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So gehen Sie aktiv gegen Ihr Ohrgerausch vor
Das Selbsthilfeprogramm von Maria Holl
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Ziele der Therapie

e Ein ungestortes Leben — mit einem individuellen Hilfsprogramm

* Den Tinnitus lindern — mit einfachen Ubungen aus dstlicher und
westlicher Gesundheitslehre

* Den Tinnitus nicht mehr als Hindernis erleben — durch Uben zu Hause

Maria Holl hat ein hochwirksames Selbsthilfeprogramm geschaffen,
das sich aus drei Elementen zusammensetzt. Gymnastische Ubungen
aktivieren den Korper, die Selbstmassage sensibilisiert einzelne Korper-
teile und eine spezielle Atemtechnik, verbunden mit inneren Ubungen
aus dem taoistischen System der Revitalisierung, lassen Spannung
abfieRen.

Das Geheimnis der Therapie liegt in der Kombination aus west-ostli-
chen Entspannungs- und Therapieverfahren. Hierzu kombiniert die
Autorin Ubungen aus Meditation, bioenergetischer Analyse, sanfter
Selbstmassage und chinesischem Heilwissen des Taoismus.



Anleitung zum effektiven Uben

SchlieBen Sie eine Vertrag mit sich selbst

Heute schliel3en Sie einen Vertrag mit sich: Jeden Tag Ube ich ... Minuten.
Jeden Tag heil}t jeden Tag, vor allem am Anfang. Vereinbaren Sie mit einem
Freund oder einer Freundin (Coach), dass Sie iiber die Ubungen einmal
wochentlich berichten. Diese Methode stellt sicher, dass die Vereinbarungen,
die getroffen wurden, auch erfiillt werden.

Vertrag mit mir selbst

1. Ich Ube taglich Minuten.

2. Mein Coach ist

3. Wir telefonieren/sprechen am (Wochentag)
4. Mein Ziel ist

Der wichtigste Punkt des Vertrages ist, Inr Ubungsziel klar zu definieren.
Ubungsziele kénnen sein:

¢ Ich mochte wieder erholt und ohne Unterbrechung schlafen.

e Der Tinnitus stort mich in meinem Alltag nicht mehr.

e Der Tinnitus stort nicht mehr bei meinen Beziehungen und Gesprachen.
¢ Die Frequenz des Tinnitus ist verandert.

¢ Die Freude am Leben ist zurlickgekehrt.

e Der Tinnitus ist mein Freund und Stressbarometer.

e Ein Leben ohne Tinnitus.

So beginnen Sie mit den Ubungen

Sie beginnen mit der Lektion 1 der Grundiibungen und lesen die
Ubungen durch. Giinstig ist, die Ubungen dreimal zu lesen und
sie dann aus der Erinnerung in ein Ubungsheft zu schreiben.
Uben Sie dann immer aus lhrem Ubungsheft.

Sie Uben die erste Lektion 3 bis 4 Wochen. Falls Sie sich lang-
weilen, kénnen Sie von der nichsten Lektion einige Ubungen
hinzunehmen.

Erarbeiten Sie sich durchschnittlich eine Lektion pro Monat.
Bei einigen meiner Patienten wirkten die Ubungen sich derart
positiv auf den Stress aus, dass der Tinnitus bereits nach

3 bis 5 Monaten verschwunden war. Bei anderen Tinnitus-
Betroffenen dauert es langer.

Es ist gut, die Termine zum Erarbeiten der neuen Lektion fest-
zulegen, zum Beispiel jeden ersten Dienstag im Monat.

Neue Ubungen erarbeiten Sie am besten in Ruhe zu Hause. Wo
und wie Sie die Ubungen hinterher durchfiihren, bleibt Ihnen
personlich iiberlassen. Uben ist {iberall moglich.

Die tigliche Ubungszeit

Fiir Tinnitus-Betroffene ist die minimale Ubungszeit

5 bis 15 Minuten taglich.

Bei Horsturz und Hyperakusis miissen Sie taglich mindestens
2 x 30 Minuten uben.
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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Tinnitus-Atemtherapie nach Holl® (TAT) entstand 1995 und
wurde von mir und Ihnen, den Tinnitus-Betroffenen, in all den
Jahren weiterentwickelt.

Die heutigen Ubungen passen zum heutigen Menschen in der
vielfdltigen und stressigen Zeit. Das Geheimnis der hier vorlie-
genden Ubungen liegt in der Kombination. Es sind Ubungen aus
der Meditation, Bioenergetischen Analyse, der sanften Selbstmas-
sage und des chinesischen Heilwissens des Taoismus kombiniert:
Die TAT ist eine Kombination aus west-0stlichen Entspannungs-
und Therapieverfahren.

