Mein Geschenk fiir dich

Reduziere mit der modernen Tinnitus Selbsttherapie
fur zuhause in 8 Wochen deine Tinnitus-Belastung um
87%. Du brauchst keine teuren technischen Gerate,
Antidepressiva, Ohrentropfen oder stindige Mu-
sik am Ohr. Aus Erfahrung wissen wir, dass du mit un-
serem Programm deinen Tinnitus in nur 8 Wochen
nachweislich um 87 % reduzieren kannst.
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Jetzt-Tinnitus-Loswerden.net
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Uber den Autor

Hi! Mein Name ist Markus Rimser und ich bin der Griin-
der der modernsten Tinnitus-Selbsttherapie fur zu-
hause und meditation-heilt.com — deiner Online-Acht-

samkeitsschule.




Du kennst mich vielleicht schon aus dem TV oder Ma-
gazinen. Zudem bin ich Inhaber des Vipassana Ret-
reat- und Meditationszentrums in St. Polten.

Ich war Schuiler des vietnamesischen Zen-Meisters
Thich Nhat Hanh und bin einer der wenigen Meditati-
onslehrer im deutschsprachigen Raum, die moderne
Vipassana Meditation auf Basis der vollstandigen Sati-
patthana Sutta lehren.

Als promoviertem Wirtschafts- und Geisteswissen-
schaftler ist mir die Alltags- und Wirtschaftstauglichkeit
buddhistischer Lehren besonders wichtig, weshalb
auch immer wieder Vorstande und Fuhrungskrafte be-
kannter ATX und DAX-Unternehmen an meinen Medi-
tations-Retreats teilnehmen.

Auch mein Tinnitus-Selbsttherapie-Onlinekurs ist auf
die Anspriche und Herausforderungen des modernen
Menschen angepasst. Mein Wirken bleibt in der prakti-
schen Ausubung und befreiungs-pragmatischen Es-
senz jedoch auch hier mit der buddhistischen Tradition
eng verbunden.

Ich freue mich schon darauf, dir gleich meine Geheim-
nisse verraten und dich unterstiutzen zu kénnen!

Herzlichst,
dein Markus



Vorwort

Schon, dass du dieses Buch in Handen haltst — wobei
das bedeutet, dass entweder du selbst an Tinnitus er-
krankt bist oder einer deiner Angehdrigen. Flr beide
Falle mochte ich dir mein Mitgefuhl aussprechen. Ich
kenne es selbst von meiner eigenen schweren chroni-
schen Erkrankung, wie ohnmachtig und hilflos man
sich fuhlen kann, insbesondere dann, wenn einem
Arzte sagen: ,da gibt es keine Heilung“, und: ,da musst
du damit leben lernen!*.

Interessanterweise sagt einem dann Niemand ,wie
man damit leben lernen” soll, und schon gar nicht, wie
man das kann. Genau aus diesem Grund habe ich die-
ses Buch geschrieben. Und dabei soll es nicht nur da-
rum gehen, mit chronischem Tinnitus leben zu lernen,
nein — es geht vor allem darum, sich von den Zwangen
und Unannehmlichkeiten des Tinnitus zu befreien und
wieder Stuck fur Stuck in Richtung Heilung zu gehen.

Das Minimumziel lautet: die volle Lebensqualitat zu-
riickzugewinnen,

das Maximalziel: den Tinnitus flir immer ausklingen zu
lassen.

Dass beides mdglich ist, zeigt uns die moderne Hirn-
forschung, aber dazu spater etwas mehr.

Die gute Nachricht zu Beginn ist, dass chronischer Tin-
nitus heilbar ist, allerdings hat das in diesem Buch vor-
gestellte Behandlungskonzept nichts mit dem zu tun,
was du vom HNO-Facharzt kennst, weshalb dir auch



die meisten nicht weiterhelfen kénnen. Einer der
Grunde daflr liegt darin, dass Tinnitus eben nicht im
Ohr entsteht, sondern im Gehirn - in der Hérbahn, also
jenem neuronalen Prozess, der am Hdrnerv beginnt
und in deinem Horzentrum (auditorischer Cortex) en-
det.

