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Einleitung: Ihre Fahigkeit
zur Selbstheilung

ieses Buch richtet sich an all diejenigen, die unter chronischen, uner-

wiinschten Empfindungen in ihrem Kérper leiden. Diese Empfindun-
gen kann man auf unendlich viele Arten beschreiben, von einer seltsamen
Mikrobewegung tiber einen dumpfen Schmerz bis hin zu einem Klingeln,
Drohnen, Kreischen oder verzerrten visuellen Flecken und Auren. Alles, was
wir mit unseren finf Sinnen wahrnehmen, sind Empfindungen: Beriihrung,
Klang, Geschmack, Geruch und Sehen. Dieses Buch soll dabei helfen, trotz
der Vielzahl unangenehmer Empfindungen, Frieden in sich selbst zu finden.
Es ist auch fur Familienangehorige gedacht, damit sie mehr dariiber erfahren,
was Betroffene durchmachen. Es richtet sich ebenso an medizinische Fach-
krifte, die besser verstehen wollen, wie sie ihre Patienten bei der Heilung von
anhaltenden Symptomen unterstiitzen konnen.

Vertigo (lateinisch fiir Schwindel) beschreibt jegliche Empfindungen
von Bewegung oder Desorientierung, wenn man stillsteht. Er kann sich in
Form von Gleichgewichtsstorungen, Schwindel, Ubelkeit, Unsicherheit beim
Bewegen oder in dem Gefiihl, dass etwas nicht stimmt oder ,nicht ganz
richtig® zu sein, was ich in diesem Buch kurz mit ,NGR® bezeichne, dufiern.
Tinnitus bezieht sich auf Gerauschempfindungen, die im Inneren des Korpers
zu héren sind - Klingeln, Summen, Knacken, Rauschen, C&ietschen —und
nicht von auflen kommen. Schwindel und Tinnitus sind wie unsichtbare
Storfaktoren im Leben eines Menschen, die medizinisch schwer zu beheben
sind. Beide hingen damit zusammen, wie das Gehirn die von den Innenohren
transportierten neuronalen Botschaften interpretiert.
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Jeder Mensch, der unter Schwindel oder Tinnitus leidet, hat seine eigene
Art, dies auszudriicken. Thre Empfindungen sind etwas, das niemand sonst
jemals fiithlen oder wirklich verstehen kann. Dies ist zwar eine Wahrheit, die
sich sehr einsam anfiihlt, doch es gibt Hoffnung, denn unabhingig davon, ob
Sie Thre Empfindungen als Drehen, Orientierungslosigkeit, Summen, Klin-
geln, Rauschen, Schaukeln oder als NGR-Getiihl beschreiben: Sie sind damit
nicht allein! AufSerdem laufen einige Aspekte des Heilungsprozesses bei allen
Menschen identisch ab. Wir konnen lernen, diesen Prozess der korperlichen,
geistigen, emotionalen und spirituellen Heilung besser zu verstehen.

Wenn Sie unter Schwindel oder Tinnitus leiden, sollten Sie Folgendes
wissen:

Es ist nicht Thre Schuld.

Sie haben es nicht verdient.

Sie werden nicht verriickt.

Tinnitusgerdusche oder Schwindelgefiihle existieren wirklich in Thnen.

Es sind neuronale Botschaften, die von Threm Gehirn und Threm Korper
erzeugt werden.

Diese Botschaften kénnen sich taglich verindern.

Ihr Gehirn und Thr gesamter K6rper brauchen vielleicht Unterstiitzung,
um diese neuronalen Netzwerke neu zu kalibrieren, damit Sie sich wieder
wie Sie selbst fiithlen konnen.

Dieses Buch will Hochachtung vor der Funktionsweise unseres Korpers
vermitteln und die Méglichkeiten zur Selbstheilung aufzeigen. Es soll Sie
dazu inspirieren, mit dem Wiederaufbau neuer Nervenbahnen zu beginnen,
die sich wieder ,normal® anfiihlen, damit Sie ein erflltes und erfolgreiches
Leben fithren konnen. Dieser Prozess der Erneuerung von Nervenbahnen
wird als Neuroplastizitit bezeichnet.

