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Ein Wort vorweg

Mit diesem CD-Programm wollen wir lhnen eine neue Mglichkeit zur besseren
Beherrschung lhrer Ohrgerdusche an die Hand geben. Wir haben es aus der
Erkenntnis heraus entwickelt, dass der chronische komplexe Tinnitus als selbstandiges
Krankheitsbild in einem starken MaBBe auch durch das seelische Befinden gesteuert
wird. Hier setzt das CD-Programm ganz gezielt an, indem es innere Ruhe und
Ausgeglichenheit bewirkt, Wege zur Bewiltigung stérender Ohrgerdusche aufzeigt
und lhr Vertrauen in die eigenen Krafte sowie Féahigkeiten zur Selbsthilfe starkt.
Dabei wenden wir ganz bewusst verschiedene Suggestionsarten an: klassische
Hypno-Suggestionen (entwickelt von Dr. Svoboda), die Tiefensuggestion mit
mehreren parallel gefihrten Stimmen und sprachfreie Klang-Suggestionen in Form
einer musikalischen Fantasiereise (beide entwickelt von Dr. Stein). Auf diese Weise
hoffen wir, lhnen umfangreichere und differenziertere psychologische Selbsthilfe-
Methoden anbieten zu kénnen, als es bislang méglich war.

Fir die Anwendung der Entspannungs- und Suggestionsibungen gilt keine feste
Regel. Lassen Sie nach der Lektire der Begleitbroschire die CDs zundchst in
beliebiger Reihenfolge auf sich wirken. Entscheiden Sie sich dann immer spontan
fir jenes Programm, das lhnen in der jeweiligen Stimmungslage am meisten
zusagt.

Die Hypno-Suggestionen und die Fantasiereise kdnnen Sie sowohl iber Lautsprecher
als auch ber Kopfhérer abspielen. Die Tiefensuggestion sollten Sie aber méglichst
Uber Kopfhérer auf sich wirken lassen, da sonst die vielschichtige stereofone



Gestaltung der Klang- und Geréuschmuster sowie die dreidimensionale Anordnung
der Stimmen nur eingeschrénkt wahrnehmbar sind.

Natirlich gehen wir davon aus, dass Sie bereits drztlich untersucht und umfassend
behandelt worden sind. Falls nicht, sollten Sie die CDs erst dann anwenden, wenn
Sie einen HNO-Arzt aufgesucht haben.

Was ist Tinnitus?

Vielleicht haben Sie schon selbst erlebt, wie schwer es sein kann, mit anderen
Menschen Gber lhre Beschwerden zu sprechen. Deshalb wollen wir zungchst auf
den Begriff des Tinnitus und auf einige Einzelheiten des Krankheitsbildes eingehen.
Das eine oder andere mag fir Sie eine kleine Hilfe sein, wenn es mal wieder
hei3t: , Ach du mit deinem bisschen Pfeifen im Ohr! Das geht doch bald wieder
weg. Stell dich nicht so an!”

Der Name ,, Tinnitus” kommt aus dem Lateinischen und bedeutet , Klingeln in den
Ohren oder im Kopf”. In der Fachsprache unterscheidet man zuweilen zwischen
den beiden Bereichen, indem Ohrgerdusche als ,, Tinnitus aurium” und Kopfgeréusche
als , Tinnitus cerebri” bezeichnet werden. Nach neuesten Schatzungen leiden
unter dem chronischen komplexen Tinnitus allein in den alten Bundeslandern
600.000 - 800.000 Menschen. Allerdings erféhrt etwa die Hélfte der erwachsenen

Bevélkerung zeitlich begrenzte Ohrgerdusche nach Larm oder Uberanstrengung.

Tinnitus ist fir die Medizin keine selbstandige Erkrankung. Vielmehr sieht man
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darin ein Krankheitssymptom, also den spirbaren Ausdruck anderer Stérungen.
Nach Angaben der Deutschen Tinnitus-Liga gibt es mehr als 150(!) Ursachen, die
sich keineswegs nur auf eine Stérung des Horsystems beschranken. Angefihrt
werden in diesem Zusammenhang Allergien (insbesondere auf Nahrungsmittel),
Diabetes und andere Stoffwechselerkrankungen, Halswirbelsyndrom, HerzKreislauf-
und Durchblutungsstérungen, Medikamenten- und Drogenmissbrauch, Zahneknirschen
und - nicht zuletzt — Stress. Als Hauptursache mit einem Anteil von etwa 30%
wird eine zu starke Larmbeldstigung genannt — sei es durch den Beruf (z. B.
Metallindustrie) oder durch eigentlich unverfangliche Freizeitaktivitdten (Diskothek,
laute Musik iber Kopfhérer).

