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Praxis

Viele Betroffene kennen folgende leidvol-
le Situation: „Ich will ja schon meine Aufmerk-
samkeit woanders hinlenken, aber es passiert
ganz unwillkürlich, dass ich auf den Tinnitus
hören muss.“

Nicht selten kämpfen Betroffene auf die-
se Weise ständig gegen „etwas“ in sich
selbst, das offenbar nicht vollständig ihrem
Willen unterliegt – und das kostet Kraft. Die-
ses „etwas“ hat mit Prozessen auf der un-
willkürlichen Ebene zu tun, die automatisch
und unbewusst ablaufen. Solche Bekämp-
fungs- und Bewältigungsversuche lösen das
Tinnitus-Problem oft nicht, meist verstärken
sie es eher.

Die Ergebnisse der modernen Hirnfor-
schung bestätigen diese Erfahrung. Sie zei-
gen, dass unser Wille nur sehr begrenzt frei
und kontrollierbar ist und wir unsere Willens-
kraft häufig überschätzen. So müssen wir
heute davon ausgehen, dass ein Großteil
unserer körperlichen und seelisch-geistigen
Aktivitäten von unwillkürlichen und un-
bewussten Abläufen geprägt ist, die schnel-
ler und oftmals „effektiver“ und auch macht-
voller arbeiten, als die willkürlich-bewussten
– so auch bei anhaltend störendem Tinnitus.
Was also bleibt da an Möglichkeiten?

Die Kooperation mit unwill-
kürlichen Prozessen –
„Den Elefanten reiten“

Wenn es keinen Sinn macht, gegen diese
machtvollen unwillkürlichen Abläufe anzu-
kämpfen, bleibt nur, sich mit ihnen zu arran-
gieren – oder besser: zu kooperieren. Hier
setzen die Methoden der modernen Hypno-
se des Arztes Milton H. ERICKSON (1901-1980)
an, der – früh an Kinderlähmung erkrankt und
an chronischen Schmerzen leidend - diese
gewissermaßen im Selbstversuch entwickel-
te. Wesentlicher Vorteil hypnotherapeutischer

Verfahren ist, dass sie die unwillkürliche
Erlebnisebene des Klienten in der Therapie
vermehrt einbezieht. Die Ebene nämlich, von
der aus anhaltender Tinnitus nach heutigem
Verständnis maßgeblich aufrechterhalten
wird. Mit Methoden der modernen Hypnose
lassen sich auf dieser Ebene kraftvolle inne-
re Zustände, Fähigkeiten und Stärken (Res-
sourcen) aktivieren sowie positive Neu-
bewertungen des Tinnitus und gesundheits-
förderliche Verhaltensweisen anregen. Sie
ermöglichen damit oftmals auf spielerische
Weise eine veränderte Wahrnehmung des
Ohrgeräusches.

Hypnose – Eines der ältesten
Naturheilverfahren mit nachweis-
baren Effekten

Nachdem Hypnose (von griech. hypnos =
Schlaf) bereits vor etwa 3.500 Jahren bei den
alten Ägyptern und um 1000 - 500 v. Chr. auch
bei den Griechen und Kelten zu Heilzwecken
angewendet wurde, kann sie als eines der
ältesten Naturheilverfahren gelten. Die gän-
gigen Vorstellungen über Hypnose als
Therapieform sind allerdings oft weit von der
Realität entfernt und auch in unserer Zeit von
unseriösen Anwendungen als Show- oder
Bühnenhypnose geprägt. Im Gegensatz dazu
handelt es sich bei der Hypnose, die zu Heil-
zwecken angewandt wird, um ein wissen-
schaftlich anerkanntes Verfahren, um uner-
wünschtes und unwillkürliches Erleben und
Verhalten zu verändern.

Über das Medium Sprache werden
Neuordnungsprozesse angeregt, die sich auf
allen Ebenen auswirken, sowohl auf der gei-
stig-seelischen Ebene im Sinne von Entspan-
nung und Wohlbefinden, als auch auf der
körperlichen Ebene. So konnte die moderne

Hirnforschung nachweisen, dass sich bei der
Beeinflussung des Schmerzerlebens unter
Hypnose die Nervenzellaktivitäten im lim-
bischen System und anderen Hirnbereichen
auf bestimmte Weise verändern, was mit ei-
ner veränderten Schmerzwahrnehmung ein-
her ging (RAINVILLE et al. 1997, 1999).

