Training gegen Schwindel

Ziel der Ubung:

Unser Gehirn verkniipft Schwindel sehr stark mit der Angst. Ziel der Ubung ist es,
diese Verkniipfung aufzulésen und damit bei auftretendem Schwindel nicht mehr
in Angstzustande zu geraten.

Vorbereitung:

Nehmen Sie sich einen Blrodrehstuhl und stellen diesen mitten in den Raum.

Durchfiihrung:

Setzen Sie sich auf den Stuhl und fangen mit geschlossenen Augen an zu drehen
und mit den FiRen immer weiter anzustofRen, damit Sie in der Drehung bleiben.

Halten Sie nach ca. 15 Sekunden an, 6ffnen die Augen und fixieren einen Punkt an
der Wand, z.B. ein Bild oder einen Kalender.

Fiihren Sie die Ubung weitere Male durch und verldngern die Drehzeit jeweils um
10 Sekunden.

Hinweise:

Fiihren Sie diese Ubung regelmiRig aus!

Ein Erfolg tritt friihestens nach einwdchiger Durchfiihrung des Trainings auf.
Es ist eine der wirkungsvollsten Methoden gegen Schwindel.

Wichtig bei der Ausfiihrung der Ubung ist, dass ein wirklich unangenehmer
Drehschwindel entsteht.
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