Ein anderer Grund liegt darin begrindet, dass Tinnitus
meist multifaktoriell bedingt ist, dh. dass meist mehrere
Ursachen an der Entstehung, vor allem aber am Lau-
terwerden des Tinnitus beteiligt sind. Und es scheint
nur allzu logisch, dass eine Erkrankung, die durch
mehrere Ursachen bedingt ist, am besten durch ein
ebenso multidimensional gestaltetes Behandlungskon-
zept geheilt werden kann, ja sogar muss. Da HNO-
Arzte eben (nur eindimensionale) Facharzte sind, las-
sen einen Tinnitus-bedingte Arztbesuche ohne Ursa-
chenfindung (idiopathischer Tinnitus) meist hilflos zu-
ruck.

Ich moéchte dir gleich vorweg die 2 wichtigsten Bot-
schaften dieses Buchs vermitteln:

Tinnitus ist eine Diagnose und keine Prognose! Di-
agnosen werden bengétigt, um Krankheiten von ande-
ren unterscheiden zu kénnen und dementsprechend
gute, passende Therapien daflr zu finden. Eine Prog-
nose, also eine Aussage Uber den zeitlichen und symp-
tomatischen Verlauf, ist Tinnitus NICHT — und das be-
deutet, dass Tinnitus weder unheilbar ist, noch dass du
ihn dein ganzes Leben lang haben wirst. Und genau
daraus folgt auch die zweite wichtige Botschaft dieses
Buchs:



Chronischer Tinnitus ist heilbar, weil das Gehirn
neuroplastisch ist! Unser Gehirn ist bis ins hohe Alter
lernfahig, kann sich modulieren, es kann sich jederzeit
an neue, ungewohnte Rahmenbedingungen anpassen
und dementsprechend auch bislang stérende Ohrge-
rausche wieder auf eine neue, heilsame Art verarbeiten
lernen. Diese neuroplastische ,Anpassung“ an ,sto-
rende Gerausche® hast du Ubrigens schon oft (meist
unbewusst) erlebt: namlich dann, wenn du dich in ei-
nem unbekannten Hotelzimmer anfangs durch den
Straldenlarm von auflen und dem Brummen der Mini-
bar im inneren gestort gefuhlt hast. Sei ehrlich: hast du
beides in der zweiten Nacht auch noch als stérend
empfunden? Nein, weil dein Gehirn gelernt hat, Un-
wichtiges auszufiltern. Und ich zeige dir in diesem
Buch, dass das auch bei Tinnitus mdglich ist.

Ich winsche dir beim Lesen dieses Buchs viele Aha-
Effekte, vor allem aber wieder aufkeimende Hoffnung
und Motivation, dich wieder Schritt-fiir-Schritt in Rich-
tung Tinnitus Heilung zu bewegen. Die in diesem Buch
beschrieben Behandlungskonzepte und Ubungen wer-
den dich auf diesem Weg sicher begleiten, bleibt mir
nur noch mit einem Zitat von Goethe abzuschlie3en:

Erfolg buchstabiert man: T U N.



1. EinfGhrung: Frei von Tinnitus

Chronischer Tinnitus ist ver-lernbar. Das ist die zent-
rale Botschaft der Neurowissenschaften und nicht nur
Tinnitus an sich ist ver-lernbar, sondern auch seine Be-
gleiterscheinungen, also Schlafstérungen, Verspan-
nungen im Nacken, Hals- und Kieferbereich, aber auch
Verdauungsprobleme, ein permanent hoher Stresspe-
gel bis hin zur sozialen Isolation und die durch Tinnitus
meist beginnende Depression.

Die Neurowissenschaften behaupten dieses ,Verler-
nen“ aber nicht nur, sondern sie haben auch eine Er-
klarung daftr und diese lautet Neuroplastizitat. Unser
Gehirn ist neuroplastisch, das bedeutet, es kann sich
jederzeit an alle Situationen anpassen, es kann sich
modulieren. Man kann auch sagen, dass es lernfahig
ist. Doch genau diese Lernfahigkeit des Gehirns — oder
besser gesagt der Horfilter — ist beim chronischen Tin-
nitus abhandengekommen. Unsere Horfilter sind nicht
mehr in der Lage, harmlose Ohrgerausche auszufil-
tern, stattdessen richtet das Gehirn seine Aufmerksam-
keit genau eben auf diese.

Um zu verstehen, wie wir unser Gehirn, und vor allem
diese Horfilter wieder zurlick trainieren konnen, sodass
die redundanten Ohrgerausche wieder ausgefiltert
werden, mussen wir wissen, was bei Tinnitus im Gehirn
genau passiert. Und das zeige ich dir anhand der bild-
gebenden Verfahren der Neurowissenschaften. Legt
man namlich chronische Tinnitus-Patienten in einen
Kernspin-Tomographen, sieht man sehr deutlich, wel-
che Gehirnareale bei chronischem Tinnitus aktiv sind.



