Die Ruhe hinter dem Tinnitus
Selbsthilfe bei Ohrgerduschen

Tinnitus ist ein Hilferuf des Korpers, der dazu auffordert, Gbermaligen Stress
zu vermeiden. Spezielle Kdrperubungen helfen lhnen, den Ohrgerduschen
weniger Aufmerksamkeit zu schenken, um sie allmahlich ganz aus dem Be-
wusstsein zu verlieren. Sie erfahren dabei wieder die Qualitaten korperlicher
Ruhe und Gelassenheit, die sich hinter Ihren Ohrgerduschen verbergen. Im
Anschluss erhalten Sie ein Script fur lhr selbststandiges Uben.

Bitte bringen Sie ein flaches Kopfkissen, zwei Wolldecken, warme Socken und
lockere Kleidung mit. Ebenso einen Imbiss und Getranke fur die kleinen Pau-
sen zwischendurch.