Meist nimmt nur der Betroffene selbst die Geréusche in seinem Kopf wahr. Der
Arzt hat dann keine Maglichkeit, die Stérung mittels seiner Untersuchungsmethoden
zu erfassen. Man spricht von dem subjektiven Tinnitus. Ganz selten treten die
Ohrgerdusche in Form des objektiven Tinnitus auf, den man mit entsprechenden
apparativen Einrichtungen auch anderen Menschen zuganglich machen kann.

Die Lange der Akutphase (,,frischer Tinnitus”) schétzt die Fachwelt auf ca. drei
Monate. Hier sollte die Behandlung eindeutig in der Hand des Arztes liegen -
moglichst rasch mit einer Infusionsbehandlung. Nach Ablauf dieser Zeit wird es
zunehmend schwieriger, die Ohrgerdusche iGberhaupt noch medikamentés zu
beeinflussen. Die Stérung verselbstindigt sich und zeigt sich immer widerstandsfahiger
gegeniiber einer Vielzahl von BehandlungsmaBBnahmen. Von jetzt an redet man
vom ,komplexen chronischen Tinnitus”. Das hért sich beinahe schicksalhaft, ja
endgiltig an — und so erleben es in der Regel zundchst die Betroffenen. Die



ibliche Empfindung: Man fiihlt sich dem Tinnitus véllig ausgeliefert. In dieser
Phase heif3t der Tinnitus auch dekompensiert, also unbewdltigt.

Trotzdem ist der chronische komplexe Tinnitus kein Schicksal im Sinne einer
hsheren Macht, die mit dem Betroffenen nach Lust und Laune spielt. Es ist durchaus
méglich, den Tinnitus anzunehmen und das Leben mit ihm trotz allem zu geniefien.
Am Ende dieses Weges, wie lang er im Einzelfall auch sein mag, wartet die
Erkenntnis, dass man es geschafft hat. Der Tinnitus ist zwar nicht verschwunden,
aber er stort nicht mehr. Ja, zeitweise Uberhdrt man ihn sogar ganzlich. Von
diesem Zeitpunkt an ist er kompensiert, also Gberwunden.

Nach Meinung der Deutschen Tinnitus-Liga gibt es zwei Behandlungsschwerpunkte
zur Linderung der Beschwerden bei chronischem komplexem Tinnitus. Die erste,
einfachere Hilfestellung ist die Verdeckung oder Maskierung des Ger&usches
durch alle méglichen Arten von Aufenkléngen, die jeder Betroffene nach eigenem
Geschmack und Bediirfnis auswdhlen kann. Schon manchem Menschen hat das
blof3e Ticken eines Weckers dazu verholfen, die Gerdusche nachts zu iberhéren
und zum Schlaf zu finden. Komplizierter sind natirlich die Masker-Gerdéte, die
von einem speziell ausgebildeten Horgerdteakustiker individuell angepasst werden
missen. Die zweite Hilfsmdglichkeit muss man sich erarbeiten, indem man sich
auf bestimmte psychotherapeutische MaBBnahmen einldsst. Bereits der Austausch
mit Betroffenen in einer Selbsthilfegruppe oder das Erlernen einer Entspannungs-
methode markiert héufig den Beginn eines neuen Lebensabschnittes, in dem der
Tinnitus schlieBBlich eine sehr persdnliche Bedeutung bekommt.



Genau diese Behandlungsschwerpunkte deckt unser CD-Programm ab: Durch die
Hintergrundmusik und die Klang-Suggestionen werden lhre Ohrgerdusche unauf-
dringlich Gbertdnt — und Sie empfinden automatisch eine deutliche Zunahme
innerer Ruhe und Entspannung. Durch die sprachlichen und nichtsprachlichen
Suggestionen lernen Sie dariber hinaus, lhre innere Haltung gegentber dem
Tinnitus zu lockern und ihm einen neuen Platz in lhrem Leben einzurdumen - dort,
wo er Sie endlich in Ruhe ldsst, wo Sie sich also von ihm wirklich befreit fihlen.
Er bleibt zwar irgendwo vorhanden, doch er hat keine Macht mehr Gber Sie.