Da Hirnscans meist etwas unubersichtlich und schwer
zu Jlesen® sind, zeige ich dir hier eine grafische Verein-
fachung.
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Quelle: Rimser (2022) modifiziert nach de Ridder et al. (2011)

Im unteren Bereich siehst du die Perspektive auf das
Grof3hirn, auf den Cortex von auf3en und im oberen Be-
reich einen Langs-Querschnitt, damit du auch die tiefe-
ren Hirnstrukturen sehen kannst. Die Frage, die sich
nun stellt: welche Gehirnareale sind bei chroni-
schem Tinnitus aktiv?

Ich kann es gleich vorwegnehmen, es ist nicht ein Ge-
hirnareal, das bei chronischem Tinnitus aktiv ist, son-
dern ist eine wahre Kettenreaktion, die durch das Ge-
hirn 1auft, beginnend mit einer Erregung im auditori-
schen Cortex. Dort findet eine Horwahrnehmung, also
eine Erregung im auditorischen Cortex statt. Noch
bleibt diese Wahrnehmung im unbewussten Bereich,



bis sich das Aufmerksamkeitszentrum dazu schaltet
und quasi das Gerausch, das vorher unbewusst war, in
den bewussten Bereich zieht. Bis jetzt noch kein gro-
Res Problem, wirde sich nicht jetzt das Salienz-Netz-
werk dazu schalten. Dieses Salienz-Netzwerk hat die
Aufgabe, einkommende Reize mit einer Bewertung zu
versehen. Ich nenne es auch gern das Social Media
Zentrum im Gehirn, weil hier namlich Likes und Dislikes
vergeben werden.

Und wenn dein Salienz-Netzwerk eine Information, das
Ohrgerausch zum Beispiel, nun negativ bewertet, ,es
stért mich”, dann wird sofort das Stresszentrum akti-
viert, weil das Stresszentrum denkt, dass es eine Be-
drohung des Organismus durch diese Information, die-
ses Ohrgerausch gibt.

Wird das Stresszentrum jetzt aktiv, dann wird ein neu-
rochemischer Cocktail produziert, der binnen Millise-
kunden den gesamten Korper durchflutet und dazu
fuhrt, dass das Nervensystem in den fight of flight Mo-
dus geschalten wird, kurz: der Stressmodus unseres
Organismus wird hochgefahren.

Passiert dieses Hochfahren des Stressmodus auf-
grund des stérenden Ohrgerauschs haufiger, kommt
es im Hippocampus zu einer Gedachtnisbildung. Im
Grunde ist das ein sehr intelligenter Mechanismus, weil
das Gehirns namlich scannt, ob eine Bedrohung haufi-
ger passiert. Und wenn dies der Fall ist, versucht es bei
rechtzeitigem Erkennen des Stressors bereits im Vor-
feld, die Bedrohungssituation zu verhindern. Deshalb
speichert es alle Informationen rund um das Ohrge-
rausch, z.B.:
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e in welchen Situationen,

e bei welchen Personen,

e bei welchen Hintergrundgerduschen dieses
Ohrgerédusch besonders bedrohlich wird.

Vor allem aber speichert das Gehirn auch die ur-
springlich abgefeuerte Reaktion auf das bedrohliche
Ohrgerausch (den fight or flight Modus), damit es kunf-
tig viel schneller und vor allem konsequent reagieren
kann.

Wenn jetzt dein Hippocampus eine Gedachtnisnotiz
vom Tinnitus hat, dann erkennst du das wahre Problem
des Tinnitus, namlich nicht das Ohrgerausch an sich,
sondern dass dein Gehirn den Tinnitus als Stressor er-
kannt hat und dazu ein vollkommen automatisiertes
Stressmuster abgespeichert hat:

Wenn dieses Ohrgerdusch oder ein Hinweis, dass die-
ses Ohrgerédusch wieder ausgelést und verschlimmert
werden kénnte, dann sofort in den fight or flight Modus
gehen!

Welche fatalen Wirkungen dieser Prozess nun hat,
zeige ich dir jetzt anhand der nachsten Grafik. Du horst
ein Ohrgerausch, das den auditorischen Cortex erregt.
Bis hierhin ist noch alles eitel Wonne, doch plétzlich
richtet sich die Aufmerksamkeit vollig fokussiert auf das
Ohrgerausch, es folgt eine negative Einstufung durch
das Salienz-Netzwerk, das Stresssystem wird ange-
worfen und in weiterer Folge folgt eine Gedachtnisspei-
cherung, eine chronische Stressmusterbildung. Also
aus dem eigentlichen Problem, dem Ohrgerausch;
wurde ein chronische Stressmuster, also ein zum oh-
nehin schon nervenden Ohrgerausch, zusatzliches
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Problem. Dieses chronische Stressmuster hat aber ei-
nen Bumerang-Effekt.

