind nie monokausal, sie haben immer
mehrere Ursachen. Bei der Aufrechterhaltung solcher Beschwerden spielen
die Wahrnehmung von Prozessen im Kérper und die Bewertung dieser Wahr-

nehmung eine entscheidende Rolle.

Kognitiv-Behaviorales Modell

Ausléser
- Korperliche Schadigung

- Psychosoziale Belastung

Korp. Reaktion Wahrnehmung
- Erregung/arousal - Aufmerksamkeits-
- Spannung/ Tonus fokussierung

- Schonhaltung (checking behavior)

Gefiihle Bewertung

- Angst/ausgeliefert - Bedrohung/Gefahr
- Depressiv/hilflos - Unertraglich
- Aggressivitat - Unkontrollierbar

Was hilft bei Psychosomatischen
Beschwerden

Diagnostik:

° interdisziplinar, Ausschluss gravierender kérperlicher
Ursachen

Massnahmen und Therapieansatze:

e Erarbeitung eines Psychosomatischen Krankheitskon-
zeptes

e  darauf abgestimmtes Behandlungsprogramm

Tipps bei Tinnitus

e lassen Sie abkldren ob korperliche Ursachen fiir
den Tinnitus vorliegen.

e Lernen Sie die Aufmerksamkeit weg vom Tinni-
tus hin zu anderen Sinneseindriicken zu lenken

e Sorgen Sie fiir viel Schlaf und Entspannung.
Schlafmangel und Stress lassen den Tinnitus oft
lauter werden.

e Treiben Sie Sport. Das hebt die Stimmung. Ideal
sind Sportarten, die den Kreislauf nicht zu sehr
belasten:

e Meiden Sie Alkohol, Nikotin und Koffein. Sie
kdnnen den Tinnitus verstarken.

Der Spezialist:
Dr. med. Rahul Gupta, Co-Chefarzt

Psychiatrische Dienste Graubiinden, Chur

Weiterfiihrende Infos:
- www.pdgr.ch
- www.tinnitusklinik.ch

- www.tinnitusliga.ch