Regulationstraining

Das Regulationstraining ist ein Selbsthilfeprogramm, das zu einer deutlichen
Entlastung beim chronischen komplexen Tinnitus und bei chronischen Schmerzen
fohrt. Einzige Voraussetzung ist die innere Bereitschaft des Betroffenen zu taglicher
Mitarbeit.

In der ambulanten Version beschrénkt sich das Programm auf Vermittlung und
Einibung der vier wichtigsten Teile:

1. Der tagliche Einsatz eines Tinnitus-Tagebuches, um den Einfluss von
Stress auf die korperliche Symptomatik erfassen, verstehen und ver-
andern zu lernen.

2. Die tagliche Anwendung des CD-Programms, erweitert durch die



Tiefensuggestion sowie Klangsuggestionen.
3. Tagliches Stretching, Yoga oder (Kranken-)Gymnastik.

4. Ausdaveriraining durch Wandern, Joggen, Walken,
Radfahren oder Schwimmen.

In der stationdren Behandlung sind diese MaBBnahmen in die tégliche Gruppenarbeit
eingebunden. Sie setzt sich aus dem Trainings- und dem Therapieteil zusammen.
In der Trainingssitzung soll jeder Teilnehmer mindestens einmal pro Woche iber
die personlichen Ubungsfortschritte berichten und beim Trainer nach Bedarf weitere
praktische Anregungen einholen. In der Therapiesitzung steht im Mittelpunkt der
gegenseitige Austausch Uber die Auswirkung aktueller Belastungserlebnisse auf
die Ohrgerdusche. Die Ausgangsbehauptung lautet: Jeder persénliche Stress fihrt
grundsatzlich zu einer Verschlimmerung oder Zunahme der Ohrgerdusche und
manchmal sogar zu einem regelrechten Tinnitusanfall. In der Gruppe kénnen die
Teilnehmer lernen, Gber Ihre Konflikte offen zu sprechen und damit sinnvoller und
gesinder als bisher umzugehen.

Das CD-Programm
Das CD-Programm umfasst in einer bislang einmaligen Weise verschiedene
Suggestionsarten, ndmlich Hypno-Suggestionen, Tiefensuggestion und Klang-

Suggestionen (eine musikalische Fantasiereise).
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Hypno-Suggestionen
Auf dieser CD finden Sie zwei Titel: ,Begegnung” und ,,Mein wahres Ich”.

In ,Begegnung” erfahren Sie zundchst eine stufenweise Versenkung in Trance.
Dies geschieht, indem Sie die Augen schliefen und sich nach einer Weile der
Sammlung auf die Empfindung konzentrieren, die Sie in der Atmung wahrnehmen.
Nach und nach lasst der ganze Kérper los — und Sie fihlen sich immer wohler.
Im Geiste sind und bleiben Sie dennoch stets hellwach. In der Vertiefung z&hlen
Sie mehrere Atemziige mit und stellen sich — falls méglich — dabei vor, dass Sie
eine Treppe hinab- oder hinaufsteigen, so, als waren die Atemzige einzelne
Stufen. Am Ende der Treppe ist die Ruhe noch tiefer und Sie fishlen sich stark
genug, um nun dem Stérgerdusch gegeniberzutreten. In der Korrektur lernen Sie,
dem Gerdusch ohne die gewohnten Vorurteile und Angste zu begegnen. Das
bewirkt auf die Dauer lhre gefihlsmaBige Abkopplung vom Tinnitus und somit
eine deutliche Verringerung der Beldstigung. In der Ricknahme beenden Sie die
Trance durch erneutes Mitzéhlen der Atemziige, diesmal in umgekehrter Reihenfolge.
Gleichzeitig gehen Sie in der Fantasie lhre Treppe zurick, die Sie sicher zu dem
Ausgangspunkt im Alltag zurickbringt.

»Mein wahres Ich” beginnt mit einer verkirzten Form der Versenkung in die

Trance. Wieder ist es die Bewusstmachung des Atems, die Sie nach innen fihrt.
Dann folgt die Starkung des Selbstbewusstseins: Sie werden mit Denkweisen zu
einer grundlegend positiven Lebenshaltung vertraut gemacht. Sie brauchen sich
keine Textstelle bewusst einzupragen. Durch die Wiederholung werden Sie die



fir Sie wichtigen Ideen unbewusst aufnehmen und ihre wohltuende Wirkung nach
und nach im Alltag verspiren.