Außer bei Schmerzen wird Hypnose er-
folgreich bei Bluthochdruck, Allergien und
Asthma eingesetzt, aber auch bei Schlafstö-
rungen, Ängsten, Depressionen und psycho-
somatischen Erkrankungen. Auch Zahnärzte
arbeiten bereits mit Hypnose zur Schmerz-
reduktion. Der Einsatz insbesondere moder-
ner Hypnose-Ansätze bei Tinnitus ist dage-
gen relativ neu.

Die Moderne Hypnose

Im Vergleich zur klassischen Hypnose
zeichnet sich die moderne Hypnose durch ein
kooperatives und stark individualisertes Vor-
gehen aus, das sich am subjektiven Erleben
des Klienten orientiert und seine Autonomie
achtet und stärkt. Die Kontrolle bleibt also
beim Klienten. Der Klient wird auch nicht als
gestört, defekt oder inkompetent angesehen:
Hohe Sensibilität für sich bzw. das innere Er-
leben und Selbstbeobachtung beispielswei-
se, wie sie viele Tinnitus-Betroffene aufwei-
sen, werden hier nicht als Defizite verstan-
den, sondern als wertzuschätzende Kompe-
tenzen, die sich gerade in der therapeutischen
Arbeit mit Hypnose in gesundheitsförderlicher
Weise nutzen lassen. Überhaupt geht man
davon aus, dass der Klient bereits alle Res-
sourcen in sich trägt, die es ihm ermöglichen,
sein Problem zu lösen. Diese sind ihm nur
nicht ohne weiteres zugänglich. Durch spezi-
elle Methoden der modernen Hypnose, die
der Klient lernen und als Selbsthypnose an-
wenden kann, werden verdeckte und un-
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bewusste Ressourcen aktiviert, so dass der
gesundheitsfördernde Veränderungsprozess
selbstorganisiert ablaufen kann. Es werden
also gewissermaßen die Selbstregulations-
kräfte des Klienten angesprochen.

Die “Alltagstrance”

Nach heutiger Auffassung geht man da-
von aus, dass wir ständig eine Art „Selbst-
hypnose“ betreiben, ohne uns dessen
bewusst zu sein. Im Alltag sagen wir in Ge-
danken ständig etwas zu uns: „Ich darf heu-
te auf keinen Fall die Steuererklärung verges-
sen!”, “Diese Prüfung muss ich bestehen!”
usw. Wir haben innere Vorstellungen oder
Bilder von Situationen oder Dingen (vom Ur-
laub, von der Zukunft oder Vergangenheit),
mit denen wir uns automatisch in ein be-
stimmtes Erleben hinein „hypnotisieren“. Das
heißt, wir begeben uns damit in einen spezi-
ellen Bewusstseinszustand, der außer see-
lisch-geistige auch körperliche Auswirkungen
hat und typische “Trance”-Merkmale auf-
weist – gerade so, als wenn uns jemand die-
se Dinge von außen suggeriert hätte. “Tran-
ce” ist im heutigen Verständnis ein mehrfach
täglich auftretender, ganz natürlicher Be-
wusstseinszustand, bei dem automatisch-
unwillkürliche Prozesse vorherrschen. Alltäg-
liche Beispiele dafür sind das partielle, auto-
matische “Abschweifen” der Aufmerksamkeit
bei einer monotonen Autobahn- oder Zug-
fahrt, beim Blick in ein Aquarium oder Lager-
feuer, das “Vertieftsein” in einen Film oder
ein Buch usw.

Nicht wenigen Menschen gelingt es al-
lein dadurch, dass sie sich am Abend fest
vornehmen und suggerieren „Ich will mor-
gen früh um 6.00 Uhr aufstehen!“, pünktlich
aufzuwachen – ohne bewusste Steuerung.
Auf ähnliche Art funktioniert auch das Auto-
gene Training, das mit seinen standardisier-
ten Formeln zur Einleitung einer Entspan-
nungsreaktion gewissermaßen die Grundstu-
fe von Selbsthypnose ist.