In den letzten zehn Jahren habe ich als Gehorspezialistin fiir Gleichge-
wichtsstorungen gearbeitet und die Herausforderungen gesechen, denen Patien-
tinnen und Patienten mit unsichtbaren und chronischen Symptomen ausgesetzt
sind. Ich habe selbst Schwindel und Tinnitus erlebt und erinnere mich daran,
dass ich mich verloren, tiberfordert und alleingelassen fihlte. Ich fragte mich,
ob Heilung iiberhaupt moglich ist, und hatte das Getiihl, dass ich trotz aller
Suche danach nur noch desillusionierter wurde. Letztendlich waren es meine
Ausbildungen in Yoga, Psychologie, Neurowissenschaften und vestibularer
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Audiologie”, die es mir ermdoglichten, das Potential der Neuroplastizitit aus
erster Hand zu erkunden. Die darauffolgenden vier Jahre waren gepriagt durch
ein intensives Selbststudium, bei dem ich lernte, die Theorie der Neuroplasti-
zitit in der Praxis umzusetzen. Ich verinderte den Zustand meines Gehirns,
sodass meine Beschwerden verschwanden. Daraus entwickelte ich spiter das
unter dem Namen ,Rock Steady® bekannt gewordene Programm zur Selbst-
anwendung fiir Betroffene, einen umfassenden Leitfaden zum Selbststudium
tur einen Heilungsansatz mittels Neuroplastizitat.™

Der Zweck dieses Buches ist es, Sie tiber Ihre Fihigkeit zur Selbstheilung
aufzukliren. Alle Fallstudien basieren auf echten Patienten, die ich im Laufe
der Jahre behandelt habe; Details, tiber die man die Personen identifizieren
konnte, habe ich geandert oder entfernt.

Die Zitate zu Beginn eines jeden Kapitels stammen von Mitgliedern meiner
Rock-Steady-Facebook-Gruppe (der Sie gerne beitreten konnen), die folgende
Frage beantwortet haben: Wie fiihlt sich Neuroplastizitit fur dich an?

Bei der Gestaltung dieses Buches habe ich auf ein einfaches Layout und
eine klare Schriftart geachtet, damit sich Leser, die unter sensorischen Storun-
gen oder Empfindlichkeiten wie Migrine leiden, relativ leicht auf den Seiten
zurechtfinden kénnen. Auflerdem habe ich Fachausdriicke und Fuffnoten
auf ein Minimum reduziert, um Uniibersichtlichkeit und Reiziiberflutung
zu vermeiden. Ich mochte jedoch jeden, der mehr tiber die Anatomie und
Physiologie der Nerven erfahren méchte, dazu auffordern, Neurowissen-
schaftskurse an Universititen zu besuchen oder entsprechende Lehrbiicher
zu lesen. Hinweise zu weiteren wissenschaftlichen Forschungsartikeln tiber
Neuroplastizitit, Achtsamkeit und die Rehabilitation von Vertigo und Tin-
nitus finden Sie unter www.seekingbalance.com.au/research-articles/.

Dieses Buch zeigt einen Weg, eigene heilsame Erkenntnisse tiber sich
selbst zu gewinnen. Ich hoffe, Sie damit zu inspirieren, mit Ihrer Heilung zu
beginnen, wann immer Sie sich dazu bereit fihlen.

Glauben Sie an sich selbst. Sie sind IThr eigener Experte.

** spezielle Berufsbezeichnung fiir Fachpersonen im Bereich der Otoneurologie (Australien/USA

*** ,Rock Steady” bedeutet im Deutschen sinngemifl ,,auf festem Boden stehen®, Anm. d.
Verlags.



Uber die Autorin

Joey Remenyi lebt mit ihrem Mann und
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dieser Leiden, das bereits Tausenden von Menschen geholfen hat.

Als weltweit fithrende Pionierin auf dem Gebiet der Heilung von Schwindel
und Tinnitus durch Neuroplastizitit hielt Remenyi zahlreiche Vortrige auf
internationalen Konferenzen und leitete Workshops. Sie bietet eine dringend
benétigte und erfrischende Perspektive der Heilung fiir Menschen, die mit
chronischem Schwindel oder Tinnitus leben miissen.

© Ferne Millen
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Stimmen zum Buch

»Joey vereinfacht in ihrem Buch die Komplexitit der Neurowissenschaf-
ten und der audiovestibulidren Physiologie in einer leicht verstandlichen
Sprache fiir Patienten, die sich selbst verstehen wollen und Bestitigung und
umsetzbare Pline zur Behandlung von Symptomen suchen. Thre Betonung
der Bedeutung der Neuroplastizitit und des Selbstmitgefiihls ist erfrischend
und inspiriert Patientinnen und Patienten, ihren eigenen Weg der Heilung
zu gehen. Joeys Programm lehrt wichtige Konzepte der Selbstfindung, der
Hoftnung und wie man bei der eigenen Heilung selbst aktiv die Fithrung
ibernimmt, wihrend es gleichzeitig effektiv die Therapieméglichkeiten inner-
halb meines medizinischen Bereichs, einschliefllich des Medikamentenma-
nagements, miteinbezicht. Sie fiillt eine Liicke in der westlichen Medizin,
die die emotionalen, spirituellen und mentalen Aspekte der Gesundheit ver-
nachlissigt, die aber fiir die Genesung von Schwindel entscheidend sind:*
Dr. med. Kristen K. Steenerson, Assistenzprofessorin fiir Otoneurolo-
gie, HNO und Neurologie, Co-Direktorin, Stanford Balance Center (USA)

»Brain in Balance ist auerordentlich gut geschrieben — so viel Forschung,
Erfahrung und Leidenschaft spiegeln sich in diesen Seiten wider. Ich wiirde
es Patienten empfehlen, die genug von ihren chronischen Symptomen haben
und wissen wollen, wie sie ihre Beschwerden selbst in den Griff bekommen
konnen ... Dieses Buch erginzt in hohem Maf8e unsere Behandlungsmethoden,
unterstiitzt unsere Patientenberatung und bietet solides schriftliches Material,
auf das die Patienten immer wieder zurtickgreifen konnen, um Hilfestellungen
und Informationen zu erhalten. Da Patienten in der Regel weniger als 20 Pro-
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zent von dem in Erinnerung behalten, was wir ihnen mitteilen, ist dieses Buch
eine zuverlissige schriftliche Quelle von unschitzbarem Wert!*
Ern Chang, Allgemeinmediziner (AUS)

»Dieses Buch ist fur all diejenigen geschrieben, die an Tinnitus und Schwin-
del leiden. Es wird ihre Ansicht iber Heilung und ihre Haltung zum Leben
verandern. Als Kampfpilot habe ich immer einen konkreten Plan fiir meine
Mission. Durch Brain in Balance habe ich gelernt, dass ich auch einen Plan fiir
meine Genesung entwickeln kann. Der Plan firr meine Heilung hiefl Neuro-
plastizitat!

Anders Danielsson, Militarpilot (SWE)

~Was fiir ein fabelhaftes Lehrmittel fir Vestibular-Physiotherapeuten und
Fachirzte, die Menschen mit Schwindelsymptomen oder Tinnitus diagnosti-
zieren und behandeln. Es besteht eine Liicke im traditionellen medizinischen
Behandlungsmodell fiir Menschen mit anhaltenden Schwindel- und Tinni-
tussymptomen, die mit diesem praktischen und neuartigen Genesungsansatz
geschlossen wird. Ich werde meine Patienten auf dieses Buch aufmerksam
machen, um ihnen Hoffnung und Verstindnis fur die Méglichkeiten der
Neuroplastizitit zu vermitteln und sie zu ermutigen, die vielen beschriebenen
Selbstmanagement-Strategien und -Hilfsmittel zu nutzen

Dr. Vicky Stewart, Vestibular-Physiothera-peutin, Gold Coast Uni-

versity Hospital (AUS)

»Brain in Balance ist eine gute Einfihrungin die Konzepte der Neuroplastizi-
tit, der Achtsamkeit und des Selbstmitgefiihls fir Patienten mit chronischem
Schwindel und Tinnitus. Das Buch erortert, wie Patienten diese Techniken
nutzen kénnen, um ihren eigenen persénlichen Behandlungsplan zu erstellen
und damit ihre Symptome und ihre Lebensqualitit zu verbessern

Debbie Cane, Wissenschaftlerin und Dozentin flr Audiologie (GB)

»Joey verbindet klinische mit praktischen Informationen. Ihr Buch ist von
entscheidender Bedeutung fiir Patienten mit Schwindel, Tinnitus und allen
Formen von Vertigo sowie fiir diejenigen, die sich um diese Patienten kiim-
mern. Sie verbindet auf einzigartige Weise medizinische Fakten mit emotio-
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naler Unterstiitzung und Anleitung. Thr Buch bietet eine Informationsquelle

sowohl fiir Arzte als auch fiir deren Patienten. Meiner Meinung nach sollte

diese Ressource von jedem Patienten mit Schwindel, Tinnitus und PPPD

(engl. persistent perceived postural dizziness) sowie von den Arzten, die sich

um sie kilmmern, genutzt werden. Brain in Balance ist eine Briicke zwischen

Medizin und Physiotherapie und in seiner Reichweite einfach einzigartig
Prof. Dr. Kenneth Bier, University of Miami / University of Pennsyl-
vania (USA)

»Brain in Balance bietet eine neue Perspektive, um Menschen dabei zu helfen,

ihren Schwindel und Tinnitus nicht als schiddliche oder harmlose Kérper-

empfindungen zu erleben, sondern als Geschenk, das ihnen die Moglichkeit

bietet, sich selbst in ihrer ganzen Fiille und Lebendigkeit zu erfahren. Ich

empfehle dieses Buch jedem, den sein Korperempfinden beunruhigt oder

verwirrt und der sich mit seiner eigenen Weisheit vertraut machen maéchtes
Dr. Melissa Platt, klinische Psychologin, spezialisiert auf die Hei-
lung komplexer Traumata (USA)

»Als spezialisierte Vestibular-Audiologin hasse ich es, jemandem sagen zu
miissen: ,Mehr kénnen wir nicht tun®, oder dass die Zeit in den Sitzungen
mit den Klienten begrenzt ist. Brain in Balance ist eine wunderbare Ressource
fur Patienten, um sich nicht mehr festgefahren oder hoffnungslos zu fithlen,
sondern gestirke. Ich fithle mich besser, wenn ich weif3, dass sie etwas haben,
an das sie sich wenden kénnen, um nach einer medizinischen Untersuchung
ihre personliche Genesung voranzutreiben*

Johanna Tan, leitende Audiologin fiir vestibulare Stérungen im

Bendigo Health (AUS)

,Dieses Buch ist im wahrsten Sinne des Wortes ein Lebensretter fiir alle, die wie
ich seit Jahren mit einer Reihe von unerklirlichen Schwindelgefiihlen und ande-
ren stindig auftretenden Symptomen zu kimpfen haben, nicht mehr weiterwissen
und verzweifelt sind. Jetzt weifd ich, was in meinem Korper vorgeht und wie ich
mich selbst heilen kann. Das ist eine Revolution — anstatt andere um Heilung zu
bitten, wird man in die Lage versetzt, diese selbst in die Hand zu nehmen. Joey
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kennt die Hindernisse, die der Selbstheilung im Wege stehen ... Sie ist die Stimme
in deinem Kopf, die dich mit Mitgefiihl auf deinem Weg begleitet:
Andrea Geary, Projektmanagerin (NZ)

»Dieses Buch ist verstindlich geschrieben, praktisch und klart den Leser auf
behutsame, verbindliche Weise iiber Tinnitus und Schwindel sowie iiber den
Ansatz der integrativen Medizin zur Selbstheilung auf. Sowohl als Journa-
listin als auch als jemand, der seit Kurzem unter Schwindel leidet, habe ich
einen enormen Einblick in die Natur dieser Stérungen gewonnen und auch
etwas Uber mich selbst und den Umgang mit meinen eigenen Symptomen
gelernt. Als Laie und als jemand, der klare, aufschlussreiche, wissenschaft-
lich fundierte Texte schitzt, wiirde ich dieses Buch allen sehr empfehlen, die
eine solide und mitfithlende Informationsquelle zur Wissensbildung und fiir
konkrete Handlungsanweisungen suchen:
Rachel Alembakis, Journalistin (USA/AUS)

»Joey Remenyi ist eine Pionierin auf dem Gebiet der Neuroplastizitit zur
Heilung von Krankheiten, fir die es angeblich keine Heilung gibt: Tinni-
tus, Schwindel, persistierender postural-perzeptiver Schwindel und andere.
Sie erklart die wissenschaftlichen Zusammenhinge auf eine Art und Weise,
die fir den Laien leicht zuginglich ist, und schreibt gleichzeitig mit so viel
Herz, dass sich die Leser, die mit einer oder mehreren dieser belastenden
Diagnosen leben, emotional, kérperlich, geistig und spirituell verstanden
fihlen ... Und mehr noch als Hoffnung eroffnet dieses Buch einen Weg der
Heilung, der praktisch umsetzbar und selbstermichtigend ist ... Dieses Buch
wird allen, die mit hoffnungslosen Symptomen und Diagnosen zu kimpfen
haben, helfen, den Weg zuriick zu einem angenchmen Leben zu finden, das
frei von Leiden ist’

Shannon Marie, Geschaftsfiihrerin von The Essential Light Insti-

tute (USA)
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