2005 ergab die erste Pilotstudie zur Tinnitus-Atemtherapie bei
den Teilnehmern einen Beschwerderiickgang von 50 Prozent
nach 6 Monaten, 80 Prozent der Teilnehmer konnten besser mit
nervlicher Belastung umgehen.

Die banal erscheinenden Ubungen aktivieren und ordnen
Thre Lebenskraft und sind in den Alltag integrierbar. Leichtigkeit
kehrt in Thr Leben zuriick.

Wie die meisten Tinnitus-Betroffenen, sind auch Sie eher
sozial, beruflich engagiert, 150-prozentig in Ihrem Tun, hilfsbe-
reit und immer fiir andere da. Drehen Sie zwei Prozent Ihrer Auf-
merksamkeit auf sich zurtick.

Beginnen Sie heute! Ich wiinsche Ihnen eine interessante und
anregende Lektiire.

Ihre
Maria Holl

Vorwort 5

5 Minuten tdglich
iiben helfen.




Geleitwort

GELEITWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

,Die grofite Qual bereitet mir das fast ununterbrochene Getdse
im Inneren, das mir im Kopf braust und sich bisweilen zu einem
stiirmischen Gerassel steigert. Dieses Drohnen durchdringt ein
Gekreisch von Stimmen, das mit einem falschen Zischen beginnt
und bis zu einem furchtbaren Gekreisch ansteigt, als ob Furien
und alle bosen Geister auf mich losfahren wiirden . . .“ So schil-
dert der bohmische Komponist Bedfich Smetana (1824-1884)
sein Leiden in einem Brief an einen Freund. So wie im 19. Jahr-
hundert Smetana geht es heute ca. drei Millionen Menschen in
Deutschland. Sie ,horen” ein Pfeifen, Brummen, Zischen, Rau-
schen oder Klopfen, obwohl keine dufere Schallquelle vorhan-
den ist. Bei manchen Menschen verschwindet dieser sogenannte
Tinnitus spontan, andere gewohnen sich daran und fiihlen sich
dann durch das Ohrgerdusch nur wenig beeintrachtigt. Aber bei
etwa einem Viertel aller Betroffenen fiihren die Ohrgerdusche zu
einer deutlichen Verschlechterung der Lebensqualitét.

Die Behandlung von Tinnitus ist schwierig. Dies liegt auch
daran, dass man lange nicht verstanden hat, wie Tinnitus ent-
steht. Fortschritte in den Neurowissenschaften haben in den letz-
ten Jahren zu einem zunehmend verbesserten Verstindnis von
Tinnitus gefiihrt. Man weif mittlerweile, dass Tinnitus im Ge-
hirn als Reaktion auf eine Horstdrung entsteht, dhnlich wie
Phantomschmerzen nach Gliedmaflenamputationen. Doch die-
ses tiefere Verstdndnis hat bisher noch zu keinem Durchbruch in
der Therapie gefiihrt. Umso wichtiger ist die Entwicklung von
wirksamen Behandlungen, die den vielen betroffenen Menschen



helfen, ihr Leid zu verringern. Eine derartige Behandlungsmetho-

de vermittelt Frau Holl im vorliegenden Buch.

Die in diesem Buch beschriebene Behandlung kostet kein
Geld, aber sie kostet ein bisschen Zeit und etwas Mut. Wer den
Mut hat, sich auf diese Behandlung einzulassen, wird dabei Frau
Holl gut kennenlernen. Er wird merken, dass Frau Holl ein klares
Ziel verfolgt. Sie mochte Thnen einen Weg aufzeigen, Ihren Tin-
nitus wieder in den Hintergrund zu drdngen, den Tinnitus, der
von so vielen Bereichen Ihres Lebens Besitz ergriffen hat. Sie wer-
den den Weg selber gehen miissen, aber Sie werden eine zuverlds-
sige Fiihrung haben. Jemanden, der auf diesem Weg schon viele
Menschen begleitet hat; jemanden, der weif3, wie schwierig die-
ser Weg sein kann und Verstdndnis hat, wenn es einmal nicht
vorwarts geht. Aber: ,,Geht nicht, gibt’s nicht”, jeder wird mitge-
nommen. Fir all die vielen moglichen Hindernisse wird Thnen
Ihre Begleiterin Losungen anbieten, Losungen, die von langjdhri-
ger praktischer Erfahrung, Empathie, feinsinniger Beobachtung
und Gespiir zeugen. Sie werden auch erleben, dass es erfrischend
ist, sich auf Frau Holls Behandlung einzulassen, und Sie werden
neue Erfahrungen machen.

