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Gehörgang
A

B

Hörnerv

Schnecke
(Cochlea)

Gehirn

Trommelfell

A  Der Weg des mechanischen (blau dargestellt) und  
elektrophysikalischen Schallimpulses (rot dargestellt)  
von der Peripherie bis ins Hörzentrum im Gehirn

B  Gesunde (oben) und geschädigte (unten) Hörsinneszellen  
in der Schnecke
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Wie entsteht der Höreindruck? Die Schallwellen eines Schallim-
pulses (z. B. eines Geräusches) werden über das äußere Ohr und 
das Trommelfell dem Mittelohr zugeführt und von dort durch die 
Gehörknöchelchenkette weiter ins Innenohr geleitet. Teilweise 
erfolgt die Weiterleitung der Schallwellen ins Innenohr auch über 
die Schädelknochen. 

Im Innenohr bewirken nun die Schallwellen in der Schnecke Flüs-
sigkeitsschwingungen. Bis hierher handelt es sich um einen me-
chanischen Schallimpuls. Durch diese Flüssigkeitsschwingungen 
in der Schnecke kommt es im peripheren Schallempfindungs-
organ (Cortisches Organ) mithilfe des Botenstoffes Glutamat zu 
Elektrolytverschiebungen im Bereich der Sinneszellen. Hierdurch 
wird der bisher mechanische Schallimpuls in einen elektrophysi-
kalischen Impuls umgewandelt. Diese elektrophysikalischen Im-
pulse, also elektrischen Ströme, werden nun über den Hörnerv 
und die Hörbahn in das Hörzentrum im Gehirn weitergeleitet 
und dort als Höreindruck wahrgenommen.

Mögliche Ursachen des Tinnitus

In ca. neunzig Prozent der Fälle ist ein Tinnitus durch eine In-
nenohrschädigung (Innenohrläsion) bedingt. Wir sprechen vom 
cochleären Tinnitus. Bei den anderen ca. zehn Prozent liegt die 
Ursache außerhalb des Innenohres.
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Genuss- und Lebensmittel sorgsam wählen 

Auch bestimmte Genuss und Lebensmittel wie Kaffee, sons-
tige koffeinhaltige Getränke, Schwarztees und Alkohol können 
Tinnitus auslösen oder bestehende Beschwerden verstärken. 
Bei individueller allergisch-hyperergischer Reaktionslage können  
auch diverse andere Lebensmittel wie z. B. Schokolade und Käse 
(besonders schimmelpilzhaltige Sorten) dieselbe negative Wir-
kung haben. Beobachten Sie, ob sich Ihr Tinnitus nach dem Ver-
zehr der genannten oder ähnlicher Lebensmittel verändert, und 
passen Sie Ihre Ernährung gegebenenfalls entsprechend an.

Antioxidantien zuführen 

Es ist auffällig, dass Tinnitus zusehends mehr Ausdruck eines Zi-
vilisationsphänomens wird. Unser Alltagsleben wird häufig be-
stimmt durch vermehrten beruflichen Leistungsdruck, Freizeit-
stress, mangelnde körperliche und psychische Regenerationszeit, 
„Event-Unkultur“, vermehrte Lärmbelastung, Bewegungsarmut, 
eine Zunahme von Stoffwechselstörungen sowie Nikotin-, Alko-
hol- und Drogenmissbrauch. Damit einher geht unter anderem 
eine gesteigerte Ausschüttung der Stresshormone Adrenalin und 
Noradrenalin im Nebennierenmark. Mögliche Folgen davon sind 
eine Sauerstoffmangelversorgung (Hypoxie) im Innenohr sowie 
die Entstehung krankmachender freier Radikale, die sich ebenso 
innenohrschädigend (ototoxisch) auswirken können. 



Sowohl zur ergänzenden Behandlung gestörter Mechanismen 
des peripheren Schallempfindungsorganes im Innenohr als auch 
zur Vorbeugung (Prophylaxe) einer stressbedingten Innenohr-
schädigung ist es deshalb sinnvoll, bei der Ernährung auf eine 
ausreichende Zufuhr von Antioxidantien zu achten, denn sie 
neutralisieren freie Radikale. Folgende Mikronährstoffe fungie-
ren als Antioxidantien: 

 k Vitamine (A, B-Komplex, C, E) 

 k Spurenelemente und Mineralstoffe  
(u. a. Magnesium, Selen, Zink) 

 k Aminosäuren (L-Lysin, L-Cystin) 

 k sekundäre Pflanzenstoffe (u. a. Bioflavonoide,  
Carotinoide, Anthocyane, Polyphenole) 

 k essenzielle Fettsäuren (u. a. Omega-3-Fettsäuren,  
Coenzyme Q10 und Q12, L-Carnitin) 

Über unterschiedliche Mechanismen bewirken  
diese Mikronährstoffe im Innenohr und im  
übrigen Organismus einen antioxidativen  
Schutz, eine Unterstützung  
des Energiestoffwechsels und  
der Gefäßfunktion sowie eine  
Förderung der Reizweiterleitung. 
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Störende Geräusche mit  
angenehmen Klängen  
überdecken

Externe Geräusche, die eine Nuance lauter sind als die endoge-
nen Geräusche des Tinnitus, können diese über das Phänomen 
der zentralen Verdeckung im Gehirn maskieren, also überde-
cken bzw. auslöschen. Erfahrungsgemäß werden externe Ge-
räusche meist wesentlich besser akzeptiert als der endogene 
Quälgeist „Tinnitus“. Dabei kann sich auch das Phänomen der 
sogenannten Residualinhibition einstellen. Es bewirkt, dass auch 
nach Ende der äußeren Geräuschkulisse das Ohrgeräusch für 
eine unterschiedlich lange Dauer nicht mehr wahrnehmbar ist. 
Eine akustische Maskierung ermöglicht es also, den Tinnitus-be-
dingten Leidensdruck spontan zu unterbrechen.

Eine Maskierung kann sowohl durch Alltagsgeräusche als auch 
durch Apparate erzielt werden. 
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Maskieren mit Alltagsgeräuschen

Einige Beispiele für eine Maskierung durch Alltagsgeräusche 
sind etwa ein Spaziergang durch die Natur, Schlafen bei offenem 
Fenster (z. B. bei Regen), eine tickende Wanduhr, ein Zimmer-
springbrunnen, Musik- oder Radiohören, Fernsehen usw.

Maskieren mithilfe von Geräten

Eine apparative Maskierung kann etwa durch Masker, Hörgeräte, 
Kombiinstrumente oder musiktherapeutische Kissen erzielt wer-
den.

Bei einem Masker handelt es sich um einen Rauschgenerator, der 
ähnlich einem Hörgerät am Ohr getragen wird. Er spielt ein leises 
akustisches Signal ins Ohr ein, das eine Nuance lauter ist als der 
eigene Tinnitus und so zu dessen Maskierung führt. Die mögli-
chen akustischen Signale reichen dabei von unterschiedlichem 
Rauschen über verschiedene Töne bis hin zur Musikberieselung.

Wie Hörgeräte bei Tinnitus-Beschwerden Abhilfe schaffen kön-
nen, wird im nächsten Abschnitt erläutert.

Kombiinstrumente sind eine Kombination aus Masker und Hör-
gerät, wobei beide Komponenten je nach augenblicklichem Be-
darf aktiviert werden können.

Informationen zum musiktherapeutischen Kissen können Sie auf 
Seite 63 nachlesen. 
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