Tiefensuggestion

Eigentlich wissen wir es schon seit Jahrhunderten. Doch erst Therapeuten wie
E. Coué und J. H. Schultz brachten es ins Bewusstsein der Offentlichkeit. Und die
moderne Suggestions- und Hypnoseforschung, die von dem amerikanischen Arzt
M. Erickson in besonderer Weise gepragt wurde, bestdtigt es immer wieder:
Gezielt eingesetzte sprachliche Wendungen sind in der Lage, unser gesamtes
kérperlich-seelisches Gleichgewicht positiv zu beeinflussen. Die Tiefensuggestion
verbindet diese klassischen therapeutischen Erfahrungen mit einem véllig neuen
»mehrstimmigen” Suggestionsansatz. Die besondere Intensitat der Methode liegt
in der einzigartigen Kombination mehrerer simultan wirkender entspannungs-
fordernder suggestiver Elemente:

1. Gleichzeitig gesprochene und geflisterte Suggestionen erzielen eine
bislang unerreichte, duBerst wirksame sprachliche Informationsdichte.

2. Mehrere parallel laufende Stimmen beschleunigen die Ermidung und
vertiefen die Entspannung. So wird die Aufnahmefdhigkeit fir Sugges-
tionen wesentlich erhoht.

3. Die Flusterstimmen bilden einen Suggestionsverstarker, weil dieser
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Tonfall eine besonders beruhigende, aber auch beschwérende Ein-
dringlichkeit besitzt.

4. Ein Fantasiespaziergang, unterstitzt von Meeresrauschen, erzeugt
eine entspannte positive Grundstimmung. Unangenehme Gedanken,
Vorstellungen oder Empfindungen trefen in den Hintergrund oder
werden sogar vollstdndig aus dem Bewusstsein verbannt.

5. Die Wirkung der Tiefensuggestion wird durch eine beruhigende,
nach ganz bestimmten Kriterien komponierten Musik erheblich
verstarkt (s. Seite 16).

Zahlreiche Psychotherapeuten und Arzte setzen dieses Verfahren als therapie-
begleitende oder prophylaktische MaBnahme ein. Bei Patienten mit nervéser
Unruhe, Schlafstdrungen, verschiedenen Angstsymptomen oder psychosomatischen
Stérungen (z. B. Kreislaufbeschwerden, Spannungskopfschmerzen) fihrte eine
medikamentdse Therapie immer dann viel schneller zu einem dauerhaften Erfolg,
wenn die Suggestions-CDs als zusétzliche MaBnahme verwendet wurden.
Rickmeldungen von mehr als 20.000 Patienten belegen, dass die Tiefensuggestion
(sowohl therapiebegleitend als auch in Selbsthilfe eingesetzt) einen spirbaren
Beitrag zum Wohlbefinden des Anwenders leisten kann — vor allem bei jenen
Symptomen, die durch kérperlich-seelische Spannungen, also durch Stress verursacht
oder verstérkt werden. Deshalb haben natirlich auch Tinnitus-Patienten mit dieser
Methode gute Erfahrungen gemacht.

11



Der Ablauf des etwa 30-minitigen Titels ,, Tinnitus bewdltigen” (CD 2) gliedert
sich in finf Abschnitte, die flieBend ineinander ibergehen:

1. Einleitung der Entspannung
2. Fantasiespaziergang

3. Ablenkungsibung

4. Tiefensuggestionsphase

5. Rickkehr ins Hier und Jetzt

Zundchst werden Sie dazu angeregt, sich eine Frihlingslandschaft vorzustellen.
Vogelzwitschern, das Platschern eines Baches und das Rauschen der Blatter im
Wind unterstitzen lhre inneren Bilder, simulieren eine beruhigende Waldstimmung
und Uberlagern gleichzeitig Ihre Ohrgerdusche. Meist stellt sich bereits jetzt eine
spurbare Erleichterung, Entkrampfung und Beruhigung ein. Flisterstimmen, die
lhnen zundchst von links und rechts kurze Ermutigungen zuraunen, verstarken lhre
kérperlich-seelische Entspannung: ,Ruhig atmen - Ruhe finden - zuversichtlich -
unbeschwert ..."