Von der “Problem- zur
Lösungstrance”

Bei störendem Tinnitus gehen diese Au-
tosuggestionen zunächst in die falsche Rich-
tung. Wenn Sie sich sagen „Der Tinnitus
macht mich noch ganz krank!“ oder „Wenn
das Ohrgeräusch noch weiter anhält, drehe
ich noch durch!“ oder sich auch noch bild-
haft vorstellen, was dann alles passiert, so
hat dies nicht gerade eine gesundheitsför-

dernde Wirkung. In der modernen Hypnose
gilt es daher, diese „inneren Tonbänder“ und
Bilder gemeinsam mit dem Klienten so zu
verändern, dass sie unmittelbar spürbare ge-
sundheitsfördernde Auswirkungen auf allen
Ebenen des Erlebens haben, also auf Gefüh-
le, Gedanken, Körperreaktionen und Verhal-
ten. Die Hypnose nutzt dabei unsere ohnehin
ablaufenden, unwillkürlichen inneren Prozes-
se und Fähigkeiten zur Förderung von Ge-
sundheit und Wohlbefinden, d.h. zur Entfal-
tung von unmittelbar erlebbarem Lösungs-
bewusstsein.

Entgegen der weit verbreiteten Annah-
me, macht Hypnose nicht willenlos. Denn der
Klient bleibt mit einem Teil seiner Aufmerk-
samkeit immer ein wacher und kritischer Be-
obachter dieses Prozesses.

Bewährte Methoden bei Tinnitus

Die Verfahren der modernen Hypnose
nach ERICKSON weisen im allgemienen folgen-
de Grundstuktur auf (REVENSTORF & PETER
2001):

1. Aufbau eines inneren Abstands zum
problematischen Erleben

2. (Re-)Aktivierung von verdeckten Res-
sourcen und Lösungsmöglichkeiten
sowie innere Neuordnung

3. Anteilhabendes, unmittelbares Erle-
ben des neuen Lösungsmusters

In diesem Sinne haben sich folgende An-
sätze und Verfahren der modernen Hypnose
bei anhaltend störendem Tinnitus als wirk-
sam bewährt:

Die Arbeit mit inneren Bildern
Wir kennen die Macht innerer Bilder bei-

spielsweise aus Träumen, wenn wir sowohl
körperlich als auch seelisch so reagieren, als
ob diese real seien. Die meisten Tinnitus-Be-
troffenen schildern die Art, wie sie ihr Ohr-
geräusch erleben, ebenfalls in einer lebhaf-
ten Bildsprache: Es klingt, pfeift, tönt wie eine
“Hochspannungsleitung”, “Kreissäge”, ein
“Dampfkessel”, “Düsenjet” oder Tinnitus ist
wie ein “ungebetener Gast, der sich im Haus
breit gemacht hat” usw. Diese Bilder sagen
oft mehr als viele Worte. Und genau mit die-
sen und anderen Sinnbildern und Symbolen
werden in der hypnotherapeutischen Arbeit
mit dem Betroffenen positive Neubewer-
tungen des Tinnitus, gesundheitsförderliche
Verhaltensweisen und Körperreaktionen auf
unwillkürlicher Ebene angeregt.
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Veränderung des Zeitfokus
Das problematische Erleben der Ohr-

geräusche ist meist an einen bestimmten
Zeitfokus gebunden: Macht das Ohrgeräusch
beispielsweise Angst, ist die Aufmerksamkeit
des Betroffenen meist in die Zukunft orien-
tiert, ist der Tinnitus mit Niedergestimmtheit
oder Traurigkeit verbunden, eher in die Ver-
gangenheit. Mit bestimmten Techniken las-
sen sich über die systematische Veränderung
des Zeitfokus kraftvolle Erfahrungen und Zu-
stände mobilisieren und auch „Reisen in die
Lösungszeit“ unternehmen, um eine lösungs-
orientierte und gesundheitsförderliche inne-
re Neuordnung beim Betroffenen anzuregen.

Körperorientierte Ansätze der Hypnose
Auch über die „inuitive“, selbstgesteu-

erte Veränderung bestimmter Körperhaltun-
gen und -bewegungen, die zunächst das pro-
blematische Tinnitus-Erleben symbolisch aus-
drücken, können verborgene Ressourcen und
Lösungsmöglichkeiten aktiviert werden.

Arbeit mit inneren Persönlichkeitsanteilen
Viele Betroffene erleben sich als „Opfer“

ihres Ohrgeräusches. Aus hypnotherapeu-
tischer Sicht resultiert dies aus einer unwill-
kürlichen, einseitigen Identifikation mit als
hilflos erlebten bzw. bedürftigen inneren An-
teilen oder Seiten. Andere ressourcen- bzw.
kraftvolle Persönlichkeitsanteile werden da-
gegen bewusstseinsmäßig ausgeblendet.
Durch die lösungsorientierte Arbeit mit den
vordergründig „schwachen“ und den ver-
deckten „starken“ Anteilen oder Seiten las-
sen sich ebenfalls neue Lösungen im Umgang
mit dem Tinnitus im Sinne „Innerer Team-
oder Teile-Konferenzen“ erarbeiten.

Tinnitus als Fokus –
„Meditation über das Symptom“
Wesentlicher Bestandteil aller Hypnose-

und vieler Meditationstechniken ist die Aus-
richtung der Aufmerksamkeit auf einen be-
stimmten Konzentrationspunkt (innere Bilder,
den Atem etc.). Mit bestimmten hypnothera-
peutischen Techniken lässt sich auch das Ohr-
geräusch selbst als Konzentrationspunkt nut-
zen, insbesondere wenn es schwerfällt, die
Aufmerksamkeit vom Ohrgeräusch weg auf
andere Dinge zu lenken. Dieser Ansatz scheint
vielen zunächst absurd und ihren Interessen
entgegenzulaufen. Doch wenn das Ohr-
geräusch ohnehin die ganze Aufmerksamkeit
bindet, ist das Fokussieren darauf der direk-
teste Zugang zur Veränderung seiner Auf-
dringlichkeit. Denn oft verändern sich die mit
dem Tinnitus verbundenen „negativen“
Körpergefühle allein durch die Achtsamkeit
spontan. Nach einiger Erfahrung mit dieser
Technik nutzen viele Betroffene das Ohr-
geräusch sogar als Einschlafhilfe – obwohl
sie zuvor wegen des Tinnitus nicht einschla-
fen konnten!

Moderne Hypnose – sinnvolle
Ergänzung in der Tinnitus-Therapie

In der eigenen Arbeit mit Hunderten von
Betroffenen haben sich die Ansätze der mo-
dernen Hypnose zur positiven Beeinflussung
der Tinnitus-Wahrnehmung, zur Reduktion
der Tinnitus-Belastung und zur Verbesserung
der Lebensqualität sowohl stationär als auch
ambulant als überaus wirksam erwiesen. Sie
stellen eine sinnvolle Ergänzung zu den
verhaltenstherapeutischen Verfahren der
Tinnitus-Retraining-Therapie und deren Vari-
anten dar, zumal die Kombination von Hyp-
nose mit Verfahren der kognitiven Verhaltens-
therapie als wesentlich effektiver bewertet
wird als Verhaltenstherapie ohne Hypnose
(KIRSCH et al. 1995). Darüber hinaus gilt die
moderne Hypnose als bestes Modell zur Ver-
wirklichung einer flexiblen, patienten-

bezogenen und ressource-fördernden Kom-
munikation (GRAWE 1998).

Fazit

Die moderne Hypnose nach Milton H.
ERICKSON stellt eine sinnvolle Ergänzung in
der Therapie bei anhaltend störendem
Tinnitus dar. Sie spricht insbesondere die un-
willkürliche Erlebnisebene des Betroffenen
an, von der aus das Tinnitus-Problem maß-
geblich aufrechterhalten wird. Das Vorgehen
ist durch einen koopperativen und wertschät-
zenden Kommunikationsstil geprägt, der statt
auf Defizite vorrangig auf verdeckte Ressour-
cen, Kompetenzen und oft bereits angelegte
Lösungsmöglichkeiten fokussiert. Auf diese
Weise werden eine positive Neubewertung
des Tinnitus und gesundheitsförderliche Er-
lebensmuster beim Betroffenen angeregt, die
das Denken, Fühlen, Empfinden und Verhal-
ten betreffen.
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