Schlafstorung, Depression, Verspannungen, Riickzug,
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Gedichtnisbildung uster-sraung, Stress-Symptome

chronisches Stressmuster
Quelle: Rimser (2022), Seite17

Es wirkt namlich rickwirkend auch auf alle anderen
Gehirnareale. Es merkt namlich auch die Amygdala,
also dein Stresszentrum, dass da nicht nur der Tinnitus
ist, gegen den man kampfen muss, sondern auch der
Stress, der dadurch entstanden ist, wird bedrohlich
wahrgenommen und so beginnt das Stresszentrum ge-
gen sich selbst aktiv zu werden.

Das fihrt dazu, dass das Salienz-Netzwerk erkennt,
dass neben dem Tinnitus nun auch ein zweites negati-
ves bedrohliches Szenario ablauft, namlich die Folge-
wirkung des Tinnitus in Form von Stress, und das fuhrt
dazu, dass die Aufmerksamkeitslenkung sagt, okay -
ich muss also nicht nur den Tinnitus kontrollieren, son-
dern auch das, wie ich damit umgehe, also die dadurch
ausgeldste Stress-Antwort.

Und das flhrt dazu, dass das allgemeine Erregungs-
potenzial im Gehirn steigt, die Wahrnehmung wird



noch sensibler und der Tinnitus dadurch leider lauter.
Das ist das groRe Problem beim Tinnitus:

e nicht das Ohrgerédusch an sich,
e sondern dass dein Gehirn daraus ein chroni-
sches Stressmuster bildet.

Und als ware das noch nicht genug, hat auch das eine
Konsequenz: unser Organismus, unser Nervensystem
ist niemals auf einen Pol angelegt, also niemals nur auf
Anspannung angelegt, sondern immer auf den Wech-
sel von An- und Entspannung.

Wenn sich ein neurologisches Stressmuster, also An-
spannung in deinem Gehirn chronifiziert, dann entste-
hen zwangslaufig weitere Stress Symptome in deinem
Korper, die sogenannten Tinnitus Komorbiditaten - und
diese machen deinen Tinnitus dann so richtig schlimm.
Es entstehen

e Schlafstérungen,

e depressive Verstimmungen bis hin zu Depres-
sion,

o Verspannungen in Nacken, Hals- und Kieferbe-
reich,

e soziale Isolation,

e es kann Migréne auftauchen,

e es gibt Gedéchtnis- und Konzentrationsstérun-
gen,

und all diese Nebenerkrankungen bringen ein Phano-
men mit sich: auch sie machen den Tinnitus noch lau-
ter!
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Was wir jetzt im Kernspintomographen sehen ist, dass
nicht nur der auditorische Cortex Uberreagiert, sondern
nach einer bestimmten Zeit auch das somatosensori-
sche Cortex (dieser liegt etwas oberhalb des auditori-
schen Cortex und ist jene Instanz, die flr unser Wohl-
befinden verantwortlich ist), also genau jener Bereich,
der dich dann durchgangig kranklich fuhlen lasst.

Doch: wie kommen wir aus diesem neuronalen Teu-
felskreis, der den Tinnitus immer lauter werden
lasst, wieder heraus? Die Gehirnforschung hat sich
naturlich auch diese Frage gestellt.

Das ist eigentlich logisch und relativ leicht zu erklaren.
Man musste nur in dieser Kettenreaktion ein Ketten-
glied herausnehmen, dann wirde die gesamte Ketten-
reaktion gestoppt werden. Fragt sich nur, wo das am
einfachsten madglich ist.

Schlafstérung, Depression, Verspannungen, Riickzug,

Ohrgerausch A o i

auditorischer Kortex
Aufmerksamkeitsnetzwerk § Aufmerksamkeitslenkung Achtsamkeitstraining

Salienzsystem Bewertung Kognitive Umdeutung
(Di)-Stress System Stress-Reaktion Amygdala-Retraining
-Bi darasy a ikus
Gediichtnisbildung Muster Bildung, Parasy ll.lpflthll\ll.,
chronisches Stressmuster Training

Mindfulness Based Tinnitus Reduction (MBTR)
Quelle: Rimser (2022), Seite 29



Bei der Erregung im auditorischen Cortex lasst sich
nichts machen, denn wenn das Ohrgerausch bereits da
ist, dann haben wir keine Chance, keinen Einfluss
mehr. Aber in den vier Bereichen darunter finden wir
perfekte Ansatzmdglichkeiten, wo die Tinnitus Heilung
beginnen kann.