Beeindruckend dabei ist, dass viele Zusammenhénge, die Frau
Holl in langjahriger intensiver Arbeit mit betroffenen Menschen
gewonnen hat, erstaunlich genau mit den modernen Erkenntnis-
sen neurowissenschaftlicher Forschung iibereinstimmen. Doch
wahrend die Neurowissenschaften lediglich zum Verstdndnis der
Zusammenhdinge beitragen, hat Frau Holl diese Zusammenhéinge
bereits in eine praktische Anwendung umgesetzt. Dabei mdchte
ich exemplarisch drei Beispiele nennen:

e Frau Holl hat erkannt, dass die Bertihrung der Haut eine hei-
lende Wirkung haben kann, und hat so Massagetechniken in
ihre Therapie eingebaut. Ganz aktuelle Erkenntnisse zeigen,
dass diese Effekte wahrscheinlich tiber das Hormon Oxytocin
vermittelt werden.

Geleitwort



Geleitwort

Korperliche Bewegung sowie die Erfahrung, dass man selbst
seinen Zustand beeinflussen kann, sind wesentliche Elemente
der Therapie. Tierversuche zeigen, dass beide Aspekte eine we-
sentliche Rolle bei der Neubildung von Nervenzellen spielen
und auf diese Weise therapeutische Wirkung entfalten kon-
nen.

Unsere Wahrnehmung umfasst die Wahrnehmung unseres
Korpers und die Wahrnehmung der duf3eren Welt. Vieles deu-
tet darauf hin, dass eine Storung des Wechselspiels zwischen
innerer und dufierer Wahrnehmung dem Tinnitus zugrunde
liegt. Viele der vorgeschlagenen Ubungen zielen darauf ab,
mit den verschiedenen Sinnen die Grenzen des Korpers zu
erfahren und zu lernen, seine eigene, innere Welt wieder bes-
ser von der daufleren Welt abzugrenzen.

So kann die moderne Wissenschaft zumindest Erklarungen lie-
fern, wie die von Frau Holl entwickelte Therapie Einfluss nimmt
auf die Wahrnehmung des Tinnitus und die hdufig damit ver-
bundene Belastung. Ob die Behandlung bei Ihnen auch wirkt,
kann ich Ihnen nicht versprechen. Aber ich mochte Thnen
warmstens empfehlen es auszuprobieren.

Dr. med. Berthold Langguth

Oberarzt
Leiter des Tinnituszentrums Regensburg



TINNITUS-
ATEMTHERAPIE -
WICHTIG ZU WISSEN

Ziel der Tinnitus-Atemtherapie ist es, den Tinnitus mit ein-
fachen Ubungen zu lindern und ihn durch Uben nicht mehr
als Hindernis zu erleben. Die Tinnitus-Atemtherapie hilft
Ihnen dabei, das Gerdusch zu reduzieren, den Tinnitus als
Stressbarometer anzunehmen und aus der Resignation des
unheilbaren Tinnitus herauszukommen. Die Ubungen sind fiir
alle geeignet, die unter Tinnitus, Horsturz und Hyperakusis
leiden.



10 Tinnitus-Atemtherapie — wichtig zu wissen

Der Mensch braucht
Kontrolle und
Unterstiitzung,
dann kommt er

ans Ziel.

Anleitung zum effektiven Uben

Thre Ohrgerdusche und Ihre Belastung, die dazu fiihrten, dass Sie
dauerhaft unter Ohrensausen, wie man Tinnitus frither nannte,
leiden, sind so individuell wie die Menschen es sind. Keiner
gleicht dem anderen, und doch gibt es Empfehlungen, wie Sie
mit diesem Ubungsprogramm umgehen sollten. Probieren Sie die
Vorgehensweisen aus und finden Sie mit der Zeit Ihre personliche
Struktur des Ubens, die auf jeden Fall fiir Sie alltagstauglich sein
sollte.

Beginnen Sie damit, dass Sie mit sich einen Vertrag schliefien.

In meiner 15-jdhrigen Erfahrung habe ich festgestellt, dass
Tinnitus-Betroffene duflerst zuverldssig sind, wenn es um die Be-
lange der anderen geht. Einmal etwas versprochen, wird das auf
jeden Fall erfiillt, auch wenn der Kopf vor lauter Belastung fast
schon unter dem Arm getragen wird.

Heute schliefen Sie einen Vertrag mit sich: Jeden Tag iibe ich
... Minuten. Jeden Tag heifdt jeden Tag, vor allem am Anfang.

Vereinbaren Sie mit einem Freund oder einer Freundin
(Coach), dass Sie iiber die Ubungen einmal wochentlich berich-
ten. Das ist eine Methode, die sicherstellt, dass die Vereinbarun-
gen, die getroffen wurden, auch erfiillt werden. Der Mensch
braucht Kontrolle und Unterstiitzung, dann kommt er ans Ziel.
Ohne Abgabetermin wiirden manche Hausaufgaben oder Werk-
stlicke nie abgegeben.

Schreiben Sie den Namen Ihres Coaches auf und bitten Sie
ihn, Sie zu unterstiitzen. Bitten Sie ihn, dass er sich meldet, wenn
Sie nicht zum vereinbarten Zeitpunkt mit ihm in Kontakt treten.
Gut ist es, eine Person zu wihlen, vor der Sie sich schamen, wenn
Sie nicht die vereinbarte Zeit getibt haben.

Wenn Sie ein Tinnitus-Betroffener sind, der eine extrem gute
Organisationsstruktur hat, sodass Sie keinen Coach bendétigen,
dann verzichten Sie auf ihn. Die meisten Menschen brauchen
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diese Hilfe, Tinnitus-Betroffene manchmal nicht. Menschen mit
Ohrgerduschen sind oft so leistungsstark, strukturiert und pflicht-
bewusst, dass sie auch ohne Kontrolle ihr Ziel erfiillen.

Der wichtigste Punkt des Vertrages ist, Ihr Ubungsziel Klar zu
definieren.

Nehmen Sie sich ein Ubungs- oder Schulheft oder ein anderes
geeignetes Heft zur Hand. Auf der ersten Seite steht Ihr Vertrag.

Ubungsziele kénnen sein:

* Wieder erholt und ohne Unterbrechung schlafen.

e Der Tinnitus stort mich in meinem Alltag nicht mehr.

e Der Tinnitus stort nicht mehr bei meinen Beziehungen und
Gesprachen.

 Die Frequenz des Tinnitus ist verandert.

* Die Freude am Leben ist zuriickgekehrt.

* Der Tinnitus ist mein Freund und Stressbarometer.

e Ein Leben ohne Tinnitus usw.

Ubungsvertragvertrag mit mir selbst
1. Ich iibe taglich Minuten.
2. Mein Coach ist

3. Wir telefonieren/sprechen am
4. Mein Ziel ist

Ort, Datum
Unterschrift

Sie beginnen mit der Lektion 1 — die Grundiibungen — und lesen
die Ubungen durch. Giinstig ist, die Ubungen dreimal zu lesen
und sie dann aus der Erinnerung in Ihr Ubungsheft zu schreiben.
Uben Sie dann immer aus Threm Ubungsheft. Nehmen Sie das
Buch erst wieder zur Hand, wenn Sie eine neue Lektion erarbei-

Das Ziel ist das
Wichtigste.



12 Tinnitus-Atemtherapie — wichtig zu wissen

Lesen Sie jede
Ubung dreimal.

Uben Sie die
erste Lektion 3 bis
4 Wochen.

ten oder wenn Sie nach einigen Wochen des Ubens Fragen zu
den Ubungen haben.

Wenn Sie das Uben in dieser Weise praktizieren, haben Sie
einen dhnlichen Effekt wie die Betroffenen in meinen Kursen.
Dort werden die Ubungen gezeigt, die Teilnehmer schreiben sie
aus der Erinnerung auf und iiben dann nach ihren Aufzeichnun-
gen. Das hat den Vorteil, dass sich Fehler einschleichen kénnen.

Tinnitus-Betroffene sind Perfektionsmeister. Das ist so an-
strengend, dass sie viel mehr Kraft zum Leben benotigen als die
Ungenauen. Wenn Sie lernen, dass Fehler manchmal Neues be-
deuten, ist das ein grofder Schritt nach vorne.

Jetzt fillt IThnen natiirlich ein, dass Arzte, Piloten usw. keine
Fehler machen diirfen. Das ist richtig. Aber an vielen Stellen sind
Fehler immer wieder moglich und auch nicht lebensbedrohlich.
Wenn Sie mit Thren ,fehlerhaften” Aufzeichnungen tiiben, be-
kommen die Ubungen eine persdnliche Note.

Durch diese ,Fehler” der Kursteilnehmer, die immer wieder
nachfragten, hat sich unter anderem die Tinnitus-Atemtherapie
weiterentwickelt, weil der ,Fehler” oft gerade die Nuance war,
um die eine Ubung anders als vorgegeben sein musste, damit sie
dem jeweiligen Tinnitus-Betroffenen half. Haben Sie also Mut zu
Fehlern.

Sie iiben die erste Lektion 3 bis 4 Wochen. Falls Sie sich lang-
weilen, kénnen Sie von der nichsten Lektion einige Ubungen
hinzunehmen.

Erarbeiten Sie durchschnittlich eine Lektion pro Monat. Bei
einigen wirken die Ubungen sich derart positiv auf den Stress
aus, dass der Tinnitus bereits nach 3 bis 5 Monaten verschwun-
den war. Bei anderen Tinnitus-Betroffenen dauert es langer.

Es ist gut, die Termine zum Erarbeiten der neuen Lektion fest-
zulegen, zum Beispiel jeden ersten Dienstag im Monat, oder es in
Handy oder PC einzugeben. Stellen Sie sicher, dass Ihre schrift-
lichen oder elektronischen Notizen Sie erinnern.



