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LEKTION 3

Sie sind jetzt bei der dritten Lektion angekommen. Wenn Sie
diese Lektion durchgearbeitet und lhr neues eigenes Pro-
gramm fir die nachste Zeit zusammengestellt haben, haben
Sie eine Reihe von fiir Sie neuen Ubungen gelernt. Wenn Sie
bemerken, dass die Vielfalt der Ubungen Sie irritiert, legen
Sie das Buch fir eine Weile zur Seite und Uben so lange die
Ubungen der ersten 2 Lektionen, bis sie Ihnen langweilig
werden. Sie kénnen sich auch einen Termin in Ihren Kalen-
der schreiben: ,In ca. 4 Wochen weiterarbeiten mit dem
Tinnitus-Buch." Nach dieser Lektion haben Sie geniigend
Ubungen fiir einige Wochen.

Falls Sie zu den Personen gehéren, die mehr ,Futter"
brauchen, erarbeiten Sie im Zeitraum von je 14 Tagen eine
weitere Ubung, bis Sie an dem Punkt ankommen, wo die
Vielfaltigkeit der Ubungen Sie zu irritieren beginnt. Die Pau-
sen zwischen den einzelnen Lektionen kdnnen zwischen

4 und 6 Wochen liegen. Wahlen Sie die Pausen nicht langer.

Bitte richten Sie sich lhren Raum wieder schén und ange-
nehm her. Achten Sie darauf, dass es warm genug ist und Sie
sicher sein kénnen, dass auch das Telefon nicht stért. Es ist
S0, als ob Sie nicht zu Hause wéren.

Den Korper wahrnehmen

Sie beginnen im Stehen, die FiiBe stehen schulterbreit
auseinander, und die Knie sind leicht angewinkelt. Wenn es
geht, schlieBen Sie die Augen. Falls Ihnen dies unangenehm
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ist, drehen Sie sich so, dass Sie in lhrem Zimmer auf eine
Stelle schauen, die Sie gerne sehen.

Sie schauen jetzt aufmerksam nach innen. Wie fihlt sich
mein Hinterkopf an? Fihle ich ihn Gberhaupt? Ist er warm,
kalt, klein, groB usw.? Wie fuhlt sich meine Kopfhaut an?
Wie fiihlen sich meine Stirn, meine Augen, die Wangen,
Nase und Mund an?
"Ich fiihle gar nichts.”

Streichen Sie kréaftig mehrmals mit der ganzen Hand durch
Ihr Gesicht und Uber die Haare. Wenn sich eine Stelle ver-
spannt anfahlt, reiben Sie etwas mehr. Jetzt richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf Hals, Nacken, Schultern, Schulterblat-
ter, Arme und Hande. Sind die Stellen warm, kalt, dunkel,
hell, eng, weit usw.? Fihlen Sie nichts, dann reiben Sie Hals
und Nacken und klopfen, so weit Sie es schaffen, Ihre
Schultern und Arme ab.

"Wie soll ich klopfen?"

Klopfen Sie einfach einige Male lhre Schultern und Arme
von oben an der Schulter Uber die AuBenseite der Arme
hinunter und an der Innenseite der Arme zur(ick. Beginnen
Sie mit dem rechten Arm. Nachdem Sie auf beiden Seiten
geklopft haben, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die
Brust, den Raum unter den Achseln, die Seiten Ihres Brust-
korbs, die Taille, den Riicken, den Bauch und das Becken.
Sie atmen im Stehen in den Unterbauch ein und aus der
Handschale, die Sie mit dem Ausatem nach unten bewegen,
aus. Machen Sie dies bitte zwischen 3- und 10-mal. Wie oft
Sie atmen, hangt von Ihrer Geduld ab. Wenn Sie nichts fiih-
len, klopfen Sie bitte alle diese Kdrperteile von unten nach
oben und zurlick ab. Diejenigen, die etwas spiiren, kdnnen
selbstverstandlich auch klopfen.
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"Ach, wie schén,
ich werde ja endlich wach."

Klopfen weckt uns. Fihlen und spiren Sie weiter lhren
Innenraum, das Becken, die Beine und FiiBe. Sind die FliBe
warm oder kalt? Wenn Sie nichts splren, nehmen Sie gerne
Ihre Hand zu Hilfe. Fihlen Sie diese Koérperstellen ab, bevor
Sie sie auch abklopfen.

"Ich habe kalte FiiBe."

Wenn Sie zu den Menschen gehéren, die oft kalte FiiBe haben,
machen Sie sich die Mhe, mit den Handen zu flhlen, bis

zu welcher Stelle Ihr FuB kalt ist und wo der warme Bereich
beginnt. Dann massieren Sie genau auf der Grenze zwischen
Warme und Kalte. Manchmal hilft das, da die Verspannung,
die zu dieser Kalte fihrt, oft auf der ,Grenze" liegt.

Wenn Sie zu den ,Nichtfiihlem" gehéren, und Sie sich klar
dafiir entschieden haben, dann Uberspringen Sie die néachs-
ten Zeilen.

Das Fuhlen zurtckerobern Teil 2

Wenn Sie ,nicht flihlen" und hin und wieder den Eindruck
haben, dass lhnen etwas im Leben fehlt, z.B. Liebe, Lust,
Leidenschaft, Trauer oder Freude, und Sie entscheiden sich
bewusst daflir, wieder zu fihlen, dann lesen Sie diese Zeilen
durch und fiigen Sie die Ubung in Ihre persénliche Ubungsliste
mit ein. Ein Teil des ,Nichtfihlens" zeigt sich immer an Ver-
spannungen des Nackens oder einer leichten Schiefstellung
des Kopfes. Fragen Sie einmal jemanden, der Sie oft sieht:
~Wie steht mein Kopf? Ist er leicht nach rechts oder nach links
geneigt, oder steht er gerade?" - ,Neige ich den Blick eher
nach unten oder eher nach oben?" Mit diesen Informationen
von einer anderen Person stellen Sie sich vor den Spiegel.
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LEKTION 9

Wenn Sie den Aufbau der bisherigen Lektionen verfolgen,
werden Sie bemerken, dass wir in unseren Ubungen von
den Zehen und Beinen langsam den Kérper nach oben
gewandert sind. Wichtig firr die Ubungen tber der Taille
ist, dass Sie die Ubung des am Kérper nach unten fallenden
Ausatmens und das Einatmen in das Becken gelbt haben.
Weiterhin sind die Verlangerung der Zehen und das Verwur-
zeln der Sitzhdcker und des SteiBbeins wichtig.

Wenn Sie merken, dass lhnen diese Ubungen noch schwer-
fallen, wahlen Sie bitte nur eine der drei folgenden Ubungen
und fihren Sie diese taglich 3-mal durch.

Sie arbeiten ganztagig und haben keine Zeit dazu? Wahlen
Sie 3 Zeitpunkte des Tages, z.B. die erste Ubungszeit

2 Minuten lang wahrend Sie noch im Bett liegen, die zweite
Ubungszeit mittags auf der Toilette und die dritte Ubungs-
zeit abends vor dem Essen. Belohnen Sie sich taglich mit
drei Sternen, gemalten Blumen etc. in lhrem Kalender flr
jede Ubungszeit. Diese 3 Ubungen sind neben einigen ande-
ren das Zentrum des Ubungsbuches. Wenn Sie sich fiir diese
drei kleinen Ubungszeiten entscheiden, haben Sie einen
entscheidenden Schritt getan.

Diese Ubungen werden fiir Sie in jeder der 2 bis 5 Minuten,
die sie dauern, zum Zentrum lhres Lebens. Ein Mensch

mit dem Tinnitus-Symptom ist immer, und das meistens
unmerklich, aus dem Zentrum seines Lebens gerlickt. Oft
sind Arbeit, Pflicht, Familie etc. dafiir in den Mittelpunkt des
eigenen Lebens gerlickt, und das Ohrgerdusch ist, wenn wir
die Ablehnung dagegen aufgeben kénnen, ein gutes Signal
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daflr, dass wir wieder weniger mit uns im Kontakt sind.
Denn meistens wird das Ohrgerausch dann lauter und noch
unangenehmer.

Immer wieder stellen wir in der Praxis bei den Betroffenen
fest, dass diese im Zeitraum, bevor der Tinnitus erstmals auf-
trat, die letzten persdnlichen Freuden den Pflichten geopfert
haben, z.B. einen Volleyballabend, das N&hen im Frauen-
kreis, das Lesen der Lieblingsliteratur, das Musikhobby.

Wenn dies auch bei Ihnen der Fall ist, geben wir Innen den
wichtigen Rat, Ihre Lieblingsbeschéftigung schnellstmdglich
wiederaufzunehmen.

Ich habe sogar schon miterlebt, dass sich das Ohrgerdusch
allein durch die Aufnahme des alten Hobbys verringert hat.
Bitte nehmen Sie auch andere Lebensbereiche unter die
Lupe, und schauen Sie genau hin, ob Sie dort in der letzten
Zeit Positionen aufgegeben haben, die fir Sie wichtig sind.

»ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben/'

Bitte schreiben Sie sich ein Schild mit diesem Satz, und
héngen Sie es auf. Dies kann viele Reaktionen in Ihnen her-
vorholen, von ,Unmdéglich, so ein Blédsinn" bis hin zu ,Die
Autorin hat recht". Gestehen Sie sich alle Reaktionen zu,
und gehen Sie durch lhre persénliche Abwehr auf sich sel-
ber zu. Hinter den Wachsoldaten der Abwehr verbergen sich
oft unsere Pflichten und die ach so wichtigen Bedirfnisse
und Néte der anderen.

Dieses Buch ist eigentlich nichts anderes als ein etwas

ungewdhnlicher Ratgeber, der Sie wieder in die Mitte lhres
eigenen Lebens fuhrt. Die Menschen in unseren Kursen, die
bereit waren, mit inrer Angst mehr und mehr auf sich selbst
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flieBende Masse vorzustellen, die bis Gber meinen Kopf
flieBen kann.

Atmen Sie einige Male in den Unterbauch ein und an den
Ohrlappchen entlang aus. Wenn die Spannung sich I16st,
kann es vorkommen, dass die Beschwerden kurzfristig star-
ker oder Uberhaupt erst spurbar werden. Lassen Sie sich
nicht irritieren, atmen Sie so lange nach der Ubungsanwei-
sung, bis die Beschwerden verringert oder zumindest wie
vorher sind. Dieses Ansteigen der Beschwerden ist ein wich-
tiger Schritt im Heilvorgang.

Falls Sie die Ubungen erst seit kurzer Zeit durchfiihren, rate
ich Ihnen, die Ubung nun mit einigen Atemziigen ins Becken
und dem Ausatem am Kérper entlang nach unten zu been-
den.

Mit den inneren Augen heilen

Die anschlieBende Ubung fihren Sie bitte nur durch, wenn
die FiiBe warm sind und Sie die Ubung des Wachsens der
Zehen aus Lektion 3 einfach durchfiihren kénnen, da durch
diese Ubung lhre Heilkraft sehr angeregt wird.

Sie sitzen bequem auf lhrem Stuhl, SteiBbein und Sitzhdcker
werden erneut verwurzelt. Die Zehen lassen Sie ganz lang
wachsen. Der Einatem ist im unteren Becken, der Ausatem
strdmt durch Beine und FiiBe aus den verldngerten Zehen
heraus nach auBen. Nehmen Sie sich die Ruhe, mindestens
7-mal so zu atmen.

Sie schlieBen die Augen und stellen sich vor, dass Sie mit
Ihren geschlossenen Augen nach innen sehen. Sie schauen
mit dem rechten und dem linken Auge gleichzeitig zu Ihrer

124

Leseprobe von M. Holl,

,,Iinnitus lindern - und zur Ruhe finden*

Herausgeber: Kamphausen Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Nase, dem Mund, dem Kinn bis hinunter in den Hals. Wenn
Sie splren, dass irgendeine Stelle verspannt ist, dann
schauen Sie an dieser Stelle langer liebevoll hin und her.
Sie geben der Stelle Aufmerksamkeit und kénnen auch dort-
hin innerlich lacheln. Dann wandern Sie mit lhren inneren
Augen durch den ganzen Koérper. Fur den Tinnitus ist es
besser, wenn Sie mit Ihren Augen mehr Aufmerksamkeit auf
die untere Koérperhélfte richten. Lassen Sie sich vom Kérper
ziehen und rufen. ,Héren" Sie auf Ihren Kdrper. Fihlen sie
die Stellen, die rufen, die schmerzen, und atmen Sie immer
ins Becken ein und zu den FuBen aus.

Sie durfen nur im Kopf- und Ohrraum Oben, wenn Sie wirk-
lich verstehen und fiihlen, was mit ,die Energie muss nach
unten flieBen" gemeint ist. Mit dieser inneren Ubung hat
sich meine Lehrerin Hetty Draayer im Krieg von sehr schwe-
ren Organkrankheiten heilen kénnen, in einer Zeit, als es fir
sie nicht mdglich war, einen Arzt aufzusuchen.

Fihren Sie diese Ubung mit Achtung fiir Ihren Kérper aus.
Manchmal entsteht dabei Licht im Kérper. Es ist, als hatte
jemand einen groBen Strahler angeschaltet. Nicht erschre-
cken, wir bestehen nur aus Licht. Leider haben wir manch-
mal den Dimmer etwas zu sehr heruntergedreht. Wenn das
Licht in uns zunimmt, atmen Sie in das Becken ein und
schicken das Licht in alle lhre unteren Kérperrdume bis in
den letzten Zeh. Falls Sie spiiren, dass immer noch viel
Licht in Ihnen ist, atmen sie es aus den verlangerten Zehen
heraus aus.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude und Licht bei dieser Ubung.
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