Zum Beispiel indem wir unsere Aufmerksamkeit lenken
lernen. Beim chronischen Tinnitus ist es so, dass die
Aufmerksamkeit vollig automatisch und meist unwill-
kirlich auf das Ohrgerausch gezogen wird. Wenn du
es jedoch trotzdem schaffst, deine Aufmerksamkeit
vom Tinnitus wegzuziehen und wieder auf etwas Heil-
sames zu richten, dann beginnt der Heilungsprozess:
der Tinnitus wird leiser und du gewinnst deine Lebens-
qualitat allmahlich wieder zurtck.

Die mit Sicherheit beste Methode dafir ist das Acht-
samkeitstraining. Seit Jahrtausenden beschaftigen
sich mystische Kulturen mit der Schulung von Acht-
samkeit und bei Buddhisten, Hindus und Daoisten hat
diese Schulung des Geistes durch Achtsamkeit sogar
einen Namen: Meditation. Ein modernerer (und nicht
exakt passender) Begriff dafur ist auch Mentales Trai-
ning, jedoch ist Achtsamkeitstraining die effektivste
Form, Tinnitus nachhaltig zu lindern.

Eine weitere Mdglichkeit eines Stoppens der mehrfa-
chen Stress-Kettenreaktion im Gehirn besteht darin, im
Salienz-System anzusetzen und der negativen Bewer-
tung des Tinnitus eine positive entgegenzusetzen. Fur
Tinnitus Betroffene ist aus wissenschaftlicher Sicht die
kognitive Verhaltenstherapie mit Methoden wie zum
Beispiel der kognitiven Umdeutung dabei am
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effektivsten. Mit einem positiven Mindset lasst sich dein
Tinnitus einfach besser bewaltigen.

Jetzt kommen die wesentlichsten Faktoren flur ein
nachhaltiges Tinnitus Therapie Konzept: wir missen in
die tieferen Gehirnschichten vordringen und dort die
Stress-Kettenreaktion stoppen - also dort, wo der ei-
gentliche Stress mit dem Tinnitus beginnt. Und dazu
nutzen wir die sogenannte Amygdala Reset bzw. Ret-
raining Technik. Sie ist einer der effektivsten Stress-
Sofort-Reduktions-Methoden, die im Ubrigen aus der
Panik- und Angststdérungsforschung entwickelt wur-
den.

Das Amygdala Reset Training hilft uns dabei, die
Amygdala so weit wie moglich wieder zurlck zu trainie-
ren, und zwar derart, dass sie den Tinnitus nicht mehr
als Bedrohung ansieht und dadurch keine Stress-Re-
aktion mehr auslost. Damit haben wir den starksten
Hebel, um bei chronischem Tinnitus in eine schnelle
Entlastung zu kommen. Und weil wir ein Gehirn brau-
chen, das schnell und vor allem lernfahig ist - und das
ist ja, bei chronischem Stress selten der Fall - brauchen
wir noch schnelle, wirksame Methoden, um das ge-
samte Nervensystem runterzufahren und wieder in ei-
nen entspannten Grundzustand zu gleiten.

Und dafir eignet sich das Parasympathikus Training
besonders gut, besonders die Eliteeinheiten bei Polizei
und Bundesheer nutzen es, um auch in den schwie-
rigsten Situationen einen kihlen Kopf bewahren, vollig
gelassen und ruhig agieren zu kdnnen. Dieses Training
ist auch unter dem Begriff Vagusnerv-Training be-
kannt, da der Vagusnerv der starkste und weitrei-
chendste Nerv im parasympathischen Nervensystem
ist.
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Diese vier Methoden, die ich dir hier in diesem Buch
vorstelle, sind die aktuell effektivsten Mdglichkeiten,
um chronischen Tinnitus nicht nur schnell zu lindern,
sondern auch nachhaltig ausklingen zu lassen. Zusam-
men kombiniert nennt man diese vier Tinnitus Behand-
lungsstrategien Mindfulness Based Tinnitus Reduction
(MBTR) Training oder im Deutschen das Achtsam-
keitsbasierte Tinnitus Retraining. Es ist eine Therapie-
form des Tinnitus, die aus den USA stammt und vor ca.
sechs Jahren von meiner Kollegin Dr. Jennifer Gans
unter dem Titel ,Mindfulness Based Stress and Tinni-
tus Reduction (MBSTR) entwickelt wurde. Ich habe
Jennifers Tinnitus Therapiekonzept 2019 nach Europa
gebracht, weiterentwickelt und vor allem praktisch er-
forscht.

