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Der Autor

Dr. med. Andreas Schapowal ist HNO-Arzt, 
Facharzt für Allergologie und klinische 
Immunologie, psychosomatische und 
psychosoziale Medizin sowie Experte für 
Pflanzenheilkunde und Umweltmedizin. 
Er war 20 Jahre lang Präsident der Schwei-
zerischen Tinnitus-Liga und ist ihr bis heute 
als Ehrenmitglied und wissenschaftlicher 
Beirat verbunden. Er ist auf die Behandlung 
von Hörproblemen spezialisiert, darunter 
Geräuschüberempfindlichkeit, Tinnitus, 
Misophonie (Hass auf bestimmte 
 Geräusche) und Phonophobie (Angst vor 
bestimmten Geräuschen). Diese behandelt 
er ganzheitlich, u. a. mit Psychotherapie, 
medizinischer Hypnose, pflanzlichen 
Arzneimitteln und Akupunktur.



Vielfältig neue Kraft tanken 107

Eine ganz einfache Methode, um sich abzulenken und zu entspannen, ist das Hören von Musik. Auch wenn dies nur zehn Minuten dauern sollte, ist es doch viel besser, als z. B. eine Zigarette zu rauchen. Und mit Musik kannst du etwa auch kurze Pausen während der Arbeitszeit nutzen.

Ruheoase: Eine ganz 
einfache Methode, 
um sich abzulenken 
und zu entspannen, 
ist das Hören von 
Musik. 

106 Übungsteil:  Meine praktische Alltagshilfe

Vielfältig neue Kraft tanken
Bei Geräuschüberempfindlichkeit, Misophonie und Phonophobie ist es falsch, sich ständig von der Außenwelt abzuschotten, z. B. immer einen Gehörschutz zu tragen oder mit Kopfhörern zum Essen zu erscheinen. Dies kann zu sozialer Distanzierung und Vereinsamung führen sowie zu weiteren psychischen Erkrankungen wie Störungen des Sozialverhaltens, Zwangsstörungen und Depressionen. Kurzfristig kann es jedoch sinnvoll sein, sich in eine persönliche Ruheoase zurückzuziehen. 

Weitere Fragen, um aktiv mit dem Hörproblem umzugehen, sind: Welche Hobbys haben Sie oder hatten Sie früher? Was können und möchten Sie wieder aufleben lassen oder neu lernen? Gibt es etwas, das Sie auch mit dem Partner, der Familie oder mit Freunden und Bekannten unternehmen möchten? 
Ich stelle Ihnen jetzt einige Möglichkeiten vor. Ich werde Sie dabei und im weiteren Verlauf dieses Kapitels duzen. In der Praxis handhabe ich es ebenso: Ich sieze meine Patienten vor und auch nach der medizinischen Hypnose, während der Sitzung duze ich – nachdem ich zuvor die Erlaubnis eingeholt habe. 

Meine Ruheoase
Für den Gemeindepfarrer aus dem zweiten Fallbericht war die Ruheoase sein Lehnstuhl im eigenen Arbeitszimmer. Ein Bauer aus dem Prättigau im Schweizer Kanton Graubünden sagte mir, dass er sich am besten in seinem Schlafzimmer im Bett entspannen könne. Ein Jugendlicher, der sehr unter der Trennung seiner Eltern litt, deshalb depressiv und geräuschüberempfindlich wurde, fand seinen Ort der Ruhe am abendlichen Lagerfeuer mit Freunden vor einer Alphütte. Das Knistern der Holzscheite genoss er, während er das väterliche Chipstütenrascheln vor dem Fernseher hasste. Du siehst, es gibt viele Möglichkeiten, deine Belastungen mithilfe  einer Ruheoase positiv zu verändern.

In meiner Ruheoase 
kann ich entspan
nen, komme zur 
Ruhe, finde 
Gelassenheit und 
gewinne neue 
Lebensenergie.
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• Wunderwerk Ohren: Immer auf Empfang
• Arten von Geräuschüberempfindlichkeit
• Stets an erster Stelle – HNO-Anamnese
• Neurologische Abklärung – Hirnerkrankungen ausschließen
• Psychosomatisch – wie stark und warum leide ich?
• Wann Medikamente sinnvoll sind
• Pflanzliche Arzneimittel bei Angst und Unruhe
• Therapien, die oft weiterhelfen
• Übungsteil: Meine praktische Alltagshilfe
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Von der Schallwelle zum Sprachverständnis

Das menschliche Gehirn hat ca. 100 Milliarden Neurone, das sind 

Nervenzellen, die aus einem Zellkörper und seinen Fortsätzen be

stehen: Dendriten empfangen dabei Reize und die Axone leiten 

diese weiter. Die Nervenzellen kommunizieren miteinander und 

schaffen dabei ca. zehn Billionen (!) Rechenoperationen pro Se

kunde – bei nur 15 bis 20 Watt Leistung. Eine enorme Effizienz, die 

bisher kein Computer und auch keine künstliche Intelligenz besit

zen. 

Anatomisch gesehen 

unterteilt man das 

Ohr in drei Bereiche, 

das äußere Ohr, das 

Mittel und Innenohr.
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10 Vom Hören zum Hörproblem

Wunderwerk Ohren: Immer auf Empfang

Im Gegensatz zu den Augen sind unsere Ohren immer auf Emp

fang – im Embryonalzustand und bis zum Sterbeprozess. Das hat 

auch einen guten Grund: Mit unseren Ohren hören wir nämlich 

nicht nur. Wir benötigen sie z. B. auch für unsere räumliche Orien

tierung, als Kommunikationsmittel und Frühwarnsystem glei

chermaßen. Hören, Verstehen und sich zu verständigen sind sehr 

komplexe Vorgänge. Hieran sind nicht nur Tausende von Nerven

zellen im Innenohr, des Hörnervs, der zentralen Hörbahn sowie in 

der primären Hörrinde beteiligt. Diverse Hirnareale, die auch für 

andere Sinneswahrnehmungen zuständig sind, spielen ebenfalls 

eine große Rolle. Ebenso Areale für unsere Aufmerksamkeitssteue

rung, Lernen, Gedächtnis, Emotionen und die Schmerzverarbei

tung.

Wenn wir Sprache oder Musik hören, nehmen wir wahr: Wir 

erkennen, verstehen, lernen und ordnen ein. Wir müssen dabei 

auch unterscheiden, uns erinnern, etwas bewerten oder Neues ler

nen. Damit verbinden wir wiederum Gefühle. Das heißt, wir hö

ren buchstäblich genauer hin oder vielleicht auch bewusst einmal 

weg. Und alle diese Informationen speichern wir – wir vergessen 

sie nur scheinbar. 

Oft erinnern wir uns bis ins hohe Alter an alles, was wir jemals 

über Hören und Verstehen wahrgenommen haben. Hörschäden 

und Alterungsprozesse können dieses komplexe Netzwerk aus Hö

ren und Verstehen jedoch beeinfl ussen. 

Unsere Ohren sind 

das einzige 

Sinnesorgan, das 

immer auf 

Empfang ist.

Unsere Ohren sind 