Manchmal bewirkt die Tiefensuggestion bei den ersten Anwendungen genau das
Gegenteil: Erregung statt Ruhe. Falls Sie solche Reaktionen bei sich wahrnehmen,
kénnen Sie den CD-Player getrost abschalten und am néachsten Tag einen weiteren
Entspannungsversuch unternehmen. Mit etwas Geduld werden sich auch die eher
. kribbeligen” Naturen mit Hilfe der CD wirklich tief entspannen. Dies gelingt Ihnen
um so besser, je weniger Sie sich darum bemihen, jede einzelne Suggestion
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bewusst zu verfolgen. Eine solche Anstrengung ist nicht nur Gberflissig, sondern
fir lhre Entspannung eher hinderlich. Haren, ohne richtig hinzuhdren — darin liegt
bei der Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung.

Lassen Sie sich also einfach fallen! Auch wenn Sie sich die Frihlingslandschaft
nicht richtig vorstellen kénnen oder eigenen Gedanken und Trdumen nachgehen,
bleibt die suggestive Kraft des Titels voll erhalten. Sollten Sie am Ende der Entspan-
nungsibung wie aus einem tiefen Schlaf erwachen, ohne sich an das Gehérte
bewusst zu erinnern, dann sind Sie in tiefe Trance gesunken - ein Zustand, in
dem eine optimale Aufnahmebereitschaft fir Suggestionen besteht.

Die Ablenkungsibung nach etwa zehn Minuten demonstriert lhnen in eindrucksvoller
Weise, dass die Richtung lhrer Aufmerksamkeit fir die subjektive Intensitdt einer
(akustischen) Wahrnehmung von entscheidender Bedeutung ist: Konzentrieren Sie
sich auf eine Suggestion, die an lhrem rechten Ohr flistert, dann iberhdren Sie
in diesem Augenblick die Worte links. Und wenn Sie die Stimme in der Mitte
verfolgen, entgeht lhnen das Flistern an den Seiten. Lassen Sie auch diese Ubung
entspannt an sich vorbeiziehen, ohne sich um eine Identifizierung aller simultan
gesprochenen Suggestionen zu bemihen. Héren Sie statt dessen bei jeder erneuten
Anwendung der Tiefensuggestion an dieser Stelle immer in eine andere Richtung.
So schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe: Einerseits erkennen Sie immer
besser den komplexen sprachlichen ,,Bauplan” des Programms, und andererseits
trainieren Sie eine Taktik, die lhnen bei der Bewdltigung lhres Tinnitus hilfreich
sein kann: das Richtungshéren. Sie kénnen nach links oder nach rechts, nach
oben oder nach unten, nach hinten oder nach vorne lauschen. Sie sind frei
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hinzuhdren — oder wegzuhdren. Ein Phdnomen, das man in der Psychoakustik
»Cocktailparty-Effekt” nennt: Sie haben die Méglichkeit, lhr Bewusstsein ganz
gezielt auf eine bestimmte Stimme oder Schallquelle zu richten. Alle anderen
Worte oder Gerdusche sind zwar noch vorhanden, rauschen aber scheinbar
ungehdrt (und das heift auch: ohne Sie zu stéren!) an lhnen vorbei.

Ebenso sind Sie dazu féhig, eine Gerduschkulisse, die Sie umgibt, einfach
auszublenden. Ein Beispiel: Sie sitzen an einem sonnigen Urlaubstag in einem
StraBencafé und lesen eine Zeitung. Ein geradezu nervitdtender Larm begleitet
Sie oder genaver: dringt durch beide Ohren in Sie ein. Stért Sie das? Oder
genieBen Sie einfach nur das abwechslungsreiche, lebendige Treiben in lhrer
Umgebung? Sie sehen: Auch intensive Gerdusche, die sozusagen ,in lhrem
Kopf” stattfinden, missen Sie nicht zwangslaufig belasten. Sie kénnen lhre
Aufmerksamkeit tatschlich auf etwas anderes lenken — sei es eine akustische oder
optische Wahrnehmung, ein Gedanke, eine Empfindung, vielleicht auch die
Vorstellung, an einem angenehm warmen Frishlingstag einen erholsamen Spazier-
gang zu machen.

Nach dem Ablenkungstraining werden Sie dazu angeregt, die Entspannungsmusik
in aller Ruhe auf sich wirken zu lassen und einzelne Instrumente im Stereo-Panorama
auszumachen. Diese Passage verstérkt in lhnen das Gefihl der Erleichterung und
vertieft gleichzeitig lhre Entspannung. Nun beginnt die Tiefensuggestionsphase.
Eine Stafette gesprochener und geflisterter Suggestionen zielt auf eine intensive
mentale Beeinflussung Ihrer Ohrgerdusche, auch Gber den Ubungszeitraum hinaus.
Dabei werden eine Reihe weiterer Entlastungs-Strategien miteinander verflochten:
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1. Vergessen oder subjektive Verkirzung unangenehmer akustischer
Empfindungen

2. Gedanken und Vorstellungen, die dem Tinnitus entgegenwirken:
»Du bist frei, angenehme Klénge und Téne wahrzunehmen.”

3. Gedankliche Lésung der Ohrgerdusche vom bewussten Ich (Disso-
ziation): ,, Die Gerdusche sind zwar da — aber ich brauche sie nicht
wahrzunehmen.”

4. Bessere Bewdltigung von Alltagskonflikten.

5. Orientierung auf , gerduschfreie” Zeiten in der Zukunft: ,Ich kann
mir immer besser vorstellen, ohne stérende Gerdusche zu leben.”

Zum Schluss der Tiefensuggestionsphase héren Sie — in verschiedenen Positionen
des Stereo-Panoramas - elektronisch erzeugte Gerdusche, die den Tinnitus-
Wahrnehmungen einiger Patienten nachempfunden wurden.

Diese akustischen Stérungen vermischen sich mit dem harmonischen Klangteppich
der Entspannungsmusik und verlieren sich schlief3lich irgendwo in den sanft
eingeblendeten Naturgeréuschen. Eine wirkungsvolle nicht-sprachliche Suggestion,
die lhnen demonstriert, dass auch Sie lernen kénnen, Ihre Ohrgerdusche zu
ignorieren und damit letztlich zu bewdltigen.
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Klang-Suggestionen

Die zweite CD des Ubungsprogramms enthalt neben der Tiefensuggestion ein
30-minitiges Musikstick mit Meeresrauschen, das Sie gedanklich in eine Kusten-
landschaft versetzt. Diese Klangsuggestionen kénnen auf mehrfache Weise Ihre
stérenden Ohrgerdusche maskieren und lhre damit verkniipfte gespannte Gemiits-
lage auflockern:

Die Entspannungsmusik wirkt in ihrer harmonischen Gestaltung und Melodiefihrung
sowie in ihrem Klangspektrum angenehm und beruhigend. Zudem hat sie etwas
Leichtes, , Schwebendes” und schafft somit eine positive Grundstimmung. Auch
der Rhythmus der Musik ist nach therapeutischen Gesichtspunkten gestaltet: Er
weist eine Takifrequenz von etwa 60 Schlégen pro Minute auf — ein besonders
gleichférmiges, suggestives Element, dem sich lhr Organismus kaum entziehen
kann. Schon nach wenigen Minuten pendeln sich lhre Atmung, Ihr Pulsschlag und
viele andere Kérperfunktionen auf lhren persénlichen Ruhe-Rhythmus ein.

Dass die Klange der Entspannungsmusik weniger ,, iber den Kopf” - also iber
Verstand oder Vernunft — wirken, sondern vor allem in unbewussten Bereichen
unserer Personlichkeit sowie unmittelbar in den Kérperzellen ,, schwingen”, belegt
eine inferessante Studie, die in einer gyndkologischen Praxis durchgefihrt wurde.
Etwa 40 schwangere Frauen lieBen die Musik Gber Kopfhérer auf sich wirken.
Das CTG (Cardiotokogramm) signalisierte schon nach fiinf bis zehn Minuten bei
der Mehrzahl der Ungeborenen einen Schlafrhythmus. Das Erstaunliche: Die
Beruhigung des Fétus erfolgte meist unabhéngig vom Entspannungsgrad der

16



Mutter — ein Indiz dafir, dass die suggestiven Tonschwingungen aus dem Kopfhérer
tatsachlich das Kind erreichten und von ihm wahrgenommen wurden.

Unsere Klang-Suggestionen enthalten aber noch ein weiteres Element: Meeresrau-
schen. Damit soll einerseits lhre Fantasie angeregt werden — und andererseits
werden auf diese Weise unbewusste Assoziationen geweckt, die in der Regel mit
positiven Gefihlen verknipft sind.

Dariiber hinaus erfiillt das Meeresrauschen (ebenso wie die Musik selbst) noch
eine wichtige Funktion: Es Gberlagert und maskiert lhre Ohrgerdusche — besonders
dann, wenn Sie die CD iber Kopfhérer abspielen. Aus der Tinnitus-Forschung ist
schon lange bekannt, dass vor allem Meeresrauschen aufgrund seines breiten
Frequenz-Spekirums das Ohrensausen verdeckt. So berichten viele Patienten, dass
sie sich wahrend eines Strandaufenthalts symptomfrei fihlen. Wéhrend Sie die
CD auf sich wirken lassen, tritt Ihr Tinnitus hinter die Brandungsger&usche und
die vielschichtigen Klangmuster der Musik zurick oder verschwindet sogar voll-
standig. Ein beeindruckender und ermutigender Beweis dafir, dass der komplexe
Tinnitus kein unabdnderliches Schicksal darstellt, sondern u. a. mit Hilfe suggestiver
Beeinflussungen kontrolliert und bewdltigt werden kann.
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Top-CDs von Dr. Arnd Stein
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Wellness & Soul
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Asian SI‘ir‘il

Progressive Muskel-
entspannung

Die Wunschinsel
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Wellness- und Entspannungsmusik

Traumreise
Sonnenlicht

Frihlingsmorgen

Sommerabend
Wolkenmeer
Lebensfreude
Phantasie
Traume
Galaxis
Sternenglanz
Blumenwiese
Horizont
Inspiration
Romantik
Elemente
Jahreszeiten
Am Meer
Waldlichtung
Atlantis
Arktika

Palmenstrand

Bergquell

Visionen

Feelings

Im Frihling

Paradies

Magic Moments

Silent Dreams

Indian Summer

Emotions

Poesie

Musik fir festliche Stunden
Musik fir romantische Stunden
Top-Hits Vol. 1 - 4
Schwebende Klénge Vol. 1 -3
Wellness-Musik Vol. 1 u. 2
Wellness & Chillout

Wellness & Dreams

Wellness & Soul

Wellness & Meditation

Asian Spirit

Traumhafte Stunden am Meer

W, l::. e
............ il

"‘Q‘h\
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Tiefensuggestion

Raucherentwdhnung Autogene Entspannung
Idealgewicht ohne Diat Gesunder Schlaf

Den Schmerz besiegen Erfolgreicher leben
Abwehrkrafte steigern Lebensmut statt Depression
Entspannte Schwangerschaft Harmonische Partnerschaft
Stress abbauen Den richtigen Partner finden
Selbstbewusstsein starken Allergien lindern

Angste Gberwinden Wellness & Beauty
Mentales Training fir Sportler Wellness beim Sonnenbad

Konzentration steigern
In 15 Minuten frisch und ausgeglichen
Bewusster und angenehmer tréumen

O A St O Amd Sten O Aenc Stons
Autogens Idealgewicht In 15 Minuten
Entspannung ohne Diat frisch und ausgegiichen
| -l‘. !
. [P —— . [ —— I ——
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Aktiv-Suggestion
Lebensfreude und Erfolg

Mit guter Laune in den Tag
Fit und vital das Leben geniefen
Meine Ziele verwirklichen

. Ared Stein
Mcine

Ziele

§ verwirklichen

Audiovisuelle Suggestionen auf DVD

Entspannungsfilm, Wellness-Musik und positive Leitsatze

Den Stress bewdltigen

Mein Wunschgewicht

erreichen
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Fantasiereisen fir Kinder

Im Zauberschloss ...

... auf dem Weg zum Schlafen und Tréumen
Der geheimnisvolle Planet ...

... Entdeckungsreise zu besseren Schulleistungen

Die Wunschinsel ...
... Abenteuerreise zu innerer Stdrke

Entspannungsmusik fir Kinder

Traumland
Sternenreise
Inseltrdume
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Die Klassiker der Entspannung — neuartige Versionen

Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Sanfte Muskeldehnung

'

Sanfte

NG Muskeldehnung

Autogenes
\ Training

Ausfihrliche Informationen iiber das Gesamtprogramm
erhalten Sie bei lhrem Handler oder bei:

2 VIM Verlag fiir Therapeutische Medien

D-58610 Iserlohn « www.vim-stein.de « info@vtm-stein.de

23



ISBN 978-3-89326-891-7

Auf den Innenseiten finden Sie
wichtige Informationen
zum Regulationstraining bei
Tinnitus.

Gratis! Download fiir Sie:

Hier kbnnen Sie einen ca. 5-miniitigen

Bonus-Track kostenlos herunterladen:
www.vtm-stein.de/gratis.asp