Das hat naturlich den Vorteil, dass Dr. Jennifer Gans
schon langere Zeit die Moglichkeit hatte, dieses Pro-
gramm in seiner Wirksamkeit zu erforschen. Es gibt
mittlerweile eine hervorragende Datenlage, was Stu-
dien betrifft und das Mindfulness Based Tinnitus Re-
duction Training ist, das kann man sagen, zum jetzigen
Stand das erfolgreichste, effektivste und schnellste
Tinnitus Retraining, das es gibt.
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* Tinnitus Belastung sinkt massiv .00
e Tinnitus Wahrnehmung entspannt sich

- urteilsfreies Nicht-Bewerten (120,
gelassenes Nicht-Reagieren (057

* sozialer Riickzug verringert
» mentale Gesundheit (0,62), Vitalitat (0.46)
* Depression gering , Angst sinkt

» Somatisierung wird verringert (o s8)

Quelle: Gans, O'Sullivan, Bircheff (2013): Mindfulness Based Tinnitus Stress
Reduction Pilot Study

Die hinterlegten Zahlen, die du hier siehst, nennt man
die sogenannten EffektgroRen. Diese beschreiben, wie
effektiv eine angewandte Methode ist, um ein Messkri-
terium zu beeinflussen, also zum Beispiel die Tinnitus
Belastung oder die Tinnitus Wahrnehmung. Und wie du
hier sehen kannst reduziert sich mit Mindfulness Based
Tinnitus Reduction Training die Tinnitus Belastung
massiv. Wir haben Studien in acht Wochen bei tagli-
cher Anwendung dieses Programms durchgefuhrt und
konnten danach eine durchschnittliche Reduktion der
Tinnitus Belastung von 80-90 Prozent messen. Es gibt
sogar Teilnehmer, die Uber eine 100-prozentige Ent-
lastung berichten, aber nicht nur das:

e die Tinnitus Wahrnehmung entspannt sich,

e es kommt zu einem ,nicht mehr bewerten“ des
Tinnitus,

e zu einem gelassenen Reagieren oder besser
gesagt nicht Reagieren,

e die soziale Isolation verringert sich und
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es kommt zu einem besseren subjektiven Emp-
finden von Gesundheit,

einem Anstieg von Vitalitét und, was ich persén-
lich ganz wichtig finde bei der Tinnitus-Erkran-
kung, dass

die depressiven Verstimmungen sinken,

dass das Angstpotenzial des Tinnitus verloren
geht und

dass auch die Somatisierung, also diese Kor-
perlichkeit der Tinnitus-Erkrankung deutlich ver-
ringert wird.

Wenn dich diese Studienergebnisse neugierig ge-
macht hat, dann freue ich mich, wenn du jetzt weiter-
liest. Ich bin mir sicher, dass dir dieses Buch Uber das
Mindfulness Based Tinnitus Reduction Training
(MBTR) mit seinen vier Bausteinen von

Achtsamkeitstraining,

kognitiver Umdeutung,
Amygdala Rest Training und dem
Vagusnerv Training

bereits in kurzer Zeit eine effektive Tinnitus Entlastung
bringen wird, dass dein Tinnitus deutlich leiser wird und
du viel gelassener und entspannter wirst, so dass es
auch dein Umfeld merken wird.

19



Mein Geschenk fiir dich

Reduziere mit der modernen Tinnitus Selbsttherapie fiir zu-
hause in 8 Wochen deine Tinnitus-Belastung um 87%. Du
brauchst keine teuren technischen Geriite, Antidepres-
siva, Ohrentropfen oder stindige Musik am Ohr. Aus Er-
fahrung wissen wir, dass du mit unserem Programm dei-
nen Tinnitus in nur 8 Wochen nachweislich um 87 % re-
duzieren kannst.

Melde dich JETZT an:

Jetzt-Tinnitus-Loswerden.net

Mit dem Rabatt-Code ,,.Buch* erhiltst du
den vollen Zugang im 1. Monat fiir nur 1€:




