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Julian Cowan Hill har arbetat med tusentals tinnitusdrabbade under de senaste 25 aren, som psyko-
terapeut, kraniosakral terapeut och tinnituskonsult. Efter att ha 14kt sina egna allvarliga symptom
efter 20 ars lidande, har han lért sig mycket om detta tillstdnd och har delat sina upptéackter online
och hjilpt mdnga ménniskor att komma tillbaka till tystnad.

I den hér boken hjélper Julian dig att forsta hur tinnitus fungerar, och delar praktiska tekniker och
insikter som visar dig hur du ocks4 kan bli frisk. Inkluderat med denna bok &r "M4 bra 6versiktO
for tinnitus," som kartlagger de stadier du gar igenom nér dina symptom blir tystare. Manga finner
denna tydlighet bade trostande och betryggande. Nér du vl har satt upp hans rekommenderade
stodnétverk och borjar praktisera hans tekniker kan du stadigt aterfa din tystnad igen.
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Tinnitus, fran tyrann till vin: Hur man kan slidppa taget om ringningar i 6ronen

Andra utgavan
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Tack

Jag skulle vilja tacka alla tinnitus personer som jag arbetat med som har gett mig en utmaning och
en kalla for inspiration. Ni har lart mig vad som hjédlper att sldppa taget om tinnitus, och dven lart
mig vad som inte hjdlper. Nu kan jag dela med mig av den hér erfarenheten med andra.

Jag skulle ocksa vilja tacka Craniosacral Therapy- och Core Process Psyckotherapy organisationen
for att ha lart mig att ma bra och att sldppa taget pa en djup niva. Det &r er support, utbildning och
djupkénslighet som har 6ppnat upp en helt ny virld av vdlméende f6r mig, dér tinnitus inte kan
overleva.



Introduktion

Det dr min djupaste onskan att du lér dig hur du kan sldppa taget om din tinnitus och leva ett mycket
lyckligare liv som resultat. Jag kan ddremot inte garantera hur lang tid det kommer att ta eller hur
mycket bittre du kommer att m4, genom att folja de hir raden. Jag tvekar dock inte om att du kom-
mer att notera en skillnad. Notera att den hér boken likavil fungera till manniskor som har Meni-
ere’s sjukdom.

I den forsta fyra kapitlen forklarar jag grunden: vad tinnitus ar, varfor vi far det och hur vi kan
sldppa taget pa det hér tillstandet. Av ca 1000 timmars arbete har jag valt ut vad jag anser vara de 12
mest viktiga kdrnfrdgorna som kommer att hjdlpa dig pa din tillfriskningsresa. De dr numrerade i
indexen fOr létta referenser.

Niér dessa fundament &r pa plats, gar vi vidare in i huvuddelen av boken dér jag visar i ett diagram
hur dina framsteg gér nir din tinnitus blir béttre. Niva 1 dr for manniskor med den vérsta varianten
av tinnitus, och den kallas for ”Att sitta fast”. Niva 7, i matrixen &dr for de som har fullstindigt slappt
taget om tinnitus, och som kallas for “Fullsténdigt fri”. Las igenom dessa nivéer och skapa dig en
kénsla for var du befinner dig idag. Det kommer att hjélpa dig att & en kéinsla for vad du behdver
fokusera pé for att bli battre.

Nér vi forst far tinnitus behandlar den oss vanligen som en tyrann. Pa niva 1 visar jag hur du kan
stoppa den att ta over dina tankeprocesser och att hitta lite ’space”.

Nar du gor framsteg, kommer du att acceptera symptomen mer och du borjar inse att tinnitus &r en
fantastisk anvdndbar hilsobarometer som visar vad som funkar for dig och vad som inte funkar, un-
gefar som en doktor. Manga méanniskor som kommit upp till niva 4 kdnner att de har tillrdckliga
framsteg och att tinnitus &r sa pass bra att manga inte bryr sig om den langre. Det dr jéttebra, dock
inser manga méanniskor hur anviandbar tinnitus kan vara och hur de lér sig att lyssna till sina kropps-
reaktioner pa ett djupt sétt och kan darmed skapa en djupare kéinsla av vilmaende och medvetenhet
som kan hjéilpa de under en lang period och ddrmed bli helt aterstalld.

Det spelar ingen roll hur 14ngt du vill g& i den hér processen, du kommer att hitta ménga praktiska
rdd 1 den hér boken, sa jag forslér att du ldser igenom boken forst, sen ldser den igen och jobbar dig
igenom de olika dvningarna pa ditt sdtt. Forhoppningsvis, i slutet av den héir boken s& kommer du
att ha en kénsla for vad som verkligen hjélper tinnitus och till vilken niva du vill jobba till.

Notera dock, att bara ldsa den hir boken kommer inte att fa din tinnitus att forsvinna. Du kommer
formodligen att kéinna dig mindre hotad av symptomen nér du vél {orstatt hur de uppkommer och
varfor de dr dar. Om du vill gora bra framsteg rekommenderar jag dig att folja rdden, praktisera tek-
nikerna regelbundet, och viktigast av allt, se till att 4 terapeutisk hjdlp. Om du gor det, finns alla
chanser till att tinnitus kommer att bli mycket battre.



Bara genom att forsta hur tinnitus fungerar kommer att hjdlpa men om du vill bli helt fri fran tinni-
tus, folj mina rad, se till att fa support och praktisera vningarna.

Jag har skapat en Valmaendematrix for tinnitus © som ir ett diagram som visar vilka framsteg
som ménniskor gor vartefter de blir battre. Hela boken &r baserad pa den hiar Matrix oversikten pa
ndsta sida. Det har hjdlper dig att komma ihdg var du dr ndgonstans under din vég till forbéattring
och var du behover fokusera din energi. Mitt syfte med den hir Gversikten &r att visa dig att manga
manniskor blir battre och att det dr en vl uppkord vag som du ocksa kan folja.

Jag finns tillgidnglig for support pd min klinik 1 London. Jag kan hjilpa dig med nagra olika tekniker
mer detaljerat sa du forstar vad du ska gora, och jag kan ocksa hjilpa dig att hitta ndgon som kan
hjilpa dig i ndarheten dér du bor, sa att du kan borja en terapibehandling som kan hjélpa dig att
slédppa taget om din tinnitus.

Under tiden onskar jag dig lycka till pa resan som egentligen &r en inre upplevelseresa. Jag ar sjalv
vildigt glad 6ver min tinnitus som har hjélpt mig visa mig végen till att ma riktigt bra och kénna
mig glad 6ver mig sjdlv. Jag skulle vilja dela med mig av den hir processen med dig. Mitt syfte ar
att du ska léra dig forsta din tinnitus sé att det blir din egen hélsobarometer och guide, som kommer
att leda dig till en mycket djupare kénsla av vilméende.

Jag har lart mig att lugn och ro dr ndgot vi upplever genom kroppen. Jag onskar dig allt basta i lugn
och ro.

Julian Cowan Hill, MA UKCP RCST



Vialmiaendematrix for tinnitus ©
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Kapitel 1 - Att skapa grunden

Jag hade en mellanh6g tinnitus under 16, riktigt jobbig tinnitus under 4 ar och idag dr jag inte med-
veten om den alls. Nér jag blir forkyld, har jobbat lite for mycket, kan det komma tillbaka som ett
svagt brus, men det det mérker jag bara under nigra fa sekunder. Jag kdnner verkligen att jag blivit
av med min tinnitus och att jag har lart mig mycket av den i den hér processen.

Som for sa ménga av er, blev jag ocksa tillsagd att det inte fanns nagot att gora at det och att jag var
tvungen att ’1dra mig leva med det”.

Det hér ir inte sant.

Allt som du kan fokusera ditt mind p4, distraherar dig bort fran din tinnitus, och fér dig att slappna
av, kommer att hjalpa dig. S& dér har du tre olika saker som redan hjilper dig: FOKUSERA, DIS-

TRAHERA och SLAPPNA AV. I den hir boken finns olika tekniker som direkt kommer att hjilpa
dig att nd de hir tre mélen, och som hjélper dig att sldppa taget om din tinnitus. Nér du praktiserar
de kommer du att upptécka sjilv.

I den hér boken kommer du att fa ta del av mitt liv med min tinnitus och hur jag lyckades ta mig
igenom ett kakaforum av ljud i mitt huvud till plats av ett djupt lugn och stillhet. Du kommer att fa
mestadels praktiska rad, tekniker och viktigt information som kommer att hjilpa dig att ta bort det
som styr din tinnitus och borja en resa tillbaka till en omedvetenhet inom dig, dér din tinnitus bor-
jade en gang.

Jag kallar de hér viktiga rdden: "Huvudorsaker”. Lés igenom de tills du kan de utantill. Vanliga
monster av vart tinkande tar ofta 6ver vara tankeprocesser och ligger i vigen. Du kommer kanske
att gldomma bort de hir "huvudorsakerna” som du l4ser om hir, sd jag rekommenderar att gé tillbaka
till huvudorsakerna” flera ganger. De har tagits fram efter att jag har arbetat med hundratals ménni-
skor under 8 4r.

Naér du verkligen forstar vad tinnitus dr, kommer du att forstd att mina rad verkligen har en bety-
delse och att det ar en vdg ut ur allt lidande. Har kommer det forsta ridet.



Kiirnfriga 1: Negativa ménniskor
Sldpp taget om mdnniskor som sdger att det inte finns ndgot att gora.

De kommer inte att hjdlpa dig. Hur kan de 6verhuvudtaget vara till hjilp? Ndsta gang du hor nd-
gon sdga, "Det finns inget att gora dt det”, skaka hand med de och sdg adjo. Notera att det de
egentligen sdger, dr att de inte kan hjdlpa dig. Du behover positiva, konstruktiva rad fran mdnni-
skor som forstar det hdr symptomet. Du har hittat en person hdr.

Tyvdrr finns en stor méingd sjukpersonal som har vdildigt liten eller ingen forstdelse alls om tinnitus.
Jag har mott manga mdnniskor som har fatt fel information och som resulterar i att mdanga kdnner
sig stressade. Utsdtt dig inte for en massa struntprat. Det hjdlper att vara i kontakt med mdnniskor
som sjdlva har ldrt sig att sldppa taget om sin tinnitus. Kom ihdg att tinnitus inte dr bestdende. Det

kan dndra sig och mdnga mdnniskor blir helt och hallet av med sin tinnitus.

Om du vill bli battre sd maste du forstd vad tinnitus dr. Nar du forstar vad det ar som hander och
varfor du fatt det, har det enorma positiva effekter:

Forst och frimst kommer du att kiinna dig mindre hotad av det. Det kommer fa dig att lugna ner dig
och borja slidppa taget. Att jobba med tinnitus handlar helt och héllet om att sléppa taget sa att du
kan borja kdnna mer fortroende. Till att borja med kidnner de flesta médnniskorna en ridsla infor tin-
nitus, eftersom de inte har en aning om vad det dr som hinder och kénner att de tappat kontrollen.
Forsta det hela forst, och du har tagit det forsta steget mot tillfrisknande.

For det andra, nér du har forstatt vad tinnitus dr och hur det fungerar, kommer du att veta hur du ska
agera, och kommer att bli bittre pa att hitta de saker som hjélper. Nar du borjar ta hand om dig sjilv
pa ett bra sitt, kommer din tinnitus att bli béttre. Nér du inser det kommer du att kdnna dig lattad, ha
mer kontroll och borjar da slappna av. Allt som far dig att slappna av, fokusera, kénna dig lycklig
och tillfreds hjdlper din tinnitus.

Nér du mérker att du borjar bli battre kommer du att bli mer motiverad att ta hand om dig allt mer.
Att ta hand om dig allt mer kommer att hjdlpa symptomen att dra sig tillbaka ytterligare. Det gor det
lattare att slappna av och slidppa taget mer. Ju mer du slépper taget, ju mer kommer din tinnitus att
tona ner. Faktum é&r att det blir l4ttare och lattare ju mer framsteg du gor. Det viktigaste av alla sta-
dium ar att i dig ut ur ett negativt tankemonster. I borjan ar det 14tt att fastna 1 ett negativt tankesatt
om din tinnitus. Det finns ett positivt tankesétt.

Nasta sektion dr den viktigaste delen av boken. Jag kommer att forklara vad tinnitus dr och varfor vi
fatt det. Lés det flera ginger tills du verkligen har forstatt. Det tog mig flera ménader innan jag

verkligen forstod vad tinnitus var, och ndr myntet drillade ner, har jag blivit béttre allt eftersom.

Vad ar tinnitus?



Tinnitus kommer ndr vdrt nervsystem sdtts i beredskap. Ndr vi dr for hyperalert, for kinslig, alltfor
forsiktig, standigt pd vakt, alla vara kdnslor blir hyperkdnsliga. I det hdr tillstandet dr var horsel sa
hyperalert att vi uppfattar ljud inte bara utifran men dven inifran oss sjdlva, i var kropp.

Det hdr dr vad tinnitus dr: att vara sd kénslig att vi hér bdde alla ljud inifran, plus alla ljud utifran.

Dina éron dr sd intensivt aktiverade att de hor allt ljud i huvudet. Nervimpulser lings med de akus-
tiska banorna kan ldta som hogfrekventa ljud, rérelser av strukturen, och vitskor i huvudet kan
skapa ljud. En gdspning, hjdirtslag eller ett klick i 6rat kan lata som ett oronbeddvande dan, som en
regelbunden puls eller som ett slag.

Tinnitus betyder att ditt centrala nervsystem dr for aktiverat. Det hdr har att gora med hela kroppen
och dr inte enbart ett oronproblem. Hela ditt centrala nervsystem dr aktiverat, dvs i beredskap, och
din tinnitus dr bara en av manga effekter som uppstdtt som en reaktion i kroppen.

De flesta mdnniskor med tinnitus har fatt hora att tinnitus beror pd en skada pa hdrcellerna i
“cochlea” den delen av orat som generar ljud. Det hdr dr inte sant. Skada pa harcellerna ger dov-
het, inte tinnitus. Ndr du har blivit dov forsoker du héra mer. Nér du dr dov sd anstringer dig for
att hora, vilket tempordrt kan gora dig mer kdnslig. En okning av kdnslighet kan tillfilligt gora att
du fdr tinnitus, men det skadar inte harcellerna.

Tinnitus behover hela ditt centrala nervsystem, vilket betyder att hela kroppen &r pa sin vakt, i be-
redskap, for att existera. Ditt nervsystem &r hela tiden fordnderligt. Det betyder att om nervsystem
gar in 1 beredskap, s kan det dven gé tillbaka, till ett avslappnat ldge, dvs att nervsystem inte &r i
beredskap. Vi gér in och ut ur beredskap hela tiden.

Den viktiga podngen hér ér att det ddrmed &r mojligt att din tinnitus kan foérsvinna. Sa for att fa din
tinnitus att forsvinna sé géller det att fi ditt nervsystem ut ur beredskapsldget. Det hir dr dven kéant
som “fakta” och "fly”, det sympatiska nervsystemets upphetsning, att kdnna sig évervéldigad och
dé adrenalinpéaslaget dr pd max. Men 1 den hir boken kommer jag att anvinda ordet i beredskap.

Allt som hjilper dig att komma ut ur beredskap kommer att hjilpa din tinnitus.

Kom ihdg att ndr nervsystemet dr i beredskap, sa dr det ett tempordrt symptom. Nér du kommer ut
ur det, kommer din tinnitus att bli bdittre.



Kiirnfriga 2: Tinnitus ir inte ett 6ronproblem

Sluta tro att tinnitus kommer frdn oronen. Det dr inte dina oron som dr problemet. Problemet kom-
mer fran det faktum dr hela ditt centrala nervsystem har blivit overaktiverat. For att arbeta med tin-
nitus behover du ldra dig att avaktivera hela centrala nervsystemet. Den hdr boken handlar om just
det. Det dr mycket viktigare att fokusera pa att arbeta med hela systemet istdllet for bara éronen.

Tinnitus dr som ett alarm. Det har satts igang av en orsak och det indikerar att ditt nervsystem inte

har avaktiverats. Alarmet dr inte problemet. Du behéver ta reda pa vad det var som triggade igdang

alarmet fran bérjan. Att forsoka ticka 6ver alarmet eller att forséka stinga av alarmet dr inte att ta
tag i sjdlva problemet och det hjdlper inte.

Tinnitus dr ett héilsosamt alarm som kommer att tystna ndr du gor rdtt saker, borjar ta hand om dig
sjdlv, och ldr dig att slippa taget. Ju mer det centrala nervsystemet lugnar ner sig och ju bdttre du

mdr inom dig, kommer alarmet sd smdningom att tystna.

Sluta anklaga alarmet och borja ta tag i vad som fick det att sditta igang. Min hjdlp dr att hjdlpa dig
att ta reda pd vad det var som triggade igdng det frdan forsta borjan. Ndr det blir tydligt sd vet du
vad du ska fokusera pd.

Manga ménniskor tenderar att fokusera pa specifika hdandelser som den enda orsaken till tinnitus, t
ex problem i kdken, ett slag 1 huvudet, hog musik. Sjilvklart kan detta trigga igdng tinnitus, men
med storsta sannolikhet var det hér bara droppen som fick bagaren att rinna dver efter en hel livstid
av tidigare utmaningar.

Jag har traffat ménniskor som pekar ut ett specifikt stille precis som en mekaniker och sagt "Nar
jag trycker hér sa blir min tinnitus battre eller om jag haller huvudet sa hér (bojer huvudet at ena si-
dan) sa gar ljudet ner.

Det ar ungefar som ett alarm som gar pa och sen forsoka losa problemet genom att justera posit-
ionen av t ex en hogtalare. Sjalvklart kan det ha en paverkan att justera sjilva mekanismen, men
grundproblemet kvarstar: Det centrala nervsystemet &r for aktiverat.

Poidngen hir ar att om du inte hade varit 6veraktiverad sd hade du inte haft tinnitus idag. For att ut-
rycka det lite klarare, en person som &r lugn, centrerad och inte i beredskap, kanske kan 4 tinnitus
for ett slag 1 huvudet, men tinnitus kommer att forsvinna. Skélet till att din tinnitus &nnu inte har
forsvunnit beror pa att du fortfarande dr i beredskap.

De flesta ménniskor far “normal tinnitus” efter en hog konsert eller efter att ha vistats i extremt tyst
miljo. Ljudet hojs men forsvinner sen. Fortsatt tinnitus beror pa i de flesta fall pd en 6veraktivering,
och detta tillstdnd gér att &ndra pa.



Problemet med att fokusera bara pa en del av kroppen och pa ett speciellt tillfille som orsak till att
din tinnitus tillkom, &r att du fortfarande &r fokuserad pa tinnitusljudet. Om du vill att din tinnitus
ska fortsétta sa ar bésta sittet att fortsétta fokusera pa den, oroa sig 6ver den, prata om det, och rea-
gera emot det. Det spelar ingen roll om du skyller pa en ség, din granne, en klickande kéke, vad det
ar du gor ar att du i sjdlva verket fokuserar pa din tinnitus fortsétter att lida och bevarar ljudet i din
medvetenhet.

Din reaktion mot din tinnitus samt hur du relaterar till den pa ett bra sitt ar mycket viktigare for att
gora framsteg, istdllet for sjdlva hdndelsen som triggade igang det.

Om du ar lycklig pé insidan, sa kommer inte musklerna att bli s stela, grannarna kommer inte att
stora dig som mycket och viarlden kommer inte att stora dig. Om du kadnner dig lugn och lycklig pa
insidan, s kommer du formodligen inte att notera din tinnitus sd mycket.

For det andra, kom ihag att vad det &n &r du skyller pa som orsakat din tinnitus sa &r det formodli-
gen droppen som fick bagaren att rinna Gver efter en ldng tid med stora utmaningar pé ditt nervsy-
stem, som kallas for livet.

En chockartat stor procentuell del av befolkningen 6ver 50 har tinnitus. Det dr darfor nér vi blir
dldre har vi samlat pa oss flera hindelser och utmaningar som har paverkat oss och dvervaldigat
oss, och som varit svart for oss att acceptera.

Som resultat har vi en massa obearbetade kinslor och hdndelser och ett ”bagage” i vart nervsystem.
Det ar mer som behdver bearbetas och det bygger upp specifika reaktioner i vart nervsystem.

Om du &r 20 &r gammal och fér ett slag 1 huvudet, s& kanske du far tinnitus under en dag eller tva,
men eftersom ditt nervsystem ér relativt fritt och har tillrdckligt med plats for att ta hand om utma-
nande hédndelser, s kommer det att gd over fortare. Om du ddremot dr 60 ar och slar 1 huvudet, s
kanske du fér tinnitus under en léngre period. Detta beroende pé att du har mer obearbetade héndel-
ser 1 bagaget, som resulterar 1 att du blir lattare 6vervildigad och nervsystemet blir aktiverat. Nar du
ar aktiverad blir du dverkénslig och dverreagerar littare. Déarfor noterar du din tinnitus mer, och du
borjar reagera emot det, och nér du gor det héller du fast det i din medvetenhet.

Aldre personer har littare att f4 tinnitus men inte p& grund av &ldern i sig, utan for att har formodli-
gen inte bearbetat allt bagage i terapi. Du kan borja bearbeta dina hindelser och lyfta pé locket nér
som helst. Det kommer att hjélpa dig att komma ut ur beredskapsliget.

Det ér inte enbart en del av din kropp eller en viss hidndelse som orsakat din tinnitus, &ven om de &r
viktiga. Orsaken till din fortsatta tinnitus beror pa att ditt centrala nervsystem ar dveraktiverat. Vik-
tigt dr hur du tar hand om dig sjélv, hur du upplever att det ar att vara i din kropp och hur du be-
handlar dig sjélv, for hur din tinnitus skall te sig..

Att skylla pa en hemsk upplevelse, trikiga nyheter, en operation, en borr eller mediciner ar inte att
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se hela bilden. Du har haft en hel livstid av utmaningar som har byggts upp under lang tid och som
nu fatt bagare att rinna 6ver, dvs balansen i ditt centrala nervsystem ar rubbat och befinner sig i ett
Overaktiverat tillstand.

Det ar mycket viktigare att fokusera pa vad som far dig att ma bra, att ta hjdlp i form av guidning
och support frén en professionell terapeut. Det kommer att hjélpa dig att processa en hel livstids ut-
maningar som har lagrats i kroppen, och som kommer att hjdlpa dig att komma ut ur det 6veraktiva
tillstdndet och att lugna ner hela systemet.

Att fokusera pa att slédppa pé spanningar pa en viss muskel eller forsoka reparera en del av kroppen
kan vara véldigt frustrerande och kommer med storsta sannolikhet inte att hjélpa.
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Kapitel 2 - Hur ér tinnituspersoner?

Att inse att du dr 6vervildigad och att se till att fa support sé att du kan borja sldppa taget pa det hir
tillstdndet 4r mycket viktigt for att en forbéttring ska ske.

Innan vi tittar pa hur vi kan komma ut ur detta tillstdnd, 14t oss klargora exakt vad vi pratar om. Att
befinna sig 1 ett Overaktivt tillstdnd kan visa sig genom manga symptom. Hur ménga kan du kénna
igen 1 dig sjdlv? Klicka i de som géller for dig:

. Mycket uppe i huvudet och inte i kroppen

. Tankar som rusar omkring

. Stel i kroppen

. Har inte mdjlighet att slappna av och “stinga av”

. Kan inte ”gora ingenting” — det &r att kasta bort tiden!
. Konstant oro

. Kaénner inte riktigt kroppen ordentligt

. Gasar hela tiden

. Aldrig ngjd

. Har ett stort driv som instéllning till livet

. Vildigt reaktiv till personer runt omkring dig

. Overkinslig for humérsvingningar och atmosfirer runt omkring dig

. Gor alltid for mycket, skriver “att gora listor”, ”deadlines” och att uppna hela tiden
. Blir litt arg, irriterad

. Blir ldtt varm men hénder och fotter &r kalla

. Matsmaltningen ar kinslig, ojimn

. Glommer l4tt

. Somnen ér latt och du vaknar latt
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. Kollapsar av trotthet pa kvillen, dr groggy” pa morgonen

. Kaénner ofta dngest och fér panikattacker

. Blir véldigt 1att distraherad av det som pagér runt omkring
. Svart att fokusera pa en sak

. Humoret gar upp och ner ofta

. Sugen pa socker, kaffe och annat ”quick fixes”

. Andningen ar fokuserad 1 brostet istillet for i magen

. Andningen ar ytlig och snabb

. Ogonen flackar omkring

. Oronen observerar allt ljud i bakgrunden

. Kanslig for lukter

. Kénslig hud
. Hjértat slar snabbt, for hért, kande och ojamnt

Oroa dig inte om du klickat 1 en del av dessa. I det hér stadiet 4r det bra att borja bli medveten om
monstren. Ta en bra titt pa dig sjdlv och observera hur du ér.

Det bésta med det hér dr att nir du borjar komma ut ur det 6veraktiva tillstdndet, kommer du littare
att kunna sla ifran dig sjukdomar, din matsmaéltning blir bittre och mer effektiv, ditt blodtryck blir
mer regelbundet, du kommer att sova djupare, din kropp borjar slappna av, dina tankar och ditt
“mind” saktar ner, du borjar tinka klarare, ditt minne forbattras och din formaga att vara lycklig
okar markant.

Efter att ha arbetat med hundratals tinnitus personer har jag dven noterat tydliga personlighetsdrag.
Ar négra av dessa karaktiristiska for dig?

. Du tar en dag ledigt och du fyller den med aktiviteter
. Ganska kritisk mot dig sjilv och andra
. Tar pé dig for mycket — kan inte sidga nej

. Vill bevisa
13



. Stort behov av att uppna resultat

. Behdver framgéng och resultat

. Perfektionist som gramer sig om minsta lilla sak

. Behover veta exakt vad som pagér

. Behover veta varfor, varfor, varfor och hur

. Inte den bésta lyssnaren

. Lever i tankarna

. “Petig perfektionist”

. Berdittar for alla om dina problem

. ”Tendens att hdnga upp sig pé saker”

. Har alltid saker nerskrivna pa en “att gora lista” som behover tickas av
. Nar du tar tid till att slappna av ar du fortfarande i1 tankarna

. Har en tendens att skylla pd andra ménniskor och yttre omstindigheter som orsak till dina
problem

. Tar hand om alla andra fore dig sjélv

. Behover bli lyssnad pa, ihagkommen, noterad, uppmiarksammad

. Vildigt bra pa att gora, inte bra pa att bara vara

Det spelar ingen roll om du tickat i ndgra fa eller allihop, det faktum att du har tinnitus &r ett tecken
pa att ndgonting behover stdngas av och att du behdver sldppa taget om nagot.

Innan vi borjar processen hur du kan ma béttre, behdver ménga tinnitus personer hitta ett svar pd en
fraga; Vad fick det att sdtta igdng fran forsta borjan?

Svaret dr: allt som fick dig att kdnna dig 6vervildigad. Kanske upplevde du ndgot som for span-
nande, for uttrottande, for mycket stimulering eller sa var det bara for mycket for dig att smélta och
ta in allt pa en gang. Har ar nagra vanliga orsaker som kan ha orsakat tinnitus, &ven om listan ar
odndligt 1ang:

. Utsatt for hogt ljud
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Medicinering, undersokning, operation
Biverkningar av medicin

En kénsla av att kénna sig 6vervéldigad av emotionella situationer
For mycket upphetsning

Stor radsla

Ilska och frustration

Overtrdtt

For mycket forédndringar

For mycket ansvar

Stress

Ett slag mot huvudet

En svar forkylning som satt sig i huvudet, ett virus
Overstimulering

Intensiv ilska

Extremt langvarig oro, t ex rattsfragor, skilt sig, ekonomiska problem
Jobb med extremt langa resor till linder langt bort
Langa flygningar, ofta jet-leg

Utmattning

”Fatt in medel 1 6rat”

Fokuserad pa orat

Tystnad

Problem i kidken och stora tandldkaringrepp

Har inte blivit omhéndertagen och supportad

15



. Tidiga problem med mamma
. Ar en jasdgare som alltid ger med sig och som inte tillater sig att siga NEJ

Till en borjan verkar det vara viktigt att peka ut ndgon eller nagot som orsak till sin tinnitus. Jag har
dock lirt mig att de flesta av ovanstadende orsaker bara &r det slutliga skélet som fick bagaren att
rinna 6ver, och som orsakat att ditt system har blivit 6vervéldigat. Tinnitus personer kan bli besatta
av en enda orsak som den enda orsaken som gjorde att de fick tinnitus men som sen insett att de re-
dan var 1 ett 6veraktivt tillstdnd och vad som helst hade kunnat trigga igdng din tinnitus.

Naér vi gér pa adrenalin 1 ett Gveraktivt tillstdnd ar det bara en tidsfrdga innan nagot triggas igang.
Var forsiktig med att anklaga specifika situationer som orsak for din tinnitus. Om det inte hade varit
for X hade det varit nagot annat strax efter. Det &r ditt generella tillstdnd och dina reaktioner just nu
som haller kvar din tinnitus, inte sjdlva hdndelsen i sig som triggade igdng den. Det dr forbi nu sen
langt tillbaka. Du behover ta tag i det som &r kvar inom dig idag och hur du relaterar till din situat-
ion just nu.
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Kirnfriga 3: Tystnad

De flesta mdnniskor fdr tinnitus ndr de vistas i tystnad for ldnge. Det hdr ldter kanske forvanande
men ldt vem som helst fd vara i tystnad och be de lyssna sa kommer en majoritet borja hora ljud i
huvudet. Heller & Bergman (1953) har gjort undersokningar pad det hir som har bevisat detta. Var-
for dr det sa?

Vira oron mar bdst av ndr de kan slappna av till nagon from av ljud i bakgrunden. Ndr vi har ex-
tremt tyst omkring oss, kan detta skapa en stressreaktion inom oss och far oss att bli mer medvetna
om var horsel. Ute i naturen dr det normalt att héra bakgrundsljud, men ndr det plotsligt blir allde-
les tyst dr det normalt precis innan ndgot farligt. Vdrt nervsystem vet det.

Sd om tystnad har gjort att du fdtt tinnitus kan det till en borjan vara bdttre att undvika tystnad eller
ordna sa att du har lite bakgrundsljud omkring dig. Det kommer att hjdlpa dig att fokusera mindre

pa din tinnitus.

Att héra ndgot trevligt i bakgrunden dr en bra idé sa ldnge du har tinnitus. [ den bdsta av virldar
skulle du bo precis vid en vattenfontdn, eller vid havet sa det alltid dr ndgot for érat att slappna av
pd. Forsok gdrna ldmna ett fonster oppet pd kvdllen ndr du gar och ldgger dig for att sldppa in lite
ljud, eller ha en avslappnande CD eller radion pad nér du gdr och ldgger dig, som stinger av sig
sjdlv ndr du somnat. Det bdsta dr mjuka ljud, monotont bakgrundsljud som dr ganska trdakigt och

som du inte tinker sa mycket pd.
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Kiirnfriga 4: Sluta forsok att bli frisk fran din tinnitus.

Jag vet att det later konstigt, men jag tror att det dr en viktig bit av informationen. Jag har métt
personer som har gjort det till deras livsuppgift att fa sin tinnitus att forsvinna. Det kanske later bra
men faktum dr att det de faktiskt gor dr att de fokuserar hela deras liv pd sin tinnitus. Genom att
fortsdtta fokusera pa din tinnitus sa kommer du att bevara den i ditt medvetande.

Jag har haft klienter som har forsokt till varje pris att slappna av, och det forsta de gor sen dr att
kolla om det hade ndgon effekt pd ljudet. Sjdlvklart kommer du att gora det utan att du tinker pd
det till en borjan.

Ett normalt beteende ndr man befinner sig i ett 6veraktivt tillstand dr att man hela tiden checkar
hur ljudet dr. Om du gor aktiviteter med malet att fd din tinnitus att forsvinna sd dr en del av dig
fortfarande fokuserad pd den.

For att sldppa taget om din tinnitus behover du sluta fokusera pd den, istdllet for att fokusera mer
pd den. Jag rekommenderar dig att fokusera mer pd saker som far dig att md bra istdllet for att fa
tinnitus av det. Gor saker som du far dig att md bra, bekvimt och lugnt, med eller utan tinnitus. Ju

mer du kan fd in saker i ditt liv som far dig att md bra ju ldttare blir det att vara med din tinnitus.

Jag rekommenderar alltid att man stéller sin tinnitus pd hyllan ldngst bak medan du fokuserar pé att
utveckla en kénsla av vilbefinnande. Ha en klar intention att ldgga all din energi pa saker som dr
ndrande, ger dig support, bekvamt, lugnt och avslappnande for din kropp.

Gor det till din priméra fokus att fa dina behov tillfredsstéllda, hitta saker som gor dig glad och
skapar positiva kanslor. Det hér tillvigagangsséttet fungerar, darfor att det ar lattare att na upp till,
det ger dig en kinsla av tillfredstéllelse och viktigast av allt, det far dig att komma ut ur det Gverak-
tiva tillstdndet.

Ju mer du kommer ut ur det 6veraktiva tillstandet, ju mer kommer du att skapa mdjligheter for din
tinnitus att forsvinna.

Leta efter din tinnitus och du hittar den, leta efter lugn och ro och du hittar det istillet.

Nir tinnitus personer borjar inse vad de behdver gora och ge till sig sjilva, siger de ofta, ”Ah men
det dr sé sjdlviskt och egoistiskt”. Jag behdver ta hand om min partner och mina vénner eller jag be-
hover ta hand om min business. Jag har ingen tid for det hér. Jag har inte rad.

Faktum ér att tinnitus personer dr experter pd att hitta bortforklaringar for att slippa ta hand om sig

sjélva. Det dr hela grejen, som har fatt de att bli 6vervildigade och i ett dveraktivt tillstdnd redan
fran forsta borjan.
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Det bista du kan gora for dig sjdlv och din familj &r att vara glad och lycklig i dig sjélv. Det kom-
mer kanske som en lattnad och tar pressen av alla andra! De flesta manniskor har tinnitus for att de
inte har tillracklig med egen tid eller support, och helt enkelt inte tar hand om sig sjdlva. De maste
hela tiden gora, gora, géra och har formodligen aldrig varit ndjda med att bara vara. Jag brukade
stressa sa att jag skulle hinna slappna av. Nar jag sen la mig ner for att vila var jag sa stressad att det
tog mig 30 min att komma ner i varv. Nufortiden stressar jag aldrig, utan jag tar god tid pa mig. Sa
ndr jag sen ska slappna av och vila dr jag redan dar.

Orden for mycket” och "inte tillrackligt” ar viktiga for tinnitus personer. Vad har du for mycket av
som tynger dig och far dig att kdnna dig 6vervéldigad, och vad dr det du langtar efter som du inte
tillater dig? Du vet formodligen vad jag pratar om. Mer ledig tid, mindre ansvar, mer semester osv.
Erkénn for dig sjédlv. Vad ér det som stoppar dig frén att sdga NEJ till saker du inte behdver och att
istéllet borja bjuda in alla saker som féar dig att m4 bra?

Den hir typen av monster kan vara centrala for din tinnitus, d4 de blir en stress livet ut. Att kiinna
igen monstren och borja sldppa taget om de kan fordndra mycket till det bittre. Om den hér typen
av problem ir svéra for dig att ta dig igenom kan psykoterapi verkligen hjilpa att komma till insikt
och hjélpa dig att hitta ett lyckligare och mer tillfredsstillande sitt att leva.

De flesta ménniskor har svart att acceptera djupare monster eftersom allt de vill &r att stinga av lju-
det NU. Det &r en speciell typ av otalighet i personligheten hos tinnitus personer. Lita pd mig nir jag
sdger att sa fort du borjar ta hand om dig sjélv och gora saker som du mér bra av och gor dig lycklig
och avslappnad s& kommer du att gora framsteg.

De flesta av er kommer att tdnka, Ja ja ,han kanske har rétt”, och sen inte gora nagonting. Var med-
veten om den del av dig som vill sabotera dina planer att géra ndgot som kan hjilpa. Aven nir du
forstar hur du kan stinga av ljudet, som du forhoppningsvis kan efter att ha 14st boken, en del av dig
vill formodligen hélla dig kvar och séger ”Vénta en stund, Jag kommer inte gora det hir, det hjélper
anda inte, det dr sloseri med tid, det kommer inte funka for mig”. Den hér delen av dig kallas for
Sabotdren (Se boken ”Sacred Contracts” med Caroline Myss for mer info) och den kommer att se
till att alla eventuella forsok till framsteg stoppas.

De flesta tinnitus personer har goda intentioner men dr dominerade av saboterande tankar som: hur 1
hela virlden ska det hjélpa ett problem som detta genom att vila en halvtimme varje dag?

Typiska saboterande tankar kan vara: Det Julian beskriver hér later som Nirvana och kénns ouppné-
eligt. Min morbror hade tinnitus 1 70 &r sa varfor skulle min bli bittre? Min doktor sa att det inte
fanns ndgot att gora at det och jag litar pa vad han séger. Det har inte blivit béttre &nnu, sd varfor
skulle det bli béttre nu? Att tanka pa kroppen &r 16jligt och hur skulle det kunna hjélpa ndgot som ar
1 huvudet?

Tinnitus personer har ofta den hér typen av envisa tankar. Vad som hjilper &r att kdinna igen den hér
typen av tankar nér de ploppar upp och séga ét de att dka ivdg pd en tripp. Om du vill bli battre s&
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kommer du férmodligen att komma i kontakt med den delen av dig som envist vill hélla fast, ma
daligt, lida och fortsitta dlta. Jag vet att det later extremt konstigt men vi har alla en sabotor inom
0Ss.
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Kirnfraga 5: Ar du redo for en forindring?

Jag dr konstant forvanad over att tinnitus personer accepterar att de har orsakat tinnitus, fran att
ha varit ganska lugnt och stilla ena dagen till ett tillstand av nerver och ljud i néista stund. Men att
foresla att de kan ga tillbaka till det liget ddr deras tinnitus kan dra sig tillbaka verkar for mdanga
som otdnkbart. Du kan enkelt komma in i ett 6veraktivt tillstand. Alla klarar det. Men att foresld att
gd tillbaka till lugn och ro ldget, dr for mdnga otdinkbart.

Om du inte har tinnitus ett dr och sen har det aret ddrpd, varfor dr det sd svart att dndra tillbaka
igen och vara utan det igen? Du kan dndra at ena hallet, sd varfor dr det sd svart att dndra igen?
Det dr vdrt att tinka pd.

Nervsystemet dr flytande, hela tiden fordndras balansen av tillstdndet. Ndr de rdtta forhdllandena

kommer dndras det.

Var forsiktig med dina fixerade tankar och uppfattningar. Vad tycker du egentligen om detta? Tror
du verkligen att du kommer att ha det hdr hela livet?

Hur anvindbart dr det att hdlla fast vid tanken att det aldrig kommer att forsvinna?
Svar: det kommer inte att hjdlpa dig ett dugg.

Varfor i hela friden skulle du ha det hdr hela livet? Saker och ting fordndras hela tiden. De flesta
mdnniskor med tinnitus vinjer sig vid ljudet, vilket betyder att nervsystemet trottnar pd att hela ti-
den kolla upp och notera ljudet. Det blir till slut ingen grej lingre och dd kommer vdrt medvetande
att stinga av. Det kommer med all sannolikhet att hdnda.

Jag vet att det finns mdnniskor ddr ute som inte vet ndagonting om detta tillstand och som sdger att
det inte finns ndagot att gora dt det, men gor dig sjdlv en tjdnst och tillat dig att tro och ge dig sjdlv
mojligheten att det faktiskt kan bli bdittre! Det finns ingenting att forlora och allt att vinna.

Sjdalvklart dr det svart att inte bli influerad av negativa uppfattningar om tinnitus, speciellt ndr de
kommer fran hdlsoradgivare eller andra auktoritdra personer. Jag kan sdga till dig att inte tro pa
de och borja ta hand om dig sjdlv, det som verkligen betyder nagot dr vad du tinker innerst inne?
Var drlig. Ar du verkligen beredd att bli biittre?

Det dr rdtt otroligt hur mdnga personer som faktiskt tycker om aspekterna kring tinnitus och som
inte vill sldppa taget om dem. Tro mig eller inte men jag har mott mdnniskor som gillar uppmdrk-
samheten de far. I och med deras tinnitus sa bérjade mdnniskor runt omkring bry sig om de och den
lilla uppmdrksamhet de fick, var viktigare dn att bli bdttre.

Konstigt nog har jag dven haft klienter som slutar komma pd behandling sd fort de borjar bli biittre.
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Jag tror att det berodde pa att de hade ett stort behov av uppmdrksamhet och att fa bli lyssnad pa
av ndgon annan.
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Kapitel 3 - Hur kan vi gora framsteg

I ndsta sektion kommer du till "Valmaendematrix for tinnitus ©”. Det hir visar hur ménniskor
blir battre och ar utformad sa att de komma jobba igenom deras huvudproblem sa att en forbéttring
kan ske. Jag har satt ihop detta efter manga ars arbete, terapeutarbete med hundratals klienter och
sjalvklart dven personliga erfarenheter och experiment.

Du kommer att mérka att jag har delat in processen 1 hur du kan bli béttre, 1 olika stadier, och har
beskrivit hur vért forhallande med tinnitus dndrar sig nér vi blir béttre. T ex 1 borjan av kartan nér
det dr som vérst och diar manniskor upplever att deras tinnitus har tagit 6ver hela deras liv. Jag har
beskrivit den réda nivan som niva 1 “fast” och har beskrivit hur tinnitusljudet beter sig som en “’ty-
rann’”.

Hursombhelst, nir folk gor framsteg och mar béttre borjar de ocksa inse att deras tinnitus faktiskt ar
en hélsobarometer som backar tillbaka nér du gor de ratta sakerna och blir vérre nér du utsitter dig
for stress, blir overtrdtt eller arg. S& upp till den gula nivan, nummer 3 pé kartan, har jag beskrivit
tinnitus som en doktor. Hair visar tinnitus vad som &r bra for din hélsa och antingen tar du raden och
drar nytta av de, eller si ”’slass” du emot de och din tinnitus blir vérre.

Nér du borjar bli béttre kommer du mérka att du inte kollar hela tiden och dd kommer din tinnitus
att backa tillbaka under 1dnga perioder. Det kommer kanske tillbaka ndgon gang da och dé nér du
kor for hart, men du vet att det snabbt gar tillbaka darfor att du tar hand om dig sjélv tillrackligt
mycket fOr att inte reagera pa det, eller bli 6vervildigad. Det blir helt enkelt ingen grej om det
skulle komma tillbaka nagon dag eller tva darfor att du vet av erfarenhet att det kommer att backa
tillbaka. P& niva 4 har jag kallat tinnitus for en ”vén” eftersom det dr en tydlig kélla pa feedback
som guidar dig tillbaka till din hilsa pa ett palitligt satt.

De andra kolumnerna pa ’Vialméaendematrix for tinnitus ©” visar generella monster av manni-
skors tillstand av medvetenhet, tankemdnster och utmaningar som de behdver jobba med pa respek-
tive niva. Notera att dessa generaliseringar dr byggda pd méten med ménga méanniskor och min in-
tention hér ar att hjilpa dig din egen vag att for att bli battre. Det kommer att vara ménga undantag,
och vissa delar av ”"Vialmaendematrix for tinnitus ©” kartan kommer att Gverlappas till olika ni-
vaer for olika personer.

Min intention &r att ge dig ramarna for dig att borja gora de ritta sakerna, och dessutom visa dig att
slappa taget om din tinnitus inte bara dr mdjligt, men ocksé dr en upptrampad stig. Du &r inte en-
sam.

Vi vet alla hur svér tinnitus kan vara, och jag vill fokusera pa hur du kan bli béattre och hur du kan

slappa taget om saker. Det finns inget virde i jammer och beklagande fran personer som inte vet na-
got om tinnitus.
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Kiirnfriga 6: Jimmer och beklagande

En del av er har kanske en tendens att beklaga sig till andra om hur hemsk din tinnitus dr. Du pro-
grammerar ménniskor om ditt lidande tills de automatiskt frigar dig varje gang ”Ah, hej dir. Hur
dr det med din tinnitus?” Ni har en liten dialog. Jo, det dr den hdr negativa grejen, och du skulle
aldrig ana, den hér negativa grejen, Ah, du kan inte forstd det héir. Det dr sd negativt hit och nega-
tivt dit, jag har strulat med detta i 100 ar, och innan du ens hinner mdrka har du blivit helt deprime-
rad och dnnu mer fokuserad pa det dn forut. Notera att tinnitus personer dr genier pd att fokusera

pd lidande och att bygga upp ett nditverk som stodjer ditt lidande.

Det dr verkligen viktigt att fa support och att fa mojlighet att uttrycka vad du kdnner for andra. Men
var uppmdrksam pa ndr du borjar grdva ner dig i ditt lidande. Det hjdlper inte.

Jag gick till ett tinnitusméte en gang, vilken slutade som om det vore en tivling om vem som led
mest.

Oh, hej hur dr det?

Fruktansvirt tack. Det har drivit mig till vansinne den hdr veckan..

Oh, mig med. Kommer det nagonsin att ta slut.

Jag vet inte. Jag vet nagon som gjorde X, och upplevde Y, och sen mddde jdttedaligt.

Oh, vad hemskt.

Och sen gick de for att fa hjdlp som var fruktansvdrt, och sen mddde de dnnu vdrre.

Gud vad hemskt.

De hade det i 197 dr. Ar det inte hemskt.

Gud jag mar fruktansvdrt just nu.

Jag med...

Det dir sa viktigt att ha support med tinnitus ddr du kdnner att du blir lyssnad pa och forstadd, men
var forsiktig med de hdr "hemska sessionerna”. Personligen gav det inte mig ndgonting. Att ga med
i en grupp som bara sitter och beklagar sig kommer att drdinera dig pa energi och gor dig bara

mindre produktiv.

Du behdver omge dig med personer som:
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Kan ldra dig hur du kan slidppa taget mentalt, emotionellt och fysiskt
Hjalpa din kropp att kiinna lugn och ro

Kan lyssna pa dig och hjdlpa dig att processa dina kinslor om det hir
Négon som bryr sig om dig och som bryr sig om att du mér bra

Som gor dig glad, skrattar och sa att du har kul

Hjélper dig att fokusera och bli tydligare

Inspirerar dig

Bidrar med nya intressen i ditt liv

Som tar ditt fokus fran din tinnitus.

Om du kan hitta personer som:

Ar positiva angdende tinnitus

Forstar vad du gir igenom

Forstar tinnitus och hur det fungerar

Hittar du dessa personer sa ér det fantastiskt. Hitta dom!

25



Kirnfraga 7: Undvik beklagande och jimmer

Sd linge din tinnitus dr jobbig for dig, var forsiktig med mdnniskor som beklagar sig och jamrar
sig ddr ute. Sluta titta pa nyheterna och skrdckfilmer om du kan. Att se och hora om traumatiska
héindelser i andra mdnniskors liv dr traumatiserande i sig. Vi blir beroende av adrenalinet och
rushen som detta skapar inom oss och allt blir svart och vi ser pd virlden med pa ett negativt sdtt
med misdr. Det hdr aktiverar oss extremt mycket och bidrar till att vart nervsystem gdr éver i ett
overaktivt tillstand.

Ndr nyheterna kommer, byt kanal. Ndr Herr & Fru Nattsvart kommer och hdlsar pd, ldtsas att du dr
ute. Om det bara dr skrdckfilmer och deprimerande dokumentdrer pd TV, ga pd bio och se en ko-
medi istdllet!

Gor dig sjélv en tjdnst och skydda dig fran sddana héir dagliga utmaningar for ditt nervsystem. Nar
du mér béattre kommer du léttare att kunna ta dig an dessa typer av utmaningar, men just nu, hall dig
borta frin klagande och negativa personer. Sluta vakna upp till radion full av historier om krig,
hunger och do6d. Du behover ljus, komedi, behagligt, avslappnande och upplyftande inslag som du
latt kan smélta. Vinta med att rddda virlden tills du kénner dig stark igen.
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Kirnfriga 8: Lat inga vampyrer dréinera dig pa energi

Vi kidnner alla till mdnniskor som drdnerar en pa energi. Ni trdiffas pa en liten pratstund och efter
10 min dr du helt slut. Ndsta gang de hor av sig, gor upp om att ni ses ndsta ar. Du behéver all
energi du kan fad just nu och du har inte rdd att supporta alla andras behov om din tinnitus dr be-
svarlig. Inte idag Herr & Fru Vampyr! Gd och drdnera ndgon annan.

Ndr vi befinner oss i ett overaktivt tillstand gdr vi pd adrenalin. Det hdr dr vdrt i nod situation”
tillstand, sa om vi fortsdtter att befinna oss ddr for ldnge kommer vi att bli utmattade. Tinnitus lever
pd utmattning.

Vad som verkligen hjdlper att slippa taget om din tinnitus dr att bygga upp en energi nivda inom dig
som dr ddr for dig och endast dig. Sdg hej da till vampyrer. Sdg dt de att gd till en terapeut!

Att ga pa adrenalin dr som att leva pé reservenergin. Istillet for att anvdinda den dagliga energin som
ar tillganglig for dig, sd borjar du i ett overaktivt tillstand att leva pé din nddsituation energi, dvs din
reservenergi. Din energiniva har redan tagit slut. Ju mer du gar pd adrenalin energi, ju snabbare
brianner du ut dig. Eventuellt kommer du att fa betala tillbaka. Det har kommer som symptom i
kroppen som blir hogre och hogre (virre och vérre) ju mer du ignorerar de.

For att betala tillbaka din energiforlust behover du ledig tid, en hédlsosam diet, regelbunden trianing,
dagliga pauser bara for dig sjilv. Du behdver skapa “space” 1 ditt liv. Siestas och vila kan verkligen
hjélpa till att betala tillbaka forlusten. Om du ar dvertrott, sd hjilper det oftast med att sova mer. De
flesta ménniskor véntar med att sova tills det blir sdngdags men eftersom ménga ar dvertrotta kan de
dnd4 inte sova ordentligt. En kort siesta efter lunch hjdlper otroligt mycket och ger en ultra upp-
fraschning och genererar mer energi. For utmattade nervsystem verkar det som att ju mer du sover,
desto mer kan du sova.
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Kiirnfriga 9: Att sliippa taget och tillita support

Om tinnitus helt och hdllet handlar om att sldppa taget, sa behover du bygga upp ett supportsystem
omkring dig sd att du kan bérja sldppa taget. Du kan inte sldppa pad ingenting. Det dr sd mycket
svarare att slippa taget helt pa din egen hand. Sd fort du hittar rdtt support, sd kan du borja slippa
taget pad riktigt. Det hdr dr en process som tar tid, och sakta men sdkert sd kommer du att borja
gora framsteg. For att sdiga det pa ett annat sdtt, alla viktiga fordndringar tenderar att héinda lang-
samt 6ver en ldng tid. Snabba kvicklosningar” hdller under en kort period, vilket dr jdttebra, men
som sagt, endast under en kortare period.

Det dr hdr terapi kommer in. Det ideala vore om du kan hitta en kroppsterapeut sasom kranosakral
terapi, massage, reflexologi eller akupunktur, och att sen kombinera det med mental-emotionell sup-
port sasom psykoterapi eller samtal. Sd fort du borjar att supporta dig sjilv, kommer pressen att
minska och processen att sldppa taget kommer att hinda av sig sjdlv. “Ta ett medelldngt perspektiv
pd din situation med hjdlp av terapi.”

Jag var lyckligt lottad som hittade kraniosakral terapi som dr en mjuk och inkdnnande form av
kroppsterapi hjilper bade fysiskt, mentalt, emotionellt och pd en energiniva. For mer info ga in pa
www.craniosacral.co.uk. Jag kan verkligen rekommendera det. Jag rekommenderar dven Core Pro-
cess Psychotherapy som &r framtaget av Karuna Institute i Devon. www.karuna-institute.co.uk. Den
hér terapiformen hjilper oss att komma i kontakt med véra problem och hjilper oss att komma ut ur
ett lidande, och som ligger néra den Buddistiska visdomen.

Jag hoppas verkligen att du hittar en form som passar dig. Sa snart du har ett support nitverk om-
kring dig, kommer det att tillata dig att gradvis 6ppna upp, processa problemomraden i ditt liv och
borja sléppa taget. Det hér ar det som hjélper dig att komma ut ur ett overaktivt tillstdnd. Det ar
mycket svérare att gora detta sjdlv. For arligt talat, hur latt har du att slappa taget just nu? Du har
formodligen tinnitus just nu for att det ar ndgot du inte kan sldppa taget om.

Se till att fa support si att du kan borja sliippa taget ér det enklaste och mest kraftfulla rad
jag kan ge i den hir boken.

Att ha professionell terapeutisk support fran ndgon neutral person istillet for din partner eller vin
gor stor skillnad. Den trygga, konfidentiella omgivningen och omsorgsfull interaktion kommer med
stor sannolikhet att fa dig att slappna av och sléppa taget mer dn du ar van vid.

Mitt rad &r att du hittar nagon du kénner dig bekviam med, och sen bygger upp en langsiktig tera-
peutisk relation med dem. De hér personerna &r utbildade att ta hand om dig och gradvis kommer du
att mérka hur saker och ting blir mer hanterbara. Det hir dr ingen snabblosning”. Du har en hel
livstids erfarenheter 1 din kropp och du behover professionell support som utvecklas Gver en tid.

Det hjdlper verkligen att vara 6ppen med din terapeut om allt som oroar dig. Om det &r ndgot du

tycker dr svart, eller om det dr ndgot du inte tycker om i den hér processen, prata med dem. Vildigt
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ofta nér vi vill springa ivdg och nér vi stoter pd svdra omraden, si kan det vara av stor hjilp att
jobba igenom det. Allt for ofta slutar folk och ga och hoppar fran en sak till en annan, jobbar inte
riktigt igenom sina viktiga saker/problem och har da inte mojlighet att slédppa taget.

Du kan hitta info om personer som arbetar med hélsa pa hélsokostbutiker, biblioteket och pa inter-
net. Om du vill ha en speciell professionell person kontakta foreningen for den terapi du dr intresse-
rad av och fraga efter en person dir. De flesta terapier har en webbsida med registrerade personer
och deras kontaktinfo.

Jag hade personligen aldrig kunnat sldppa taget om min tinnitus sjélv. Professionell hjilp och sup-
port har tillatit mig att transformeras som person, jag har blivit lyckligare, avslappnad och mer tyd-
lig. Det ska mycket till idag for att f4 mig 1 obalans, och jag har en kénsla av att jag bara blir star-
kare och starkare.

For 5 ar sedan kunde en liten kopp kaffe f4 min tinnitus att bli hdgre, medan idag kan jag dricka
kaffe varje dag utan nagra biverkningar. Samma géller for te, alkohol och choklad. Mat och dryck
som stimulerar har kanske samma effekt pa dig, eller inte. Hursomhelst, om de gor det, behdver du
lyssna pa den bidsta doktorn du har, ndmligen din kropps reaktioner. Om din tinnitus blir varre nér
du druckit for mycket kaffe eller alkohol dé vet du vad du behdver gora.

For en del personer hjilper det att dra ner pa stimulanter och det gor stor skillnad. Testa Red Bush te

istéllet for vanligt te. Det dr det ndrmaste alternativet till vanligt te som &r lika uppfraschande fast
du kan dricka hur mycket som helst av det och det ar bra for dig.
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Kiirnfriga 10: Diet

Att dta en hélsosam diet som passar ditt system, och att skira ner pd stimulanter kommer att dra
ner pressen pd nervsystemet. Ju mindre ditt system har att jobba emot med gifter och mat som din
kropp inte gillar, ju storre dr chansen att din tinnitus kan tonas av.

Min tinnitus blev mycket bdttre ndr jag slutade med socker, vetemjol och halvfabrikat. Jag rdder dig
inte att sluta med vetemjol och halvfabrikat men du kommer att mdrka att viss mat gér dig lugnare
och kdnns bttre. Det finns manga bocker som beskriver bra vad som kan fa ditt system att lugna
ner sig. Trdffa en dietist om du misstinker att du kommer att ha svdrt med matsmdltningen och leta
efter matrdd i din bokhandel.

Det bdista radet dr att ldta kroppen fa bestdmma och tala om vad som dr bdst for dig. Om du dter
bra kommer du att ma bra. Om du misstdnker att ndagot inte dr bra for dig, prova att ta bort det i
ndgra veckor och sen borja dta det igen och se skillnaden. Det finns inget tydligare dn din kropps

reaktioner pd maten.

Att sluta med socker dr otroligt bra for kroppen. Om du dter vdildigt sét mat behéver din kropp
jobba mycket hart for att fa blodsockernivan att gad tillbaka till normalt ldge. Din puls gar upp ef-
tersom det triggar igang en mildare adrenalinrespons som pdaverkar det 6veraktiva tillstandet (som t
ex koffein). Det hdr kan paverka din tinnitus, precis som annat som skapar motstand och forsvdrar

for ditt system.
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Kiirnfriga 11: Trining

Att trdna regelbundet lagom hdrt dr en otrolig hjdlp. Det hjdlper inte bara att fa dig att tinka pd
ndgot annat dn din tinnitus och du slutar att grdva ner dig i det, men det hjdilper dven kroppen att
slappna av och sldppa taget pa spdnningar och gifter. Mjuk trdning dr ett fantastiskt sdtt att komma
i kontakt med din kropp och sldppa taget. Kom ihag att, att jobba med tinnitus handlar helt och hal-
let om att sldppa taget.

Istdllet for att ta till hammare och tang, rekommenderar jag lite och ofta som dr mindre stressande
for ditt system. Nér mina symptom var som vdrst simmade jag i stort sett varje dag i 10 min. Jag
byggde upp min fysik gradvis 6ver en period, och kom fram till att jag alltid madde bittre efter att
ha varit i kontakt med vatten.

Det dr vdldigt svdrt att oroa sig 6ver sin tinnitus eller ens fokusera pd den ndr du njuter av att flyta

i vattnet.

Jag kinner att en ldng langsam promenad dr bdittre dn att spela ett hdrt pass squash eller ett an-
strdangande utmattande pass pd gymmet med tunga vikter, sd ofta som madjligt och trdning du njuter

av dr det bdsta.

An en géng, du behdver hitta det som passar dig. Om du ir trétt och sl och beslutar dig for att gora
en tuff tréning, dér du blir hog, bara for att sen krascha en halvtimme senare, da har du férmodligen
pushat dig sjélv lite for hart. Jobba dig gradvis upp till en niva som kénns bra for dig. Din tinnitus
kommer formodligen lata dig veta vad som ar bist.

Hitta en traning som du njuter av och som gor dig lugn och avslappnad efterat, skont och behagligt
dér du har kontakt med din kropp, men inte &r slutkord.
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Kirnfraga 12: Att komma i kontakt med kroppen

Ldr dig att bli medveten av din kropp. Kroppsbaserad terapi kommer att hjdilpa dig att bli mer grun-
dad, som betyder att du blir mer medveten om hur det kdnns pd insidan. Nér min tinnitus var som
vdrst, kdnde jag ofta att jag inte hade kontakt med kroppen. I sjilva verket var min medvetenhet viil-
digt ofta ndgon annanstans, langt borta i en tankeprocess och inte alls i kontakt med hér och nu.

Det dr en sak som alltid dr grundad hér och nu, och det dr kroppen. Ju mer du kommer i kontakt
med hur det kdnns, ju mer kommer du veta vad som dr bra for dig, vad dina kdnslor dr om saker
och ting, och desto mer kommer du vara i kontakt med din energi.

Att fokusera pa kroppen direkt hjdlper dig att komma i kontakt med verkligenheten, det hjdlper ditt
nervsystem att veta var grdnsen gdr, och det mest fantastiska, det hjdlper dig att stinga av och

sldppa taget.

En av de svaraste bitarna med att slippa taget dr att veta vad man ska sldppa taget om. Du kan inte
sldppa taget om det du inte vet om. Om du ldir dig att komma i kontakt med hur det kinns pd insi-

dan, kommer det bli ldttare, tydligare och mojligt att sldppa taget.

Att bli medveten om min kropp var det som verkligen hjdlpte mig att slippa taget om min tinnitus
mer dn nagonting annat.

Naér jag var i tinnitusvarlden, var jag mest uppe 1 huvudet langt bort i tankarna nér jag gick en pro-
menad genom staden. Jag hade aterkommande tankar som jagade mig och jag oroade mig for en
massa saker som jag trodde skulle intrdffa men som aldrig hdnde. Jag hade ingen kéinsla for hur
kroppen kéndes nér jag passerade alla ménniskor, och spenderade vildigt lite tid till att verkligen se
vad som var ddr omkring mig och hora ljuden om mig. Min kénslor var helt 6vertagna av “sinne-
varlden”. En promenad i skogen, handlade mest om att jag planerade infor ndsta vecka, eller sé fan-
tiserade jag om diskussioner med en svar person.

Idag lagger jag marke till vad som pagéar i nuet, jag kdnner lukter, jag ser vad som ar runt omkring
mig, jag kdnner hur min kropp expanderar nir jag gor ndgot jag njuter av, och hur jag blir mindre
och sjunker ihop nér jag utsitter mig for nagot jag som &r obehagligt. Den storsta skillnaden ar att
jag inte dr instdngd 1 en massa tankar, dér jag inte dr 1 kontakt med nuet. Istillet &r jag hédr och nu,
upptécker vérlden genom min kropp och de kénslor som foljer med. Jag dr mer narvarande och 1
kontakt med hela mig och inte bara i huvudet. Min tinnitus hatar verkligen det.

Nir jag traffar ndgon kénner jag verkligen hur min kropp antingen 6ppnar upp till de eller hur jag
drar mig dérifran, oavsett vad jag tdnker eller vad som gar igenom mitt huvud. Jag kan kéinna min
egen energi som en kraftkilla inom mig och runt omkring mig och kénner direkt nir jag har blivit
drénerad eller inspirerad.
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Det ér sé befriande att inte leva i tankeprocesser hela tiden. Min kropp &r dér i mitt medvetande nér
jag pratar med nagon, tittar pd TV, och nér jag gar och lagger mig. Livet verkar mycket mer verkligt
och jag kdnner mig mycket lugnare och lyckligare frdn det hédr kroppsmedvetna perspektivet.

Var fokuserar du? Hur ofta &r du medveten om din kropp nér du dr engagerad 1 nagon aktivitet? Kan
du kénna din kropp nu nér du ldser den hér texten precis just nu? Ménga tinnituspersoner spenderar
mycket tid utan att vara medveten om kroppen.

De flesta teknikerna i den hir boken hjilper dig att komma tillbaka till kroppen. Nér du praktiserar

att vara medveten om din kropp, kommer ditt ’mind” mer och mer att rota sig i kroppen sé att du
kan slappna av. Lér dig att leva genom kroppen och din tinnitus kommer inte tycka om det alls!
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Kapitel - 4 Kartlidgg dina framsteg

Sa nu nér vi fatt en del av grundjobbet pa plats, 1at oss borja processen att bli béttre.

Titta pd ”Véalméende Matrix for Tinnitus” i borjan av boken. Jag foreslér att du river ur sidan och
placerar den ndgonstans diar du kommer att ldgga maérke till den.

Den hér matrixen kartldgger hur ménniskor gor framsteg, den visar landmérken for framsteg ldngs
végen 1 sju nivaer. Nar du mérker att du gor framsteg, da dr detta verkligen inspirerande och kan bli
en sporre for dig att na nésta nivd. Genom att dela fallgroparna och utmaningarna som jag och
ménga av mina klienter har strulat med l&ngs med végen till att bli béttre, mitt mal dr att stoppa dig
fran att géra samma misstag! Jag kan ocksa forsékra att du inte dr ensam, och att bli béttre dr redan
en upptrampad stig. Om du foljer de riktlinjer som foljer de sju nivdaerna i boken, och lér dig var du
har fastnat, kommer du att vara i ett mycket béttre lage for att gora framsteg sjélv.

Att léra sig att ta hand om sig sjilv ordentligt och att borja bli medveten hur du behandlar dig sjalv
och ar otroligt viktigt for att gora framsteg. En del av utmaningen ér att ldra sig vad som fungerar
for dig och att se till att dina behov blir tillgodosedda. Vi ar alla olika och vi behover olika saker for
att ma bra.

Lat oss titta pa varje enskild niva som en hjilp for dig att se var du befinner dig for att slédppa taget
om din tinnitus.
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Niva 1: Fast

Den roda nivan pa matrixen kallas for FAST. Ménniskor hér har en illusion om att det inte finns na-
gon vig ut och att deras tinnitus aldrig kommer att forsvinna. Det &dr vanligt att sjunka in det hér tan-
keséttet nér vi har blivit felinformerade av hélsorddgivare som har sagt att det inte finns nigot att
gora at det. Det dr inte forvanande att vi ger upp hoppet nér vi gar till en person for att fa hjilp och
far hora att det inte finns ndgot att gora. Igen, ignorera den hér typen av meddelanden. De hjalper
dig inte. Jag rader dig starkt att ta dig bort frdn den hir typen av personer.

Pa den hér nivan av lidande handlar allt om din tinnitus, som kan bete sig som en tyrann. Du ar radd
att forlora kontrollen och kénner dig for svag for att stoppa det. Trots att detta verkar se ut sa ér
detta definitivt inte hur det dr. Nar du dr djupt nere i ett Overaktivt tillstdnd, dr det vanligt att man
kénner sig jagad, orolig, raidd som om det inte finns nadgot hopp. Det hir ar ett normalt beteende i ett
overaktivt tillstdnd.

Men det finns hopp. Titta vidare pd matrixen och ga upp en nivd och se hur det ar fér ménniskor
som blivit battre. Under tiden som du lir dig mer om den hir matrixen genom att du gar igenom din
egen process att ta hand om dig sjdlv battre, kommer du att kénna igen nigra landmérken av forand-
ring 1 din medvetenhet. Nar du blir battre kommer det att bli lattare for dig att se forandringar 1 hur
du relaterar till din tinnitus, tdnk pa det och kénn in dig sjilv.

Pa niva 1 kommer du att notera att du lever néstan hela tiden i huvudet, fast i tankar som rusar om-
kring. Dina dagar dr fulla av ”odndligt mentalt tjatter” som verkar dominera allting. De hir tankarna
kan ofta vara negativa och fulla med oro. Har du en kénsla av att vara instdngd 1 huvudet just nu?
Hur l4tt &r det for dig att beskriva vad som hénder i din kropp, eller hur det kinns att sitta hir och
ldsa detta? Sjélvklart kommer du att tinka pd vad du ldser, men medan jag skriver det hér kan jag
kénna min rumpa tydligt pa stolen och mina ben &r verkligen lugna och skona.

Se om du kan fé en kénsla av var du fokuserar just nu. Kidnns som den centrala punkten just nu &r i
huvudet? Om din kropp &r som ett hus, kéinns det som du dr dér uppe eller darnere? Var ér din fokus
just nu? Hur litt dr det for dig att beskriva vad som pagér i kroppen just nu?

Nér vi befinner oss i ett dveraktivt tillstdnd kan vi ibland kidnna det som att vi flyter omkring och &r
lite utanfor oss sjdlva. Om det finns en fokus sa kanske det kdnns mest runt huvudet, men lite som
om vi flyter omkring. Kénner du ibland att du flyter omkring?

Det ar véldigt vanligt hos minniskor med tinnitus att vara helt utan nagon som helst kontakt med
kroppen. Om du fridgar de hur det kénns, dr de oftast helt omedvetna om allt nedanfér nacken, foru-
tom stelhet och smérta. De flesta av er hamnar nog 1 den hér kategorin.

Det ér darfor det ar sd viktigt att fA mjuk och avslappnande kroppsterapi. Att f4 kontakt med virme
och hinder som bryr sig om och vet vad de gor, kommer att lugna ner systemet, och kommer att

hjélpa dig att kdnna hur kroppen kénns. Sa fort kroppen slappnar av, kommer ditt huvud sluta med
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alla negativa tankar och borja lugna ser sig, och du borjar komma i kontakt med vad som kénns ok.

For mig var det en helt otrolig hjélp att fa hidnder pa kroppen nér min tinnitus var som varst. Min
kropp borjade uppleva lugn och ro, trygghet som direkt hjélpte mitt nervsystem att skifta fran ett
overaktivt tillstand till ett lugnare ldge. Det hjilpte mycket mer én vad jag insag just da. Forsok och
gor dig sjilv en tjdnst och hitta en bra kroppsterapeut och gé dit regelbundet. En gang i veckan un-
der ett par mdnader kommer verkligen att hjélpa dig att komma i kontakt med dig sjélv.

Ditt ’sinne” kommer formodligen att sdga: ’Oh det har kommer inte att hjdlpa. Hur ska det hir
stoppa min tinnitus. Jag vill att det ska sluta NU! Min tinnitus har inte blivit bdttre 4n. Oh den hir
personen forstar inte hur det dr. Jag behover piller och en snabb fix istéllet for alla de hér alternativa
sakerna. Jag har gjort tre behandlingar och min tinnitus har inte blivit battre. Det hér dr véardelost.
Ingen kan hjélpa mig. Det hdr kommer aldrig att forsvinna. Nér du hor sabotoren ta dver ditt
’sinne” och forsoker sabotera alla dina planer for att hjilpa dig sjélv, lita pd mig att det har kommer
att hjélpa och ség till sabotdren att hélla tyst!

Se att du faktiskt blir béttre, istéllet for att grava i allt lidande. Kom ihag att ndr du tar hand om dig
sjalv hur du mér pa alla nivaer och att fa dina behov tillfredsstéllda kommer att hjélpa. Tills du pro-
var detta, far du helt enkelt lita pd mig. Se till att f4 support och upplev forandringarna. Att bara
stanna i huvudet och ldsa detta fran ett mentalt perspektiv kommer knappt ens skrapa pa ytan.

Vi har alla en tendens att sabotera saker som vi vet ér bra for oss, speciellt nér vi befinner oss pa
denna niva. Hur tror du vi hamnade hér frén borjan?

Att vara i kontakt med kroppen hjilper verkligen. Ju mer du kan fokusera pa hur kroppen kénns, ju
mer kan du ta ditt ”fokus” fran din tinnitus. Kraniosakral terapi hjdlpte verkligen for mig. Jag blev
hela tiden forvanad 6ver hur jag trodde att jag var avslappnad och sa helt plotsligt, slédppte jag taget
annu mer och jag sjonk dn mer in i ett skont avkopplande tillstind. Sen efter en tid, sjonk jag in i en
helt ny niva av lugn och ro som jag aldrig hade upplevt forut. Avslappning ar relativt och verkar
bara bli béttre. Precis just nédr du tror att du dr avslappnad med hjilp, kroppsmedvetandearbete och
support, kan du slappna av hundra gdnger mer. En sak ar otroligt viktigt ndr du slappnar av, din
kropp behover din uppmérksamhet. Att ha ndgon som jobbar med din kropp hjélper dig att samla
thop din medvetenhet 1 ditt kroppsspace, och det leder till avslappning.

Péa niva 1 &r det jéttebra om du redan laser detta, som dr ett steg i rétt riktning. Lis igenom boken
tills du verkligen forstar. Det kommer att vara en stottning i sig. Det dr min intention att inspirera
dig att ldra dig hur du kan ta hand om dig sjélv och ge dig hopp och en kénsla av motivation. Jag
hade sjélv jitteproblem och strulade med tinnitus under manga &r. Nu har jag aldrig matt sa bra.
Kom ihag att det 4r mdjligt.

P& min klinik, kommer klienter och efter sex sessioner upplever de att de borjar bli mycket léttare.

Deras tinnitus stor dom inte sd mycket langre och de har léttare att fokusera tydligare pd saker som

far de att ma battre. De som foljer raden i1 boken och praktiserar att fokusera pa hur deras kropp mar,
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gor mycket bra framsteg.

For att komma ut ur situationen dér du sitter FAST och borjar komma upp en niva ar det verkligen
viktigt att g& pa regelbunden terapi for din kropp och ditt "mind”. Kom ihag att slédppa taget endast
ar mojligt ndr du har support. Det &r sd mycket littare ndr du kan ldgga 6ver pad nagon annan. Nar
den hir personen ar neutral och inte har nagra band till dig, och nér du kan fa den hir supporten re-
gelbundet, da dr det svart att inte gora nagra framsteg. Du behover vara ganska enveten for att fort-
sétta lida och inte kdnna nagon lattnad.

Kom ihdg att nir du borjar skapa ett neutralt space dér du kan processa hur du kinner dig pa insi-
dan, s& kommer du att kunna sldppa pa det som tynger dig och du kan komma igdng med att borja
sldppa taget. Hitta ndgon du tycker om och kénner dig bekviam med och tillat dig att verkligen
sldppa pd det som tynger dig, lagg dver pa dem. Det dr det som dom far betalt for.

Tinnitus personer &r specialister pa att bara prova en gang, och sen siga att det var virdelost och ga
vidare till ndgot annat. Var observant pd om du gar fran en sak till en annan men inte kommer na-
gonstans. Jag vigrar ge sessioner till personer med tinnitus som inte “engagerar sig” for minst sex
sessioner. Det hér garanterar inte bara att de kommer in pa rétt spar men ocksa att de verkligen blir
battre. Det hdr motiverar de att fortsétta gd upp en niva pa matrixen dar de kénner sig ndjda. De som
bara kommer for nigra fa sessioner tenderar att sitta fast.

En del av er kinner kanske att det inte dr ndgot fel med er. Mitt rad &r att verkligen se till att fa
kroppsterapi och borja ta reda pa hur det verkligen kidnns pa insidan. Du har tinnitus. Det ar ett till-
rackligt bra skal att fa hjilp.

Som jag tidigare har ndmnt, det hjdlper inte att forsdka fa tyst pa sin tinnitus pa den hér nivan. For-
sok inte kléattra till Mt Everest innan du har alla verktygen pa plats. Det racker pa lang vég just nu.
Hall dina mél pé en realistisk niva. Just nu, forsok och gor vadsomhelst som gor dig lugn, tillat dig
att grata, slapp taget pa kanslor och 1at ditt huvud fa klarna. Vad som verkligen kan hjilpa ar att
hitta ndgon som verkligen kan lyssna pa dig, och som kan forstd vad det ar du gar igenom. Utbil-
dade terapeuter ar bast pa det.

Att forsoka fa tyst pa sin tinnitus dr bara ett sitt att fokusera mer pa det. Du behover ta din fokus
bort fran det just nu.

Liagg din tinnitus pa hyllan langst bak, d&ven om den dr hog. Se till att fokusera enbart pd saker som
du mar bra av. Det spelar ingen roll om det handlar om att ligga i en jacuzzi i en timme varje dag,
hénga upp och ner frén taket, bli en student som enbart gor avslappnande, roliga aktiviteter. Det hér
hjélper din tinnitus. Att pusha dig sjalv till bristningsgrans fungerar inte.

Om du har barn att ta hand om eller har tuffa business 6verenskommelser, organisera sd att du far

tid till dig sjélv regelbundet. Om det verkar omdjligt behdver du verkligen fundera pd om din livssi-

tuation verkligen passar dig. Tinnitus personer har en tendens att kora pa sé att de blir 6vervéldigade
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dar behovet av pengar, makt och att uppna méal verkar viaga tyngre @n att ma bra. Din kropp ar en
verklighet du maste ”handskas” med. Om du vill slédppa taget om din tinnitus, behdver du fordandra
nagot. Nar du bygger upp mer support omkring dig, kommer saker och ting att bli enklare och i gen-
gild kommer du att ma battre.

Kraften av direkt kontakt med nagon som &r lugn och lycklig ar extra ordinér. Pa den hér nivén kéin-
ner jag att det dr avgorande. Det hjélper dig dven att bygga upp dina positiva resurser. Med det me-
nar jag alla saker som gor att du mar bra.

Vad som verkligen hjilpte mig igenom de svéra dagarna var: att ligga i en jacuzzi, simma, gé ut
med hunden, skratta, ta en lang dusch och lata duschens stréle spruta vatten ldngs ryggraden, att
grata ut ordentligt, spendera tid med glada, positiva méanniskor, att inte prata om min tinnitus och
”dlta” om det hela tiden med alla jag métte, undvik deprimerade och drianerande ménniskor, att
slédppa taget om allt som stressade mig i mitt liv, byta kanal frdn nyheterna till en komedi, ta langa
bad med lavendel och ljus, lukten av rosor och att lagga rosolja pd min kudde, lyssna till mjuk
vacker musik, spendera ldnga perioder med att géra ingenting, att prata med ndgon som brydde sig
om mig, ligga i solen, sitta 1 hammocken och gunga i trddgarden, ligga i mitten av vardagsrummet
pa golvet mitt pd dagen och gora ingenting, dagdrémma om lyckliga minnen och vackra platser,
skratta lite mer, borja laga fantastisk god hilsosam mat, borja fota igen, ldra mig hur datorn funge-
rade, gé pa bio och titta pa roliga ldngsamma filmer, l4dsa inspirerande bocker, gé pa krukmakeri,
vinprovning, ldra mig ett nytt sprak, alla dessa saker hjélpte mig. Det tog fokusen bort frdn min tin-
nitus, fick mig att vara gladare, fick kontakt med andra ménniskor och hjilpte mig att slappna av.

For att vara arlig, den hér listan som gjorde mig glad var mycket kortare 1 borjan nar min tinnitus
var som varst. Sjdlvklart var den det. Jag var inte alls 1 kontakt med saker som jag dlskade och det
var en del av problemet. Men desto mer jag tog hand om mig sjélv, ju langre blev listan, och desto
battre madde jag och desto mer gick min tinnitus ner.

Vad ir dina resurser? Vad gor dig lycklig, inspirerad, avslappnad, hoppfull och bekvim? Hur
mycket tid har du for dig sjdlv och hur mycket gliddje tillater du dig sjdlv. Huvudpodngen hir ar hur
sndll och omtinksam du dr mot dig sjélv. Vi tinnitus personer tenderar att behandla oss sjdlva som
tyranner, slava med oss sjdlva, pusha oss sjdlva hart och dr ganska oformdgna att forlata oss sjilva
och vi krdver mycket av oss sjédlva. Att lara oss att behandla oss sjdlva pa ett bra sitt ar liktydigt
med att vara dlskvirda och snélla mot oss sjilva.

Det ér verkligen viktigt for dig att du borjar tillata dig bra saker i ditt liv som du behover for att ma
bra. Att borja ta hand om dig sjdlv och att sléppa in alla saker som du lidngtar efter. Var snill och
dlskvird mot dig sjdlv som du skulle varit mot ett barn, sluta att pusha dig sjélv, och sluta kréva och
forvinta dig sa mycket av dig sjdlv. Ge dig sjilv en paus. Du behover veta vad som hjilper dig och
vad som gor dig lycklig. Sa fort du blir medveten om det borjar tilldta dig att gora saker du lédngtar
efter 1 ditt liv, kommer din tinnitus att visa dig att du &r pé rétt spar och ga ner.
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Maénga tinnitus personer séger att de har jobb, familjer och ansvar som de inte kan ldmna, som inne-
bar att de inte har nagon tid till sig sjdlva. Problemet &r snarare att inte kunna séga nej, eller att inte
kunna sitta tydliga granser och se till att & vara ifred. Om vi ar arliga, s &r det bésta for vara famil-
jer och businessen att vi dr lyckliga. Ju mer vi tar hand om oss sjélva, ju mer kan vi bidra till vara
relationer hemma och pa jobbet.

Det handlar enbart om att sldppa taget. Vi behdver support och positiva resurser for att tillgodo gora
oss sjdlva dver en period for att sldppa taget. Ge dig sjdlv mycket tid.

P& den hér nivan rdder jag starkt att ga till en terapeut, samtal, kroppsmedvetandepraktiska sess-
ioner. Forvinta dig inga mirakel fran borjan. Det hér &r ingen snabb l6sning, &ven om vissa upple-
ver en stor forbéttring redan fran borjan, och det kan vara en otrolig ldttnad. Mitt rad &r att fortsitta
g4 pa sessionerna.

Formodligen vill du att din tinnitus blir béttre just nu, men ha tdlamod och forsok hélla dina mal pa
ett hanterbart sitt. Gor bara saker som far dig att ma bra just nu. Du kommer att kunna hantera din
tinnitus mer direkt nér du har etablerat en positiv support omkring dig och du kan ga upp ett steg till
nésta niva. P4 den hér nivén &r det bra att fa en kénsla av vad som far dig att ma bra. Se till att du
har alla verktygen och tillbehdren fardiga forst, innan du startar “kléttringen”. Bygg upp dina resur-
ser och ge dig sjélv tid till att etablera det har.

Kan du skriva en lista pa saker som far dig att ma bra? Vad ger dig nagot som gor dig avslappnad?
Jag rekommenderar att regelbundet gé pa tai chi, yoga, avslappning, pilates eller Alexander tekni-
ken. Med support av en ldrare och ménniskor runt omkring dig, kommer detta att hjdlpa dig mar-

kant. Igen, du kan hitta info om detta pa internet, pa biblioteket, och i hilsobutiker. Ga en hel kurs
innan du bestdmmer dig for om det dr bra eller inte. Ge det en chans.
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Teknik 1: Att lugna en Kris

Ndr du hamnar i ett overaktivt tillstand, forsék att sdtta fotterna i en bunke med hett vatten i 15 sek,
och sen sdtt de i kallt vatten. Flytta fotterna fram och tillbaka mellan hett vatten och kallt vatten,
under ca 10 min. Notera hur din fokus borjar sakta ner och hur du fokuserar mer pd kroppen. Den
hdir enkla tekniken dr jdttebra for att lugna ner dig, fa dig ut ur huvudet och sakta ner och far dina
paniktankar att gd ner. I mer distraherande stunder, hjdlper detta att fa trycket pd dig sjdlv att
sldppa, och kommer hjdlpa dig att vinda din uppmdrksamhet bort frdan huvudet. Prova det och kénn
efter sjdlv.
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Level 2: Struggling

Niér vi borjar fa hjdlp, dr det en intressant tid. For min egen del borjade jag komma ut ur ett tillstand
dér jag inte kdnde ndgonting, till att borja kdnna mina kénslor, fysiskt och mentalt. Jag upptickte att
jag var full av ilska och frustration, och att min kropp inneholl ett helt "bagage”.

Men nir jag till slut berittade min historia for en person. Blev jag lyssnad pa och fick stéd och jag
borjade avlasta mig sjélv och processade en massa som jag inte hade insett tidigare. Det var svart
ibland, men kindes som att nigot borjade skifta. Aven om sessionerna kunde vara utmanande bor-
jade jag kiinna mig littare och jag kiinde mig mer avslappnad och kunde sldppa taget. Over en tid
noterade jag att jag kdnde mig mer bekvidm med att gé till ndgon for hjélp, och 6ppna upp for de.
Jag hade ingen aning om hur mycket jag hade stoppat ner i mig.

Niva tvé handlar helt och hallet om strulet med din tinnitus. Det 4r som att ha en ”sergeant major”
som har flyttat in i1 dig, som bestimmer dver dig och héller dig i ett kort koppel.

Att bli lyssnad pé noga ér vildigt viktigt pa den hir nivdn. Du kommer att mérka att du skyller pa
sjélva handelsen, "Medicineringen”, den hdga borren, forkylningen, och en massa personer, events
och situationer. Det verkar som allt detta och alla har orsakat din tinnitus och att det inte hade
nagonting med dig att gora! Terapi kanske fér dig att inse att det ar precis tvartom.

Den hér dr nivan dér du har oroande tankar hela tiden som sveper in i ditt sinne” som ”gamar”: Om
jag inte hade gjort X, sd hade min tinnitus aldrig kommit. ”Det svingde s och sd.” Jag médde bra
forut, innan de gjorde Y mot mig. Det hér dr den klassiska tiden for att hoja fingret at dina stérande
grannar, “okénsliga” partners, och hemska hilsoradgivare som bara gjorde det virre. Du kommer att
mérka att du bara gor det svarare for dig, och rent ut skéller ut dig sjélv med tankar som: ”Jag kan
inte acceptera det hér. Jag brukade ha koll pa ldget. Jag vill ha lugnet tillbaka. Jag vill inte behdva ta
hand om mig sjélv pa ndgot annorlunda sétt eller gora nagra 16jliga avslappnande 6vningar. Nej, nej,
nej!”

Fé det ur dig. Slapp ut allting. Sa fort du har fatt support av en terapeut ar det jattebra om du kan
vara drlig och dela med dig av dina kénslor. Du kan verkligen borja notera att hur du verkligen ér.
For tinnitus personer &r det bésta att vara i ett lugnt tillstind, men du kom formodligen in 1 det hér
tillstdndet fran forsta borjan med en massa kénslor. De behover komma ut for att du ska kunna
sldppa taget. Med en bra terapeut, kan den hir processen tas omhand pé ett bra sitt, sakta och han-
terbart. Att bromsa lite l4tt dr béttre och mer “helande” 4n att flyga med huvudet fore in 1 6vervéldi-
gande processer.

Maénga personer gar igenom, Varfor jag? Varfor ska jag behova ta hand om mig sjdlv? Jag borde ma
bra. Det dr inget fel med mig! For att det hér ska hinda, behdver du kunna uttrycka det till ndgon, t
€X en terapeut.

Det ér inte en bra 1dé att lagga over allt detta pd din partner, dina ndrmaste och kéraste. Det kommer
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bara fa dig att kénna dig full av jammer och beklaganden.” En terapeut dr en mycket mer kraftfull
support déarfor att de dr neutrala och har inga band knutna till dig. Men sjalvklart blir de paverkade
av vad du berittar, de blir dock inte 6vervildigade av dig och kommer hela tiden att vara starka. Det
hir ger mycket mer utrymme till ett hart packat bagage som vi alla bar omkring pa, och som tillater
oss att processa och lufta oss i en trygg och transformerande miljo.

I strulandet, dr ’sinnesstimningen” redan annorlunda 4n pa niva 1. Det faktum att du har forberett
dig att gora nagonting &t det betyder att du har tagit in mojligheten att din tinnitus kan bli battre. Hér
borjar personer ifraga sétta sina symptom och undrar om det verkligen kommer att vara sa har for
alltid, eller om kanske kan det faktiskt bli lite béttre.

Du kommer att mérka att ndr du kommer 1 kontakt med din ilska och dngest under sessionerna kan
det hinda att din tinnitus reagerar och aktiveras ndgot. Men tro mig det &r vért att fa det ur dig, for
att du sedan ska kunna slappna av senare. Nér jag strulade mig igenom de forsta stadierna att bli
bittre, gick jag igenom en fordndring och sen blev min tinnitus lite vérre och reagerade under ett par
dagar efterit.

Jag fér standigt fragor fran personer pa den hir nivan, "Kommer det att forvirra min tinnitus?” Det
ar arliga svaret ar att det temporart kan bli nadgot vérre, men nir lyckligtvis oftast s& kommer nerv-
systemet att borja slappna av och du kénner dig lugnare. Nar din tinnitus blir ndgot vérre efter en
session, beror det ofta pa en fordndring som du gatt igenom 1 ditt system och normalt har du en
kénsla av att det var ndgot viktigt och lampligt, &ven om du kénner dig kénsloméssig eller lite om-
skakad under en dag eller tvd. Men efter varje gang som din tinnitus gér upp nagot, s gér din tinni-
tus s smaningom ner ytterligare en niva enligt min erfarenhet, och under en period sé blir din tinni-
tus bittre 1 det stora hela.

Jag kommer ihag att jag verkligen blev chockad nér jag insdg att ingen i min familj verkligen hade
lyssnat pa mig. Sjdlvklart pratade vi med varandra pa en daglig basis, men ingen insdg mina behov
for alla hade sin egen starka agenda. Vi hade alla fullt upp sa ingen kunde vara dér for ndgon annan.

Jag blev medveten om hur jag stingt av och att jag inte kiinde nigonting som ett forsvar. Aven om
det var svart att se, s& blev den hér upptickten en vindpunkt pa min egen resa att borja se till att
mina behov blev tillfredsstillda. For forsta gangen var de har behoven métta pa en djup niva och jag
blev lyssnad pa uppmirksammad. Kénslan av ldttnad var extraordinér.

Jag kan inte hjédlpa det men behdver ndmna hur vanligt det hér 4r med tinnitus personer, behovet att
bli lyssnad pd och uppmérksammad. Vildigt mycket av det hér tillstindet handlar om behovet av att
andra ménniskor forstir hur forskrackligt det &r, och att de verkligen lyssnar och hor dig. Hur ofta
blir vi inte frustrerade dver att ingen verkar ta oss pd allvar och inte forstar hur det &r?

I stort sett alla mina klienter séger, "I alla fall har du Julian gatt igenom det hér och vet vad det
handlar om. Det &r en san ldttnad for mig, och det &r ett av skdlen varfor jag har kommit for att
triffa dig.”
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P& den hér nivan ar det ocksa vanligt att man forsvarar sig. Du kanske tror att du har koll pé ldget
och inte behover terapi. Kom da ihdg att om du mér bra och inte har nagra akuta problem och redan
har smélt och gétt igenom alla dina livserfarenheter noga, sa borde du kunna slidppa taget om tinni-
tusen véldigt fort. Om du har tinnitus som inte férsvinner, sa &r det ett tecken pa att ndgonting beho-
ver sldppas pa.

Du kommer sdkert ihag nédr du hade tinnitus nér du var tonaring nir du la huvudet pa kudden efter
en konsert, och ndsta morgon var det borta. Om din tinnitus fortfarande &r kvar, sa betyder det att du
fortfarande haller kvar nagonting inom dig och det dr ett tecken pa att ndgot behdver fordandras.

Det enda undantaget 4r om man &r dov eller delvis dov, for da kommer forsoker man att hora. Det
gOr att du blir mer kdnslig, och kan leda till tinnitus. Eftersom du inte hor bra, kommer ditt nervsy-
stem att bli ultra kénsligt, sé att det kan uppmérksamma ljud utifran. Nér du anstranger dig pa det
hér séttet, kommer du ocksa att borja hora ljud inifran som tinnitus.

Det finns ocksa en extremt ovanlig sjukdom som kan leda till tinnitus som kallas for acoustic
neuroma”. Ibland har personer fatt remiss for att géra en huvud rontgen, &ven om oddsen &r av-
lagsna. Jag &r forvanad 6ver hur manga personer som har gétt igenom den hir proceduren. Hur ofta
har vi inte fatt gora en huvudrontgen nér vi har ont i huvudet? Det dr som om att lékare skickar oss
till rontgen for att de inte vet vad de ska gora med tinnitus. Tinnitus personen som kénner angest “is
bound to rise to the suggestion” att det kan vara en liten risk att det dr det hér eller det hér, och dér-
for kinner de att de borde gé och checka. Men om de blir stressade for den hir proceduren kan tin-
nitusen bli virre som resultat. Hur ofta handlar rontgen av den hir sorten om “’pandering to anxiety”
istéllet for att ta hand om personens vilméaende?

Poidngen r att i de flesta fall av tinnitus personer si handlar det om att de befinner sig i ett Overak-
tivt tillstdnd som kan fordndras. Om du ar beredd att ga igenom allt som det innebér att gora en hu-
vud rontgen, se da ocksa till att du har en terapeutisk support etablerad. Det kommer formodligen
att hjdlpa dig att komma ner 1 varv och du kan sldppa taget om tinnitusen.

Pa niva 2 kan tinnitusen vara véldigt frustrerande. Den kan bli vérre for den minsta sak. Till och
med avslappning kan skapa den hér extra ordinédra paradoxen nér du r mer centrerad och medveten
hur du mér, och som resultat, noterar du den mer. Du kédnner dig béttre och saker borjar bli tydli-
gare, men nér allt kaos runt omkring borjar avta s& kommer du ocksé att mérka tinnitusen mer.

Jag kommer ihag nédr jag var helt utom mig av alla mina tankeprocesser och de borjade lugna ner
sig, sa blev jag ocksa mer medveten om min tinnitus som resultat. Nér stormen har lagt sig méarks
irritationen mer. Det kan vara utmanande. Men du behdver fraga dig sjilv vilket som &r bast: att
vara helt bortkommen i ett hav av kaotiska tankar och distraktioner som gor att din tinnitus blir
vérre, eller vara lugn och tydlig och notera din tinnitus pé ett ljusare sétt?

Aven om din tinnitus kan sticka ut som ett dmt finger sa finns perioder nir du kiinner dig extremt
lugn och stillsam, dessa stunder ar otroligt viktiga. Du borjar bemdéta din tinnitus fullt ut, ansikte
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mot ansikte precis sa som det dr. Ibland verkar det som om vi behover erfara var tinnitus fullt ut och
lara oss att ma bra med den samtidigt, innan den borjar ge med sig. Hur du reagerar just nu kommer
att vara en avgorande kraft for det som skall komma hérnédst. Du kan antingen reagera negativt och
ga upp 1 varv, eller det som jag foreslar ar att du forsoker gora de hdr 6vningarna i slutet av den hér
nivan. Nér du kan beméta din tinnitus pa ett mer direkt, rakt pa sak sitt, och borjar fa in en vana att
gora Ovningarna regelbundet. Ju mer du gor det, ju mer kommer ditt undermedvetna att associera
tinnitus med ett skél att ma bra, och ju mindre hotande blir det.

Tekniken i slutet av den hér sektionen dr en av de mest anviandbara i hela boken. Forut anvidnde jag
mig av den hér tekniken for att slappa taget om min tinnitus, nu nér jag inte har det hir problemet
langre, anvédnder jag regelbundet den hér tekniken att spidnna och slappna av for att komma ner 1
varv. Det hjdlper enormt mycket nér livet 4r utmanande, nér jag ar arg, kdnner smaérta, ar forvirrad
eller utmattad. Att ldra sig att fokusera pa kroppen kan verkligen transformera véra svéra erfaren-
heter.

Ett ord pa védgen nér du har en riktigt bra avslappnande terapi session: Om du maérker efter sess-
ionen att du verkligen har sldppt taget, tonat av och borjar méarka din tinnitus mer, kan det vara lock-
ande att skylla pd personen som hjilpte dig. Du behdver kanske gé igenom en period dir du noterar
hur du mér bade i upp och nergangar, och for en del personer, den sdmre biten av tinnitus, att vara
negativ, otélig, destruktiv, kritisk, driven, sttande mm kan vara svart att acceptera. Mitt rdd ar att
fortsdtta g pa terapi sessioner och fokusera pd det 6kade vélbehaget i din kropp. Fortsitt bara. En
del personer ger upp pé den hér nivan vilket dr synd eftersom de precis just borjat att jobba med sig
sjdlva. Du behdver kanske peppa dig sjdlv under den hér struliga tiden nér du gir igenom den hér
utmaningen. Men att 14ra sig vad som hjdlper &r en vital del av hela processen.

Nér du borjar komma i kontakt med hur du mar pa insidan, kommer du att méirka hur ont det gor,
hur trétt du ar, hur stel du &r, och hur mycket smérta du har i kroppen. Manga tinnitus personer be-
handlar sina kroppar som arbetshéstar och tar inte hand om sig ordentligt. Aven om det inte alltid 4r
sd kul att komma i kontakt med det hér, rader jag dig att jobba igenom det hiar med en kroppstera-
peut som hjélper dig att sldppa pa en del av spanningarna. Det blir lattare med tiden, men att komma
1 kontakt med svarigheter ar en av de viktigaste bitarna nér du jobbar med dig sjilv. Det ar hiar du
gor framsteg. Det dr darfor du behover support fran en terapeut. Niva tva kan man se som en plats
for “utan smérta ingen seger”.

Du kommer kanske att stota pa kdnslor som du inte trodde du hade. Anvand supporten av din tera-
peut for hjélpa dig att gé igenom problemen nir de kommer upp. De ar utbildade att hjélpa dig med
det.

Utmaningen pé den hir nivan ar att verkligen borja 6verviga fordndringar i ditt liv och du kan
ndrma dig din kropp och ditt ’sinne”. Om du bdrjar med terapi och far extra support i ditt liv, det ar
en enorm stort steg 1 ritt riktning och efter en manad eller tva sa kommer du formodligen att kunna
gé upp ett steg pd skalan.
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Under tiden, var sndll mot dig sjdlv. Driv dig inte till bristningsgréns. Mobba dig inte, kor inte slut

pa dig sjilv, eller att ta pa dig for mycket, ar verkligen sadant som du bor sluta med. Borja att ta tid
till avslappning och tillat dig att ha mycket kul och 1at humor fa fldda in i ditt liv som mycket som

mojligt. Sluta att ta dig sjélv pa sa stort allvar och lat dig sjilv vara precis som du ér.

Vem ir egentligen “the sergeant major” hiir- din tinnitus eller du? Ar det verkligen din tinnitus fel
eller r din kropp som reagerar pa hur du behandlar dig sjalv?

En av de mest anvdndbara sakerna du kan gora pa den hér nivan ér att borja notera hur bra du be-
handlar dig sjilv. Nar gav du dig sjélv en riktig paus? Hur mycket tid har du till dig sjidlv under en
dag? Vad gor du regelbundet som gor dig glad, lugn och fokuserad? Hur mycket support har du runt
omkring dig? Budskapet du bor ta med dig hér ar att du behover borja ta vl hand om dig, och att ge
dig tid till att kdnna hur det kdnns pa insidan. Hér &r en teknik dér du verkligen kommer 1 kontakt
med hur du mar. Ju mer medveten du blir hur du mér pé insidan, ju léttare blir det att sldppa taget.
Kom ihag, vi kan inte sldppa taget om det vi inte vet om. S4 se till att se vad som pagér inom dig.
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Teknik 2: Spianna och slappna av

Sluta tinka och borja kdnna! Den hdr 6vningen tilldter dig att verkligen komma i kontakt med din
kropp och se vad den behover. Lir dig att kinna hur din kropp kédnns dr att ta hand om allt du gatt
igenom i livet. Den hdr tekniken 6kar din kroppsmedvetenhet.

Ligg ndagonstans bekvimt, forslagsvis pd din sdng (forutom om du forséker somna), och se till att
du dr tillrdckligt varm. Jag gillar att ligga mitt pd mattan med en kudde under mitt huvud och en
kudde under mina kndn. Om du mdr riktigt daligt, ta ett langt bad eller en dusch forst eller forsok
med den heta och kalla vattenévningen for fotterna, fran nivd ett, innan du bérjar med denna.

Fokusera pd dina fotter. Notera allt du kan kdnna fran dem. Bli medveten om all du kan kdnna, vil-
ket fot kinns mer bekvim, om du kan kinna dina strumpor. Notera virme, om de kdnns kalla, om
det kittlar, inte kiinner ndgonting, om det kéinns tajt. Ar det ndgon del du inte kan kinna? Kinns ena
foten storre dn den andra? Sticker den ena ut mer dt sidan dn den andra? Tilldt sa mycket info som

mojligt komma fran fotterna. Sen spdnn forsiktigt och slappna av fotmusklerna.

Ndr du spdnner de dr det littare att kdnna exakt var dina fotter dr. Ndr du slipper taget om dem, se
om du kan vara i kontakt med dem, hur de kinns. Forsvinner kdnslan ndr du sldpper taget? Ndr du
slappnar av, har kdnslan fordndrats? Kan du kdnna trétthet, att det vdrker, att det dr tajt? Om du

inte kédnner ndgonting, forsok att spdinna igen. Notera bara hur de dr.

Oroa dig inte om kinslan inte dr tydlig i borjan. Frdga dig sjdlv fragor som temperatur, storlek,
ldge, om det dr tajt, pd bdda fotterna och du far kanske svar. T ex kinns det som bdde fotterna dr
lika ldngt ifran golvet? Du vet att de rent fysiskt dr pa samma niva over golvet, men ibland kan en

fot kidnnas hogre upp dn den andra, eller mycket ldngre ifran huvudet dn den andra.

Sen fortsdtt till ndsta del av muskler — vaderna, och gd igenom samma monster med att

1. fokusera vad du kdnna ddr

2. Spdnn och slappna av, och

3. kéinslor och reaktioner.

Det hdr handlar inte om att hitta pa en massa saker, att ldtsas eller att analysera. Det handlar helt
och hallet om du blir mer medveten om hur det kdnns i kroppen. Du behéver inte gora nagonting
annat dn att ldta informationen komma till dig.

Fortsditt genom hela kroppen. Om du borjar involvera dig i en del av kroppen se till att fa sa mycket
detaljer som du vill. Bli inte forvanad om du borjar "rycka” eller om du plétsligt kinner tempera-

turfordndringar eller att det kittlar eller kinns som om du flyter omkring. Ga igenom hela kroppen,
fokusera, spinn och slappna av och sen notera om det dr nagon reaktion, ga hela vigen upp till
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nacken, ansiktet och pannmusklerna.

Jag rekommenderar att du gor detta i minst 10 min per dag eller mer. I borjan kommer du kanske
inte notera sa mycket. Oroa dig inte. Ju mer du gor det, desto mer kommer du att kunna slappna av.
Ju mer du slappnar av, ju mer kommer du att kdnna.

Om nagot distraherande ploppar upp, en tanke, smdrta eller att ringer i oronen, det dr normalt,
dtergad bara till kroppen. Du behover kanske spdnna ett flertal ganger innan du kan fokusera pd
kroppen. Ibland tar det hela 10 min att bara gora sig redo for att kunna fokusera ordentligt.

Du kan bara fokusera riktigt fullt ut pa en sak i taget. Om du fokuserar pad din fot med hela din upp-
mdrksamhet, sa kan du inte fokusera pad din tinnitus eller annan virk eller smdrta. Det dr fascine-
rande och uppticka att desto mer du fokuserar pd delar av kroppen, ju mer kan du pdaverka hur det
kénns. Det blir mer och mer intressant ju bdttre du blir pd det. Fér mer information lds boken “Fo-
kusering” av Gendlin.

Det hdr handlar om att fa information fran kroppen. Du kéinner, istdllet for att tinka. Du noterar,
istdllet for att analysera. Notera endast hur det dr att vara du...

Om du hittar omrdden ddr du inte kdnner ndgonting, oroa dig inte. Bli bara medveten om att du
inte kdnner ndgonting. Hur langt stricker sig den hdr kdnslan av att inte kdnna ndgonting? Var kan
du borja kidnna nagot tydligt igen runt omkring omrddet?

De hdir monstren fordndrar sig hela tiden, dven ndr du fokuserar pd dem. Din kropp kommer att

kdnnas helt annorlunda om 10 min, en annan dag, ndr du mdr pa ett annat sdtt.

Ar det ndgra dterhdllna kéinslor? Ar det ledsamhet bakom ditt tajta brést, eller dir det en kinsla av
ilska pa baksidan av dina ben som kdnns som om de vill sparka? Kanske dr det en kdnsla av for

mycket ansvar i din nacke och i dina axlar.

Ndr ditt sinne” borjar vandra, fokusera bara pa kroppen och bérja notera hur det kinns igen. Om
du dr en “cerebral person” (vilket de flesta tinnitus personer dr) anvind spdnningstekniken for att

verkligen forankra ditt “sinne” i kroppssensationer.

Det hdr dr den perfekta 6vningen ndr du inte kan sova. Trotthet dr dterhdllen i kroppen. Om du kan
komma ut ur dina tankar och komma i kontakt med var i kroppen trottheten sitter, och hur det
kanns, sa kommer du med storsta sannolikhet att somna.

Innan du avslutar den hdr ovningen se om du kan spendera 5 min ddr du kommer i kontakt med vad
som kdnns OK, bekvimt, lugnt, tryggt, avslappnat, ldtt, gott om plats pd insidan. Vad kdnns OK? Att
ldra sig komma i kontakt med alla de hdr positiva kdnslorna dr en av de mest positiva saker du kan
gora. Jag undrar om bra du dr pa detta? Kan du sdga vad som kdnns OK just nu? Det dr normalt

mycket som kinns OK, men vi blir gdrna experter pd att fokusera pad alla daliga saker. Vilket gor
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du?

Jag gick igenom en tid ndr jag praktiserade detta i 45 min varje dag. Jag blev férvanad over hur de
vdrsta hdndelserna och hopplésa kinslor och angest faktiskt avtog bara genom att behdlla min fo-
kus. Om du hdller fast vid den hdr tekniken kommer du att bli medveten om all din energi som dr
dterhdllen i kroppen. Den hdr medvetenheten hjdlper dig att slippa taget om saker och ting. Jag
kan idag sldppa taget om huvudvirk eller ett daligt humor. Det gdr dt trdaning, men med trining sa
fungerar det.

Enligt min dsikt efter att ha behandlat hundratals personer med tinnitus, har jag kommit fram till
att de som sdtter upp ett program av terapeutisk support och som spenderar tid med de hdr ovning-
arna, gor framsteg. Ge dig sjdlv nagra veckor och se hur det fungerar for dig. De flesta personer
far ut mycket av det hdr, speciellt om de har spenderat en hel livstid i huvudet! Nagra klockor som

ringer?
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Niva 3: Ge upp

Pé den hér nivan borjar du notera att din tinnitus fordndras beroende pa hur du mér. Om du blir arg
eller frustrerad si blir det vérre. Gor nadgonting som gor dig glad eller avslappnad och det kommer
att lugna ner sig. Jag har kallat den har nivan for att Ge upp eftersom efter all stress och strul fran de
tva nedersta nivéerna, sé borjar nagonting att hinda hér och du borjar acceptera din tinnitus. Du bor-
jar inse att det inte dr den yttre virlden som &r det direkta skilet till det hir, utan du har en viktig
roll i det hir ocksa.

Pa den gula nivén beter sig din tinnitus mer som en osympatisk, gammal skoldoktor som ger dig
“harda” rad. Om du blir upprord, ” sarad eller”, helt ifran dig eller radd sa kommer din tinnitus att
straffa dig. Hursombhelst, och det hér dr den nya revolutionen for den hér nivdn som inte existerar pa
niva 2, om du verkligen borjar ta hand om dig, s& kommer din tinnitus att ga ner. Du inser nu att du
kan péverka och att du kan ha en effekt pa den, trotsallt. Det irriterar dig kanske, och du méaste
kanske djupt erkénna till dig sjdlv att kanske “dlta” i lidande och att tycka synd om sig sjélv inte
hjdlper dig. Har kommer den fOrsta kénslan av att borja ta ansvar att krypa in da du borjar bli mer
konstruktiv i1 dina tankar, inte minst.

Nu ér det dags att lyssna pé vilket rad din tinnitus ger dig. Sjélvklart kommer du att mérka om det
blir vérre. Istillet for att enbart fokusera pa "upprordhet”, pa den hér nivan, borjar du kunna ta ett
steg tillbaka och halla ett 6ga pa vad som pédgar. Vigen ut ur din tinnitus handlar om att notera vad
du blir bittre av. Det kommer stunder da det fungerar battre, eller det lagger sig. Nar det hdnder titta
pa vad som har pagétt i ditt liv, och uppmérksamma det. Ditt centrala nervsystem ger dig ovérderlig
information: det séger till dig nir du gor de rétta sakerna, och vad som fungerar for dig. Ténk pé att
tinnitus dr som en inbyggd doktor som ger dig béttre rdd 4n ndgon annan. Uppmirksamma det, och
du kommer att hitta din vég till vilméende. Det hir dr den bésta biljetten fran din tinnitus.

For mycket ilska, frustration, trétthet, tryck, stress, att leva upp till, stimulering, mediciner, operat-
ion, fysiskt trauma, hogt ljud, blivit kall, oro, alkohol, kaffe, te, socker, ohdlsosam mat, sex, intensi-
tet, tankar 1 huvudet, allt detta kan paverka din tinnitus. Listan dr odndligt 1dng. Jag tror att huvud-
poingen hir att vara medveten om ir FOR MYCKET.

Mer bekviamlighet, lugn, support, hanterbart, forutseende och trygga rutiner, bad, hilsosam mat, la-
gom mycket tréning, tidiga kvéllar, yoga, tai chi, meditation, sléppa taget, tid for dig sjdlv, ha kul,
latt, "ndrhet”, arbeta 1 trddgarden, far din tinnitus att ga ner.

For varje person ér triggern specifik och olika, precis som att vissa saker hjdlper mer vissa personer.
Ju mer du jobbar med din tinnitus och noterar alla saker som far din tinnitus att ga ner desto béttre
kommer du att bli. En del personer tror att ingenting kan hjélpa deras tinnitus. Om du &r en av de,
foreslar jag att du inte har uppmérksammat tillrackligt vad som hjilper. Om du kan rabbla” saker
som gor det virre och inte kan tdnka pd nagonting som hjalper, avslojar det mycket hur din attityd
ar.
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Det kan svénga at badda héllen pa den hir nivan. Du kan ha en dalig dag nér din tinnitus starkt talar
om for dig att du inte har tagit hand om dig sjdlv tillrdckligt eller att du har for mycket i ditt bagage
som du inte jobbat med pa insidan och som behover terapi. Du kdnner dig negativ, men du klarar
atminstone att halla ett 6ga 6ppet for att notera vad som fick igang det igen, istéllet for att drunkna i
det.

Andra dagar mar du mycket battre och erkénner att Julians tekniker eller att din terapeut session ar
fantastisk, hérliga ldnga promenader som du haft med en vén har genuint gjort att du mér béttre.

Du bérjar ACCEPTERA att din relation med din tinnitus &r en tva vigs process. Det kanske kénns
som om den har flyttat in i dig men nér du bérjar jobba med din tinnitus och foljer rdden som den
ger, sa kommer du hitta din vig till frihet.

Nér du borjar forstéd ditt ’sinne” och att din kropp behover uppmairksamhet och att du tar hand om
den, kommer du att kunna skorda nyttan av det. Nér du borjar hitta saker som fungerar for dig, sa
kommer processen att ga fortare. Det kommer att vara en lédttnad, vilket innebér att du kan sldppa
taget mer, fokusera pd andra saker mer, vilket i sin tur distraherar dig frén din tinnitus, vilket i sin
tur gor det lattare att slappna av.

Gor positiva saker nér din tinnitus gor sig pAmind

En sak som verkligen hjélper pa den hir nivan dr att ha en vana att gora ndgot positivt varje gang du
ser att du reagerar negativt pa din tinnitus. Bokstavligt talat varje gdng ditt ”sinne” sétter igdng och
“tjattrat”, ta ndgra djupa andetag (se andningsteknik i slutet av niva 6), ga en promenad, ligg pa gol-
vet och gor spannings och avslappningsévningen, eller gor ndgot annat som du mar bra av. Om du
borjar gora saker regelbundet dar du moter din negativa upplevelse med en positiv upplevelse, sé
kommer du att borja associera din tinnitus med négonting bra.

Nir din tinnitus borjar hota dig s kommer ditt undermedvetna reagera s att kroppen blir van vid
att borja slappna och kénnas béttre. Det spelar ingen roll om det dr en varm dusch, yoga eller sjunga
eller skrubba fotterna, bara hitta en rutin att bemota din tinnitus med négot positivt, och det kommer
snart inte gora dig s mycket. Det sista du ska gora &r att &lta och gréva i negativitet! “Detta forvir-
rar hela monstret”. Gor positiva saker istéllet.

Jag brukade fokusera pa vadsombhelst i kroppen som kéndes bra. Jag frigade: Kan jag hitta ndgon-
ting som kédnns OK just nu? Jag tog en stund och hittade ndgot varmt, bekvamt, starkt, tydligt, fritt,
avslappnande, lugnt, skont, centrerad och fokuserade pé det. Det léter létt eller hur, men det &r otro-
ligt hur manga tinnitus personer som vet vad som kénns ok pé insidan. Det finns dér hela tiden, det
ir bara det att vi inte har kontakt med det.

Kop dig sjélv ett fot-spa, skapa ett utrymme 1 ditt vardagsrum dér du kan praktisera avslappning

varje gdng du behover. Lat dina kuddar och filtar ligga framme da du ibland behdver gora avslapp-

ningsovningar flera ganger under en dag. Det hjélper att fokusera pd nagot positivt nir din tinnitus
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borjar trigga igang. Du kanske tror att du tdnker péd och éltar din tinnitus hela tiden. Faktum ar att du
kanske blir forvanad over hur lite du faktiskt fokuserar pa den. Jag utmanar dig att sitta i 5 min och
fokusera pé din tinnitus. Jag kan nistan garantera att ditt ”’sinne” kommer att vandra ivag till ndgot
annat!

Om du ldser detta och du inte har borjat processen med att fa in support och att ta hand om dig sjalv
battre, dd behdver du sa smaningom titta pa varfor det inte hdnder. Checka in med din sabotor inom
dig, delen av dig som sédger, ”Det hir kommer inte att fungera. Det kommer aldrig att férsvinna.”
osv. Var drlig och fraga dig sjilv vad det d4r som haller dig tillbaka.

Om du sitter fast pa alla nivaerna sé finns det ett viktigt skal till det. Vad ar det som hindrar dig frén
att g och fa terapi, praktisera dvningarna? Ar du en av de dir personerna som maste klara allting
sjilv? Ar det svart att slidppa in hjilp? Kinns som om du har misslyckats eller kiinns det som om du
ger dig pa dig sjilv ndr du uppmérksammar dina behov? Var drlig! Djupt inom dig vet du.

Tro det eller ej, jag har mott personer som kriaver sympati for deras tinnitus, som om de aldrig har
fatt uppmarksambhet i hela deras liv. Att bli battre tar bort uppmérksamheten de far. S& som resultat,
forsoker de gora allt for att behalla sin tinnitus pé plats. En del andra vill inte bli béttre for de vill
inte, eller gillar helt enkelt att lida. Det later otroligt, men det dr sant. Jag upplever hela tiden perso-
ner som nadr de borjar bli bittre och borjar forsta vad tinnitus handlar om, inte fortsétter att ta be-
handlingar. Det verkar som om det r for mycket att forlora 4n att bli battre. Vi far aldrig undervir-
dera kraften av symptomen och hur de kan ge oss det vi behover!

Det faktum att du ldser detta ar ett tecken pa att du vill bli béttre.

Sa nir Doktor Tinnitus checkar in med dig, dr utmaningen hér att lyssna till hilsoradet som det ger
dig och ldra dig utifrén det snarare &n att “kdmpa” emot det. Du bor inse att allt som skapar mot-
stdnd och strul kommer inte att hjélpa din tinnitus.

Lat din tinnitus visa dig vad som fungerar for dig och vad som gor dig béttre. Du kommer att ha din
egen sak som fungerar for dig som individ. Arligt talat, din tinnitus kommer att visa dig vad de hir
sakerna dr. Den kommer att prisa dig nir du gor ndgot bra, och straffa dig nér du tappar taget eller
overgor saker. Jag har delat med mig av nigra saker som har hjilpt mig med min tinnitus, och saker
som gjort det virre. Du kommer att hitta vad som fungerar for dig. Det ar det som tinnitus &r till {or.
Att hitta din hélsa. En tanke!

Den hér texten dr otroligt viktigt. Gor det idag. Jobba pé det de ndstkommande veckorna. Du kom-
mer att méirka hur avsljande det dr om dig.
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Teknik 3: Bra och dalig lista

Ta en bit papper och sdtt ett plus tecken och ett minus tecken hégst upp. Lista alla de bra sakerna
som gor att du mar bdttre, under plus tecknet. Sd fort du har en bra dag, titta vad det dir som hénder
och ldgg till det pa listan. Gor samma sak med den negativa sidan och vilka saker som aktiverar din
tinnitus och gor den virre.

Sdtt upp listan pd ett bra stdlle sasom t ex kylskdapet under en manad eller tva och skapa mer med-

vetenhet om vad som fungerar for dig. Formodligen kommer du att hitta en del viktiga svar om dig
sjdlv, din livsstil och dina aktiviteter i slutet. Det kan hjdlpa dig att bli klarare med vad du ska und-
vika och vad du behover jobba med.

Du kanske kdnner att din tinnitus dr ganska konstant. Om det dr fallet, notera ndr saker och ting
kdnns mer hanterbart, eller ndir saker och ting inte kinns hanterbart. Mdnniskor tror oftast att de-
ras tinnitus dr fixerad, men du inspekterar ndrmare kommer du mdrka att den faktiskt férdndras

mer dn du insett. Vad vi tror dr hur saker och ting dr, dr oftast annorlunda dn vad vi tror.
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Niva 4: Motiverad

Notera att det &r en tjock linje mellan niva tre och fyra.

Det hir ar en enormt transformerande zon som jag har noterat hos mina tinnitus personer. Nér du
vél kommit till niva fyra s dr det i stort sett bara utforsbacke sen. I de tre forsta nivderna har det
inte varit l4tt och vildigt utmanande, nir du sen kommer 6ver troskeln till den grona nivéan, da upp-
tacker du att plotsligt att din tinnitus inte langre dr sé farligt, den inte bestimmer inte over dig som
en gammal tyrann som den brukade gora, och som fick dig i obalans. I motsats har det hdr sympto-
met blivit en hilsosam tyst termometer som visar dig vad som &r ritt for dig och vad som inte ar ritt
for dig.

Det later kanske som nivé tre, men skillnaden dr motivation. Nu nir du har tagit ansvar for din tinni-
tus, och accepterat att den dr dir och du sjélv har en enorm paverkan pa den, borjar du forsta vad du
behover for att ma bra. Efter uppforsbacken fran de nedre nivierna, sd dr du nu pa niva fyra dir du
ar tillrdckligt MOTIVERAD for att fortsétta pa egen hand. Du har varit med om hur din tinnitus har
gatt tillbaka och du tycker om att ta hand om dig dérfor att kdnns sd mycket béttre att gora det. Det
ar vart det for bara lattnaden.

Pé den hér nivan har du en kénsla av att du har mycket mer utrymme. Tinnitus dr fortfarande i hu-
set, men har flyttat ut fran ditt rum till ett eget rum. Det 4r fortfarande dir men du stors inte sa
mycket av den lidngre. Till slut har du en kénsla av att det 4r hanterbart och du kan fortsitta med
dina saker.

Sjdlvklart dr det fortfarande dagar dd din tinnitus gar upp, men du héller pa att utveckla en viktig
kénsla dar du vet fran vilken direkt erfarenhet som for att din tinnitus kan g ner igen sé fort du gér
och lagger dig tidigt, eller tar en paus eller vad det dr du gor for att ma bra och kidnna dig avslapp-
nad. Din tinnitus dr inte langre ett hot. Nu kan du se den ansikte mot ansikte och ha en hélsosam re-
spekt for den.

Du ir inte kontrollerad av den ldngre nu, men du lyssnar noga vad det hir symptomet forsoker ldra
till dig.

Du ar formodligen hir darfor att du har borjat se resultaten efter ndgra manader av terapeutisk sup-
port. Du har direkt upplevt att det 4r mgjligt att ma mycket béttre dn du var van vid och det finns en
mojlighet att borja komma i kontakt med mer underliggande problem som eldar pa din tinnitus som
varit dar fran borjan. I kort sd har du under den nivén utvecklat en viktig kénsla av vilmédende frn
och till.

Du har blivit OBEROENDE och behover inte bli “ansatt” for att ta mer hand om dig. Du har redan
en bra kénsla for vad som fungerar for dig och hur du bra det fér dig att mé, och du borjar skorda
nyttan av det. Du har kommit ut ur hdlet och det kdnns som en littnad. Din tinnitus har blivit en rik-

tigt bra larare och du hittar snabbt vad som &r bra for dig.
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P& niva fyra pa matrixen ar tiden nir du borjar 6vervédga vad som verkligen betyder nagot for dig,
och vilka fordndringar du behdver gora i ditt liv sé att det blir &nnu mer underbart. Det ar tid for be-
slut. Nér du tar mer hand om dig sjédlv och borjar behandla dig sjélv pa ett sndllt och 6vervdgande
sétt, borjar du fa en kdnsla av vad du verkligen vill ha. Da kommer saker du inte vill ha att bli hogre
och tydligare och léttare att gora sig av med ogréset.

Jag inség en dag hur tuff jag varit mot mig sjdlv, och hur jag har gjort, gjort, gjort, uppnatt mal, att
vara den bésta, halla fast vid vad jag anser é&r ritt, och forsdka och forsoka igen. Sakta blev det tyd-
ligt vad som varit de viktigaste underliggande orsakerna till min tinnitus, den hédr oférmégan att bara
acceptera saker och ting precis som de dr och lata mig sjdlva ma s& bra som mojligt s som jag ér
just nu. Efter att ha pratat med hundratals tinnitus personer, borjade jag se att vi alla ar drivna, och
inte uppskattar att vi formodligen ér bra andd. Ménga av oss verkar kénna oss skyldiga av att inte
gora ndgonting dt det. Vi ér helt enkelt hdrda mot oss sjilva.

Det var under den hér nivan som jag borjade behandla mig mycket snéllare, och det gjorde en stor
skillnad. Jag borjade sldppa behovet av att var perfekt och framgangsrik, och borjade tilldta mig att
bara ma bra. Det var en enorm ldttnad.

Ovningen i slutet pa den hir sektionen kommer att hjilpa dig att fi en kiinsla av att vara snill mot
dig sjélv. Det ar extremt 14tt och om du gor det ordentligt si kan det bli ett fint minne och en kraft-
full erfarenhet.

Nir jag gick igenom den hér nivan sa var det en fordrojning av forbéttringen. Om jag blev forkyld,
tappade mitt humor eller gick igenom nagot stressigt, blev min tinnitus mycket virre och behand-
lade mig som en vresig doktor eller som en “’sergeant major” igen. P4 de nedre nivaerna skulle jag
fatt panik och skulle ha behovt fa support fran min kraniosakral terapeut. Men efter att pa niva 4 ha
byggt upp erfarenhet av vad som hjélper mig med min tinnitus, sa skulle jag bara gétt tillbaka och
gjort avslappnings-6vningarna, speciellt spannings- och avslappningsdvningen fran i slutet av niva
3. Jag gjorde den kanske 1 en timme ibland och kénde mig direkt mer centrerad och i kontroll. Det
tog mig kanske en vecka eller sé att komma tillbaka i samma ldge dar symptomen hade forbéttrats,
som jag upplevde det innan kaoset.

Som en aterblick tror jag att jag gjorde det ganska bra med tanke att jag endast tilldt mig gé till min
kraniosakral terapeut varannan vecka. Idag har jag mycket léttare for att ta hand om ett ev. kaos, da
jag har etablerat och far support hjélp sdsom: psykoterapi, kraniosakral terapi, tar ledigt en vecka
varje manad, dter bra mat, har en start Buddhistisk tro som grund, har vanner, simmar varje dag, och
har en underbar partner.

Jag dr medveten om att det hir kan var skrimmande for vissa, och far kanske din Sabotor att tinka,
”Men jag kan inte gora allt det hér, det ar for dyrt, tar for mycket tid, jag tror inte pa nagonting,
osv..” Tro mig, jag brukade vara precis sa hard mot mig sjélv och hade ingen hjilp precis som
ménga av er som ldser detta nu. Tinnitus dlskar att lirka ménniskor att kora slut pa de sjélva till
bristningsgrinsen och som &r harda mot dom sjélva.
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Naér jag sen gav mig sjdlv tid och utrymme att fa stdd, desto mer kénde jag nyttan av det som krép
in 1 alla delar av mitt liv. Det dr inte meningen att vi ska vara ensamma och behdva ta hand om en
massiv stress utan hjélp. Manniskor som gor det (som jag t ex) har ofta fatt tagit hand om sig sjdlva
frén forsta dagen som ett resultat av det sitt de har blivit satt till varlden och fatt vixa upp pa. Ti-
diga upplevelser som etablerats fran var mamma och familjedynamik &r en kraftfull makt som far
oss att bli drivna att uppna maél och rastlosa sjdlar som tinnitus lever pa. Och samtidigt, tack till min
tinnitus, jag upptickte detta ganska tidigt, och har forstatt att livet &r mycket gladare och mer han-
terbart med alla resurser att dra nytta av.

Naér du blir starkare och tar hand om dig mer, nér saker i livet skakar om oss vilket det med stor san-
nolikhet vill gora, s& kommer det succesivt att aktivera din tinnitus mindre och mindre. Idag kréavs
en riktigt illa forkylning, eller extremt mycket radsla, ilska, stress, kaffe, alkohol for att aktivera
den. I stort sett dr jag helt fri frdn den, men jag om hor den langt borta ndgonstans, sa dr den borta
nasta morgon.

Poidngen jag vill dela med mig &r att ju mer du tar hand om dig sjélv, ju starkare blir ditt nervsystem.
Din immunitet och férméga att hantera saker blir bittre och béttre. Tiden det tar frén det att din Tin-
nitus har blivit vérre tills att den dtergér till ditt normala tillstdnd blir kortare och kortare och beror
pa hur redo du &r ta hand om dig sjélv.

Aven efter en kraftfull sjukdom eller en enorma utmaningar som sorg, ju mer vi dppnar upp for sup-
port, hjélp och nyttan frén andra, ju battre gar det. Ni vet alla det. Vad jag séger dr ingen uppenba-
relse. Det faktum att du har tinnitus &r inte for att du inte vet effekterna av en bra diet, bra relationer,
eller nyttan av terapi. Det dr mdjligt darfor att du inte tillater dig tillrdckligt av de hér sakerna! Du
berdvar dig sjilv de saker du tycker om och som du lédngtar efter och for du var formodligen
tvungen att bli tuff, gnissla tdnder, och var tvungen att leva utan detta 1 ditt forflutna. Det hér ar ett
inldrt monster som har varit ”normalt” for oss.

Varfor inte vila, ha lite kul, sldppa taget om idén att du maste vara brilliant, vara framgangsrik, rik,
perfekt, dlskvird osv, och borja att vara OK? Det hér ar verkligen en intressant fraga.

For att visa konsekvenserna av det hér, 10 ar sedan gick jag upp i spinn efter bara en kopp kaffe och
kidnde mig illaméende, och min tinnitus blev vérre. Nu dricker jag en kopp kaffe varje dag och fro-
das av det utan nagra som helst symptom. Samma géller for vin, eller om jag stannar upp sent nagon
kvéll. Jag var tvungen att vara extremt forsiktig med vad jag utsatte mig for, eller vad jag at, men
idag kan jag lossa tyglarna rejélt och det fungerar. Det dr formodligen darfor att jag tillatit mig sjalv
att sldppa taget, stinga av och ladda om. Jag har mycket ledig tid, och istéllet for mycket pengar har
jag mycket tid. Faktum r att tid for mig sjélv har blivit heligt for mig. Jag forsoker inte réda till d&-
liga vanor hir, men det jag sdger &r att ndar du verkligen borjar ta hand om dig sjilv, sé blir du grad-
vis battre och battre. Kom ihag att det &r inte bara din tinnitus som blir béttre. Du kommer férmodli-
gen uppticka att:

. Du fér en béttre matsméltning
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. Forbattrat minne

. Starkare nerver

. Tanker klarare

. Sover bittre

. Mer emotionellt i balans

. Mer energi

. Starkare immunforsvar

. Lever ldngre

. Ar generellt sett lyckligare

Du sldpper inte bara taget om din tinnitus, du kommer &ven ut ur en stressad kroppsrespons vilket
kommer att ha effekt pa de hér faktorerna. Din tinnitus dr din inbyggda personliga vin som kommer
att visa dig vad som &r rétt for dig. Om du later den arbeta for dig, kommer du ma sd mycket bittre.
Lat din tinnitus guida dig in i en hélsosam riktning som &r skriaddarsydd just for dig. Ju mer du gor
de ritta sakerna, ju mer kommer den att g ner.

Utmaningen pé den hir nivan ar att utveckla sjilvfortroende och veta att du kommer vara OK varje
géng du blir nerputtad en niva for ndgot utmanande som dyker upp. Nér du blir "omskakad” av allt
som triggar dig, det som fér alarmet att sitta igdng igen, hdr kommer du att lira dig fran tidigare er-
farenheter att det kommer att forsvinna, sa linge som du tar till dig strategierna som kommer att bli
tydliga pd den héar nivan.

Vad ér det fOr situation inom dig som du behover ta tag i? Ta med dig det till din terapi och utforska
det. Du kan inte fordndra den yttre virlden men du kan sjélvklart fordndra det sétt du hanterar det
pa, pd insidan. Om ndgon gor dig arg, dr det ndgot viktigt inom dig som reagerar pd det. Det &r inte
bara de, det ar du med.

Ha f6rtroende varje géng din tinnitus blir vérre att det kommer att ordna sig och att du hanterar att
overleva och bli béttre fran de hér episoderna. Ju mer detta hinder, ju starkare kommer du att bli.
Den hir vetskapen blir allt mindre omskakande, och ditt fértroende borjar rota sig och blir starkare
som ett trad.

Nar du verkligen borjar bli béttre pa en djup niva, kan du bli en otroligt kraftfull hjalp f6r andra per-

soner som lider av tinnitus. Ditt vilbefinnande och aterhdmtning frdn symptomen é&r inspirerande
och motiverande och ger de hopp och riktning.
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P& den hér nivan borjar du fa en kénsla av att kroppen ar det stillet dir dina livserfarenheter ar ater-
hallna, JUST NU. Efter all den kroppsterapi du har fatt, s vet du att det ar hér alla dina problem sit-
ter och allt som du inte kunna smaélta i form av livserfarenheter kan nu sakta f komma ut. Att jobba
direkt med kroppen hjdlper “’sinnet”, och vise versa. De dr odelbara. Du har slutat att behandla dig
sjalv som en arbetarhést pa den har nivan. Det blir svérare for dig att stoppa i dig skrdp och att
”flog” till utmattning. Din tinnitus lar dig det.
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Teknik 4: Att veta vad som betyder nagot for dig

En dag satt jag ner och gjorde en ldng lista pd saker som jag dlskade. Jag borjade sakta men efter
ndgra minuter kom jag verkligen igang med det. Mycket till min férvdning spenderade jag upp till
ndgra timmar pd det hdr och forvanande gav det upphov till tarar, och mer tydlighet. Jag kan verk-
ligen rekommendera det.

Sdg dt alla att du vill vara ifred ett tag. Inga telefoner eller annat som avbryter dig. Ta fram ett stort
papper och "jamt fordelat”, skriv olika kategorier av saker som du kan beskriva fran ditt liv, som:
personer, djur, platser, jobb, drommar, minnen, vixter, lukter, aktiviteter, hobbys, kroppssensationer,
tankar, musik, filosofier, forfattare, osv. Sen i “clusters” runt om de hdr orden lista alla andra saker
som du dlskar och som verkligen betyder ndagot for dig. Ge dig sjdlv mycket tid.

Om det hdr verkar for komplicerat, skriv bara en lista av saker du dlskar. Gor den sa ldng som mdj-

ligt. Fortsdtt att ldgga till pd listan.

Det ldater sa ldtt, men ndr du gor det lir du dig nagot viktigt om dig sjdlv. Ibland kan du kdnna att
ndgonting oppnar upp inom dig. Du kan bli varm, kdnner att du expanderar och att du kinner
glddje. "NB” Notera sabotoren, som gdrna vill sabotera detta! Tankar som: vilken nonsens, vad i
hela friden ska detta vara bra for, det dr sd new age for mig, osv, som faktiskt bara kan vara ett st
att undvika ditt hjdrta. Jag tog ett beslut att dndra jobb inriktning efter detta. Det hjdlpte mig att fd
en kdnsla for vilken typ av arbete jag behovde gora.
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Teknik 5: Hur ser du pa dig sjalv

Prova att géra samma sak, men denna gang basera det pd dig sjdlv. Skriv kategori ord som du kan
relatera till: personlighet, utseende, talanger, styrkor, intressent, kdirlekar, orginaliteter, kidder,
smak, intelligens, onskningar, bidrag, relationer osv och sen lista alla dina bra kvaliteter. Det hdr
kan vara en riktigt avsidjande 6vning. Du kanske slutar med att stirra pd sanningen om hur du be-
handlar dig sjdlv, hur du ser pad dig sjdlv och hur du kor omkring med dig sjdlv som en dsna. Det
hdir kan vara en riktig hjdrtesmdltare. Igen, sdg dt sabotoren att hoppa i sjon under tiden du har en
djupare titt pd dig sjdlv. Om du gor det hdr ordentligt, kan du verkligen fa ett helt nytt djup att ta
hand om dig sjdlv, lite som att bli din egen terapeut. Det bokstavligt far dig att kdnna lite mer
vdrme for dig sjdlv och du kan uppskatta dig sjdlv pd ett sdtt som du ofta missat!

Om det dr ett motstand att gora det hdr, titta pa det. Vad dr du rdtt for? Vad dr det som stoppar dig
frdn att dlska och uppskatta dig sjilv?
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Teknik 6: Fortlopande kommentarer

Det hdr dr den teknik jag oftast anvdnder, formodligen tre ganger i veckan i minst en halvtimme per
gang. Det dr fantastiskt for att sakta ner ett upptaget huvud och for att utveckla formagan att be-
trakta vad som pagar i din kropp ndr som helst. Jag skdmtar inte eller overdriver inte ndr jag sdger
att det hdr har fordndrat mitt liv.

Skapa lite tid och space diir du inte blir stord for 20 min eller sd. Stt dig i en bekvim position och
borja bli medveten om din kropp. Pa den hdr nivan bor du vara ganska bra pa det hir. Om du fort-
farande strular prova ndagra av de andra tidigare teknikerna pd de ldgre nivderna for att komma in i
kroppen och bérja bli kroppsmedveten. Om tankarna far omkring, ta en dusch eller ett bad forst.
Massera dina fotter och ta ndgra djupa sakta andetag.

Jag foredrar att gora det hdr liggandes pd golvet med en stor kudde under knéina och exakt antal
kuddar sa att det inte trycker pd min nacke. Det kinns alltid skont for mig att ligga under en filt.
Gor det bekvimt for dig.

Ndr du dr klar, borja ge fortlopande kommentarer ut i luften vad som hdnder i din kropp, beskriv
vad du kan kinna. Det kanske verkar fdnigt forst att prata rdtt ut i luften hogt for dig sjdlv, men att
prata dr valdigt fokuserande i sig. Allt som kan hjdlpa dig att fokusera kommer att hjdlpa dig att
komma ner i varv.

Sa det kanske ldter sa hér: “Jag ligger hdr och kidnner mig lite krokt runt omkring min rygg, och
Jjag kinner inte att jag ligger med ett jamt tryck pa golvet. Faktum dr att min héfter dr ndagot tip-
pade dt hoger och mitt brost pekar dt vinster, och mitt huvud dr tajt.” Plotsligt drar du en djup
suck. “Jag tog just ett djupt andetag och kdnner mig mer avslappnad.”

Ndr du ligger ddr beskriv sensationer som kommer upp i ditt medvetande. Ena stunden kanske det
kliar hdr och sen ddr. Plotsligt blir du medveten om att det gor ont i din kike eller att det kdnns tajt
i din rygg. Notera alla fysiska sensationer hur varmt du dr eller hur kall du dr, vad kédnns ldtt och
vad kdnns tungt, fri eller tajt, kittlande, eller mjukt.

Hemligheten hdr dr inte att du ska borja leta efter saker. Mer intressant dr att ldta informationen
komma till dig. Du ligger ner och i vilken stund som helst kommer en ny sensation i ditt medvetna.
Du har ingen aning om vad ndsta sak dr eller var det kommer ifran. Det dr lite som att gd pd bio,
du slappnar av och later informationen komma. Ndr den kommer beskriv den och sen vdnta pd
ndsta som kommer upp.

Da och da kommer du kanske att bérja tinka pa nagonting. Det dr ganska normalt. Oroa dig for
det. Ndr det héinder kan du sdga till dig sjdlv, “Jag tinker igen”, och sa bara vinta pad ndsta
kroppssensation. Om du mdrker att du tinker pd ndgot vildigt linge, kanske ta ett djupt andetag
och ldt din medvetenhet fa dtergad till varmt/kallt, langt/kort, stort/litet, upprord/lugn, flytande/grun-
dad.
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Jag gillar framforallt att kinna hur langt huvudet dr ifran fotter. Ibland kéinns det som huvudet dr
langt borta, andra gdnger kdnns avstandet kort. Att jamfora lingden pd dina ben dr oftast ett sdtt
att komma i kontakt med kroppen igen. Aven om de dir lika ldnga, sd kanske de kéinns olika ldnga,
hur hogt de dr ovanfor golvet, storlek, vikt osv. Det kan vara forvanande hur det kinns.

Ndr smdirta kommer upp notera bara hur det dr. Ar det en kéinsla av att kiinna sig pressad eller
kédnns som om ndgot vill rora pad sig? Kdnner du ingenting runt omkring det omradet eller kittlar
det? Se om du kan kdnna exakt var smdrtan sitter, eller notera om du inte kan fokusera pd det och
en aning splittrad”. Sdg det rakt ut i luften hégt. Om din tinnitus sdtter igdang, sdg bara, “Jag fo-
kuserar pa min tinnitus ", och vinta sen pd ndsta kroppssensation.

“Sinnet” blir trott ganska ldtt och kommer inte att fokusera sd ldnge pd tinnitus, eftersom det kom-
mer att bli distraherat av ndagot annat. Det kan vara en ldttnad. Om du forsoker och fokuserar pd
din tinnitus, kommer du efter ndgra sekunder upptdicka att du tdnker pd nagonting annat. Om du
inte tror mig, forsok att ta tid pd dig sjilv” ! Jag slar vad om att du inte kan tdnka pd din tinnitus i
mer en I minut forrdn ditt "sinne” vandrar ivdg till nagot annat. Vi tror att vi spenderar all tid att

tdnka pd det, men verkligheten dr mycket annorlunda.

Det dr kanske forvdanande. Det var det for mig, och faktiskt vildigt skont. Var, var jag ndgonstans?
Om ditt "mind” flyger ivig ndgonstans vinta bara tills ndsta kroppsensation kommer.

Ndr det borjar bli idétorka och du inte kdnner att du har mer att beskriva, detta dr verkligen intres-
sant. Vinta bara. Snart kommer ndagot annat att ploppa upp.

Att ldra sig att leva i det hdr tillstandet av kroppsmedvetenhet dr en otrolig hjdlp. Det dr som att
upptdcka ett alternativ till den normala tankeprocessen. Det tar dig forbi allt mentalt tjatter och du
kommer i kontakt med vad du kdnner. Du utvecklar faktiskt en mycket mer exakt kéinsla for hur du
mar. Vi vet alla hur vdara “sinnen” kan rusa ivdg och leda oss in i oro, 6verdrift, rddsla och oration-
ella tankar.

Ndr du blir skicklig pa det hdr, kan du vilja att fokusera pd insidan mitt i en diskussion eller ndr du

dr rddd. Det hdr fordndrar dynamiken totalt och ger dig manga fler val. Titta och njut av hur ditt

“mind” verkligen saktar ner!
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Niva 5: Att slippa taget

Din relation med din tinnitus fordndras verkligen pé den hér nivan dir den borjar forlora greppet om
din medvetenhet. Nu kommer du in i den fasen dér du kan borja sldppa taget om att kolla hela tiden
om din tinnitus dr dir. Du borjar betrakta den som en hjilpsam indikator pa hur du mér, istéllet for
ett problem som maste 16sas. Den som skiljer den hér nivan fran tidigare nivaer dr att din medveten-
het inte lagre dr stdngd i din inre vérld. Hér borjar du fa mer perspektiv pa saker och ting. Du har
formagan att luta dig tillbaka och bevittna hur din kropp och ditt ”’sinne” paverkar varandra, utan att
svimmas Over av kénslor, reaktioner och symptom. Det finns mer utrymme i din medvetenhet. Att
slappa taget dr nivdn dér det finns tillrdckligt rum for dig att ha en objektiv perspektiv péd hur din
tinnitus dr sammanflitad med ditt liv. Du inser att sd som du &r pé insidan har en effekt pa hur vérl-
den och livet ser ut pa utsidan. Du borjar kunna betrakta dig sjélv utifrén och hur du &r, istéllet for
att bara vara instdngd, omedveten, i dina monster.

Det hér lite storre perspektivet och mer utrymme hjélper dig att sldppa taget. T ex, istéllet for att bli
arg och sitta med en massa kokande reaktioner, s noterar du hur situationen paverkar dig och du
kan jobba dig igenom dina egna reaktioner istéllet for att enbart kasta nagot tillbaka pa den andra
personen. Om nagot irriterar dig sa har du mojlighet att vara i kontakt med dina reaktioner och pro-
cess istdllet for att hamnas.

Du vet att din tinnitus kommer och gar beroende péd hur du mar, och det tar inte s& mycket uppmérk-
samhet. Det har blivit s NORMALT att du inte lingre reagerar emotionellt ndr den kommer och
gdr, och du tycker inte langre att det dr intressant eller att det &r ett problem lingre.

Upp till nu har din tinnitus haft ganska stort inflytande pa dig och ditt dagliga liv, men hdr kommer
vi in pa nivdn dir du genuint borjar ha mer val. Du kan fokusera pa det frdn och till, men det &r inte
viktigt. P& den hér nivan kan du till och med bli uttrdkad av det, drligt talat, och du borjar glomma
bort det och fokuserar pd andra saker.

Om négon frigar hur det dr, méste du stanna och kolla forst, innan du kan svara. Det dr dér, men det
ar en kénsla av att det verkligen héller pé att ga ner och bli tystare och tystare. Din Tinnitus har flyt-
tat ut och har blivit din ndrmaste granne som orsakar oljud ibland.

I och med att du tar mer ansvar for hur bra du mar, dr du nu mer pé toppen av hur ditt nervsystem
reagerar.

Nér utmanande situationer dyker upp som kan {4 dig att bli riktigt arg, frustrerad, kdnna hoppldshet,
trotthet eller nadgot av de andra tillstdnden som kan fa ditt ”sinne” att orsaka att din tinnitus gér upp,
s& har du nu férmagan att vilja hur du vill reagera.

Du kan antingen forlora din trasa, bli distraherad och borja slass emot din tinnitus igen, och du mér-
ker hur du dker ner som en spiral en eller tvd nivaer. Alternativt kan du processa det hela pé ditt eget

satt, eller s kan du ta med dig det hir till din terapeut och f& support hur du kan sldppa taget om
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dina reaktioner.

P& den hér nivan vet du hur man blir av med saker som star och sjuder och kan stinga av. Du har
lart dig hur du kan processa saker pa ett hanterbart sétt, och spendera mycket mer tid att slappna av
och ta hand om dina reaktioner Gver livet.

Att ta hand om dig sjélv har blivit din andra natur. Du vet dina grianser och kan inte ta for ménga
ataganden. Du vet nér du behdver ta tid for dig sjalv for att du ska komma tillbaka ut pa banan igen.
Nér du kdnner dig grundad, har 6kat sjalvfortroende hur du ska hantera dig sjalv, héller dig lugn och
motiverar dig att ga i rétt riktning. I en kris vet du att du mar béttre igen efter en dag eller tva.

Din tinnitus har lart dig vad det kostar dig att ha ett tantrum eller att griava ner sig i negativa tankar.
Eftersom du har blivit mycket snillare mot dig sjilv, kan du stoppa dig sjélv fran att bli totalt over-
vildigad igen.

Jag kommer ihdg nir min tinnitus var som vérst s tyckte jag ofta synd om mig sjilv. Om nagot
hemskt skulle handa, skulle jag kinna att viarlden var oréttvis och jag var den olyckliga &nden i slu-
tet av linan. Jag skulle "implodera” och sen bli riktigt frustrerad med mig sjélv, tjura, grubbla och
sen som om det inte var tillrdckligt, skulle jag tycka illa om mig sjilv for att jag var sa vek, och inte
tillrackligt bra. Vilken mardrom det var!

Idag om nagot hinder, noterar jag var det paverkar mig i kroppen. Jag kommer verkligen i kontakt
med de hidr kinslorna och later de f& var dér i ndgra timmar eller dagar. Jag noterar hur mitt sinne”
reagerar, ser Over vad jag behover, och sen ser till att jag far mina behov motta. Det kanske handlar
om att frdga om jag kan fa en kram, fa support, eller att bara processa mina reaktioner med en tera-
peut. Det hér sittet s& mycket mer hanterbart och jag studsar tillbaka, istéllet for att forvirra proble-
met som en nedatgdende negativ spiral. Jag behandlar mig sjilv bra, istéllet for en tyrann.

Nir vi kan bevittna véra erfarenheter istdllet for att bli instdngda pa insidan av det, sd skapar det de-
finitivt fler mgjligheter. Det dr skillnaden mellan Jag dr fruktansvért arg”, och ”Oj, det var intres-
sant, jag har visst lite ilska dér, och jag kan verkligen kidnna min kdke spénnas, eller jag kénner att
jag vill springa ivdg. “Forst tappar jag bort mig i mina kénslor av det och kan kdnna mig 6vervildi-
gad, medan den andra dr mer hanterbar, har mer utrymme och &r i kontakt med kroppens reaktioner.
Att komma i1 kontakt med kroppens reaktioner betyder att vi kan direkt méta ndgot som vi kan
slappa taget om.

Vi har alla mgjligheten att hantera oss sjélva riktigt bra. Att lara sig det &r en av de storsta fordelarna
av terapeutiskt arbete. Vi ldr oss saker for livet som kommer att géra det mycket mer hanterbart.

Vi kan delta mer 1 livet, vi behdver inte langre klamra oss fast vid vér rddsla langre. Jag tror att allt
kommer ner till kirlek eller radsla. Mycket om tinnitus handlar om att slédppa taget om réadsla och att

omfamna det istillet och oss sjédlva och till livet runt omkring oss. Bara vetskapen om att support
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finns dar och att jag kan g4 till en tai chi klass, meditation, chi gung, yoga, ar véldigt skont. Den ex-
tra energi och tydlighet vi far genom att var mer centrerade och dér vi kan hélla ihop oss sjélva gor
allting s& mycket mer hanterbart.

P& den hér nivan kan du sitta tyst 1 ett rum och bli medveten om din tinnitus och vara ok med det.
Det har blivit nagot du kdnner igen som en del av dig och det kénns fint. Precis som att det &r moj-
ligt att sitta ner, fokusera pa en sko och bli medveten om hur det kdnns, pa den har nivan kan du
vilja att gora likadant med ringningarna i dina 6ron. Det kanske &r en kénsla av det nar du verkligen
forsoker fokusera pa det, men du behover inte gora det mer. Sjélvklart kan du kidnna skon hela tiden
pa din fot, men du fokuserar inte pa det, sa det ar inte dér 1 ditt medvetande. Din Tinnitus kan bli
lika viktig som det &r att kidnna din sko!

Det hér dr en sd anvéndbar plats att ga till med tinnitus eftersom det &r hédr du uppfattar fordndringar
och det tystnar eller férsvinner. Du inser att du inte langre tinker pd det, det dr inte hdr. Du kommer
pa dig sjdlv 1 tystnad och letar efter det, da aterskapar du det igen. Du borjar se hur skort, trevande
och oviktigt hela symptomet &r. Det har verkligen forlorat kraften dver dig.

Utmaningen pé den hir nivan dr att vara vin med din tinnitus ndr ndgot negativt fr den att komma
tillbaka. Behover du kolla om det fortfarande dr dér? Det dr hér vi behover jobba med att slédppa ta-
get om att behova kontrollera det. Du vet att det bara &dr en hilsosam varning, som visar dig att du
behover ta hand om dig sjélv igen. Den forsoker hjdlpa dig. Uppskatta den nér den kommer tillbaka
i ditt medvetande igen och tacka den for att pdminna dig att du behover ta hand om dig sjilv lite
mer.

Vad hénder inom dig nir den kommer tillbaka? Det dr den mest anvindbara frdgan: titta pa din re-
aktion till din tinnitus istillet for sjilva tinnitusljudet i sig. Vad siger den till dig om dig sjilv? Ar

du en perfektionist, full av frustration, som driver pa dig sjalv for hart? Vad ar det for emotionellt

tillstind som ger den hér reaktionen?
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Teknik 7: Audiovisualiseringsteknik

Personer med tinnitus far ofta en hérapparat som generar ljud i 6ronen, som distraherar de frdan
deras tinnitus. Ju mindre och mindre de fokuserar pa det, ju enklare blir det att sldppa taget om
symptomet. Hdr ger jag en teknik som kan hjdlpa dig att skap ett alternativ till en hérapparat med
ljud, som dr en av de med krafifulla verktyg du har — din fantasi.

Det dr ldtt att sluta ogonen och fd en bild av nagon vi dlskar, eller kommer ihdg en fin strand eller
en utsikt over bergen. Vi kan ocksd komma ihag ljud ldtt, och den hdr tekniken utvecklar den hdr
skickligheten till ett intressant verktyg for att hand om sin tinnitus.

Om du praktiserar den hdr audiovisualiseringen ndagra ganger, kommer du att mdrka att din for-

mdga att fokusera pd fantasiljud blir tydligare och tydligare. Ju mer ditt "sinne” blir fokuserat, ju
mer val har du med vad du kan upptdicka. Med lite trining kan du ldra dig att hora vattenfall om-
kring dig medan du dker tunnelbana! Mer viktigt, sd kan du ldra dig att hora ett trevligt ljud i din

fantasi som dr mycket mer angendmt dn att sitta ddr med tinnitus, om den dr ddr.

Du behéver 20 min ddr du dr ostord, tid for dig sjdlv for den hdr évningen. Sitt bekvimt nagonstans
ddr det dr hyfsat tyst och dir du inte blir stord. Lds det hdr langsamt, och under tiden tillat dig fan-
tasi fd tinda till och bli levande och fdrgglad.

Sdtt dig bekvimt och ta ndgra djupa andetag. Spdnn och slappna av delar av kroppen diir du job-
bar frdan fotterna upp till ansiktet for att hjdlpa ditt “"mind” att slappna av och bli mer fokuserad.

Fantisera om att du stdar precis vid ett vattenfall i skogen. Notera hur det ser ut. Vilken fdrg dr det?
Ar det i skuggan eller i solen? Ga nirmare och kinn den kalla fukten mot ansiktet och kinna lukten
av mossa i luften.

Hor hur vattnet forsar fram genom stenarna. Stanna upp en stund och lyssna verkligen i din fantasi.
Pa vissa platser kan du hora hur det droppar. Hor varje droppe droppa ner i vattnet. Pa andra stdl-
len kan du hora hur det skummar over mer konstant och hur det slar mot stenarna. Du kanske
madste sluta 6gonen i ndgra sekunder for att tillata den hdr formen i ditt “sinne”.

Gd nédrmare och hor genom ditt vinstra ora. Fantisera om att ljudet kommer fran vinster precis
som om vattenfallet var precis till vinster om stolen ddr du sitter. Sen fantisera om att vattenfallet
dr bakom dig och hor det bakom din rygg och nacke. Du kan ndstan darra bara av tanken pd det
kalla vattnet som rinner ner for ryggen. Sen fantisera om att du hor vattenfallet pa din hégra sida.
Ldt det fa ta tid och njut av alla kvaliteter fran det rinnande vattnet omkring dig. Slut 6gonen och
forsok nu. Ar det littare att fantisera om vattenfallet pd ena sidan mer din den andra?

Pa andra stillen noterar du att vattnet skummar 6ver ganska rejdlt. Notera hur det plaskar hégt pd
en sten i botten. Ljudet dr oregelbundet och ibland blir det snabbare med mer vatten, och ibland
saktar det ner och blir tystare.

65



Ldt vattenfallet fa vara framfor dig. Gor dig redo for att snurra runt vattnet. Notera att det har bor-
jat regna. Du hér hur det faller ner i skogen runt omkring, hur det smattrar pa marken. Plotsligt
hor du blixtar av askan och himlen svartnar. Regnet blir kraftigare och kraftigare tills det smattrar
mot l6ven, och bultar mot marken éverallt. Lat det fa bli tropiskt skyfall, stora regndroppar, som
tynger ner trdadgrenarna och det blir vattenpélar 6verallt. Kan du fortfarande hora vattenfallet? Nu
dar ljudet sa hogt att om du skulle behova prata med nagon skulle du behova skrika.

Vattnet "tumbling” och faller ner for vattenfallet. Hor det djupa bultande ljudet efter att viggen av
vatten faller ner i vattnet och hur det bildas skum av bubblande vatten och hur det sprutar i alla
riktningar. Kdnn hur det sprutar kallt vatten i ditt ansikte och njut av den uppfriskande kéinslan.
Annu en blixt och nu dser regnet ner pd varje kvadratmeter i skogen. Du kan se mer én “ten yards”
bort genom det sprutande vattnet. Vattenfallet faller ner precis framfor dig. Det dr sa hogt ljud att
du kan kdnna ditt brost blomstra av det bultande vattnet mot stenarna.

Ldt sakta morkret ldtta, och himlen blir ljusare och sakta bérjar regnet lugna ner sig. Vattenfallet
rasar fortfarande men ljudet av regnet har férsvunnit. Ndagra solstralar tittar fram och nu dr det
bara ljudet av vattnet “cascading” ner i vattnet. Ldt vattennivdn bli ldgre och sakta do ut till sipp-
rande vatten. Du bérjar notera dropparna fran stenarna och hur de plaskar ner i vattnet. Du kan
hora dropparna falla fran trdden ner i vattenpélar. Du borjar héra faglar sjunga pad grenarna. Ldt

ljudet bli ett lugnt och avslappnande bakgrundsljud.

Nér du ldser det hér, slar jag vad om att du horde manga ljud i ditt ”mind”. Det dr ndstan omojligt
att inte hora. Prova det hir igen men med 6gonen slutna och dér du bestimmer den hér gdngen. Njut
verkligen av ditt eget skapande av ljudet och fa in s mycket detaljer som mojligt

Vad som &r extraordinirt med den hér 6vningen ar att nir du gér in for det, kommer ditt "mind”
sldppa taget om tinnitusen helt och hallet och verkligen fokusera pa det du vill. Med 6vning kan du
verkligen effektivisera din formaga att hora pa ett skarpt och fokuserat sétt som kan hjélpa dig att
komma ifran tystnaden fran tinnitusen. Jag har lart mig att hora tystnaden som har hjélpt mig med
den hér 6vningen.

Nér du har praktiserat detta ndgra ganger, kan du nu prova det ndr TVn &r pa, eller ndr musik &r pa
eller nér du aker tag. I din fantasi kan du léra dig fokusera all din uppmérksamhet pa det hér fantasi-
ljudet, d&ven om det &r en massa ljud som distraherar dig runt omkring dig. Ju mer du njuter och ut-
forskar den hér tekniken, ju mer har du mojlighet att vara fokuserad. Jag fantiserar ofta ljud av vat-
tenfall som slar runt omkring mig om jag maste dka tdg, tunnelbana eller buss. Det mar jag bra av.

Jag njuter av att fantisera om att jag star i vattenfallet, sd att jag kan hora, kéinna lukten, smaken och
kénna det kalla vattnet pa mig. Jag har blivit sa van vid att gora det hér att det har blivit uppfris-
kande, lugnar mig och &r frascht. Det &r ett perfekt motgift till obekvéma situationer som kanske
kan stressa mig.
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Det bista ljudet att fantisera om &r det du dlskar, oavsett om det dr att hora din mamma sjunga, vin-
den 1 trdden, barn som leker ute, eller din béasta vin som skrattar. Vilket ljud du an viljer, lek med

det 1 ditt ”mind”. Ju mer du forandrar det och utforskar mojligheterna, desto djupare kan du gé 1 ditt
“mind”.

Hér dr négra fler intressanta audiovisualiserings évningar som du kan prova:
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Sang

Spela in en sdng du kdnner till och som du dlskar. Sitt ner och spela den frdn bérjan till slut och
kom ihdg orden. Sen ndr den dr slut, sitt i tystnad och spela den igen i ditt huvud. Se hur langt du
kan gad. Kan du héra alla orden dnda till slutet?

Ndr en ny vers borjar, dndra rosten till en annan sangare. Prova att dndra till ”Welsh men'’s choir”,
eller till en operadiva. Prova att hora din egen rost. Kanske du bérjar du hora en instrumental vers-
ion med endast strdngar och ingen rost. Ha kul. Desto lustigare det dr desto roligare blir det, ju ldt-
tare kommer det att bli att fokusera pa det.

Ldt sangaren flytta sig ndrmare dig och sjunga i ditt vinstra ora, sen i det andra. Ldt de dndra po-
sition och gar runt omkring dig. Vilj nagon fantastisk och njut av sdttet de sjunger till dig. Ju sexi-

gare rosten dr ju ldttare dr det att fokusera pd den.

Sen fantisera om att det dr du som bestimmer i vilken takt de ska sjunga i och ldt tempot oka. Hor
hur de strular for att hinga med, och sen ldt det sakta ner.
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Skratta

Hor hur du sjdlv skrattar, sen hor hur personer i din familj skrattar ocksd. Sen hor hur mdnniskor
skrattar utanfor, dnda tills hela virlden skrattar hogt. Sitt pd bussen, planet eller pa tunnelbanan,
fantisera om hur varje person skrattar. Notera hur varje person skrattar olika. Vinta vid utgangen
och titta pd folk och fantisera om hur det skulle vara om varje person skulle yla av skratt. Det hdr
dr verkligen kul och du blir pa gott humor dven om du dr pd tunnelbanan i rusningstid.

Med en del 6vning, kan alla dessa hérliga ljud fa ditt ’sinne” bort fran tinnitusljudet. Det dr ganska
svért att hora din tinnitus nar du dr fokuserad pa ljudet i ditt ’sinne”. Den lyfter din ande och har en
kraftfull paverkan pa ditt humor och hur avslappnad du kénner dig. Jag uppmanar dig verkligen att
prova, anvand din fantasi och upptiack hur mycket den kan péverka hela ditt centrala nervsystem till
det béttre!
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Niva 6: Kraftfull

Din tinnitus har flyttat ut nu och lever i ditt grannomrade. Men ni har blivit vianner, och du vet att
om du kommer ut ur “kampen” med din kropp kommer det att vara dar som en hjélp att hitta till-
baka till ditt center igen och ateretablera en god hélsa. Den mesta av tiden &r du inte medveten om
din tinnitus, men om du sitter i tystnad kan du férmodligen hora den igen. Samtidigt som du kanske
bara noterar tystnaden.

Sjdlva podngen hér &r att du inte har nigot intresse i att kolla om din tinnitus ar dir ldngre. Varfor
bry sig? Det &r inga problem. Du vet att om du letar efter det, sa hittar du kanske bara nigot langt
bort nagonstans, men det finns inget behov att kolla det. Din tinnitus &r inte ldngre viktig, sd du kol-
lar inte ldngre.

Om du jobbar pa den hir nivén, s har du formodligen redan etablerat en fantastisk support runt om-
kring dig, har en massa tid for dig sjilv och verkligen vet hur du ska ta hand om dig sjélv. Din livs-
stil dr balanserad, eftersom du matchar din energi som du ger ut genom jobb med mycket nyttig tid
for dig sjdlv att slappna av och uppskatta alla de bra sakerna i livet. Det 4r lika mycket av ge och ta.
Ditt centrala nervsystem kan slappna av i ett tillstind dar det antingen kan ge energi till en aktivitet,
eller stinga av och ladda om igen nir du slappnar av.

Eftersom du ger dig sjilv en massa tid att slappna av, processa och, har ditt system formégan att
fungera normalt igen. Precis som ett batteri, behdver vart nervsystem ladda om for att vi ska ma bra.

Att du mér bra pa den hér nivan beror pa att du har slidppt in hjilp, och support niar du behdvt. Du
har vant dig vid att ta eventuella problem till din kroppterapeut eller till din mentala terapeut nér du
kénner dig 6vervildigad, och du kan formodligen ventilera dig med vénner. Nér stora utmaningar
kommer har du en kénsla for hur du ska ta tag i de och du vet var du ska gé for att {4 hjélp. Det ar
mycket skont och betryggande. I kort, kan du slappna av i en kraftfull position och du 4r redo for
action om det behovs.

Din har blivit en otrolig guide som leder dig in i en kédnsla av vilmaende. Som hjdlper dig att
komma i kontakt med dig sjélv pa en mycket djupare niva Gppnar upp ett nytt sitt att vara och ett
nytt sdtt som du ndrmar dig sjilv.

All form av kroppsmedvetandearbete hjélper dig att komma i1 kontakt med din kroppskéansla pa en
djup nivé, och du borjar bli medveten om energireaktioner. Du kan fokusera pé kéinslor pa insidan
pa ett mycket mer detaljerat sitt och kidnna fordndringar pa temperatur, stickningar, om du flyter
omkring, en kinsla av expansion, och att du 6ppnar upp till mer kéinslig kontakt till utrymmet om-
kring dig.

Jag tycker att kraniosakral terapi och core process psykoterapi dr speciellt bra for att utveckla en
storre kinslighet for inre medvetenhet. En mjuk hand 1 kontakten i kraniosakralterapi hélls still pa
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samma stélle ldnge. Det betyder att du inte blir distraherad av yttre saker om stimulerar och din fo-
kus gér normalt inat inom dig och du blir mer medveten om vad som pagar inom dig. Precis som
core process psykoterapi kan den hjilpa dig att guida dig till kroppsliga upplevelser sa att du kan
jobba igenom varje problem, han eller hon kan hjilpa dig att komma 1 kontakt med hur det paverkar
din kropp och hur det kinns pa insidan. Det &r alltid en speciell del av kroppen som reagerar pa
varje situation. Att komma i kontakt med det kan verkligen hjilpa att transformera hur vi haller fast
vid saker.

Forst verkar det magiskt, men sen inser du sakta att kroppen vet vad den behover gora. Allt du be-
hover gora ar att inte vara 1 vdagen och sldppa in support. Det dr som en inbyggt intelligens och en
organiserade kraft som samlar ihop momentum, och borjar fa saker att komma pa plats anstrang-
ningslost. Det kan vara djupt inspirerande att kdnna att nagot helt naturligt faller pa plats av sig sjdlv
pa insidan, utan ndgon som helst anstringning. Det finns definitivt en kraft som vet vad den vill pa
insidan. Att ldra sig att gd djupare tillater den hér livskraften eller det organiserade dynamiksyste-
met att bli mer och mer paverkningsbart. Ju mer jag har lart mig att sldppa taget till det hir centret
och livskraften, ju mer har jag kunna slidppa pa smirtor i min kropp och blivet mindre beroende av
mediciner och manipulationer for att f4 ordning pa mig. Den hér energin eller livskraften é&r till-
ginglig till oss hela tiden. Vi behdver bara lossa pé kontakten till den sa att den kommer upp ofta.

Idag, nir jag har ont i kroppen, ldgger jag mig ner och later mig komma ner i varv. Det innebér att
komma i1 kontakt med allt som kdnns bra, lugnt och skont 1 kroppen. Nir jag har en stark kénsla av
det hér, gar jag vidare till det som gor ont och kédnner verkligen hur det kinns pa insidan. Om det
gor mycket ont, later jag min fokus vara dér en liten stund, utan att drunkna i det, for att hélla det
hanterbart.

Ibland nir du ndrmar dig smértan, sé kan det kinnas som om nagonting vill réra pa sig pa insidan,
eller som ett tryck som behdver sléppas pa. Jag spenderar tid pa att komma i kontakt med det som
surrar, bultar eller det som &r tajt. Efter ca 10 min eller s&, sa fokuserar jag verkligen noga pa det
och tar kontakt med det, jag borjar lanka ihop smértan med resten av kroppen. S om mitt hjarta gor
ont och kénns tajt, noterar jag hur det kopplar samman med axlarna, hur min andning paverkar det,
om det gor ont pa framsidan av kroppen eller pa baksidan av kroppen. Jag kdnner bokstavligt talat
allting runt omkring det och utforskar den hér kénslan. Ibland kan jag kénna hur négot foréndras.
Niér din Oppnar din formaga till medvetenhet till att inkludera hela kroppen, kan smértan férsvinna
av sig sjdlv innan du ser det. Det &r extraordinért vad vi kan gora med att bara fokusera. Det dr vil
kint hos personer som mediterar mycket, och det &r en formaga som utvecklas ju mer vi praktiserar.

Vi ér lyckliga som har tillgdng till s& mycket hjélp for att hjdlpa var hilsa med alla tekniska fordelar
inom hélsa och medicin. Men kroppsmedvetenhet dr en mycket underskattad resurs som vi kan an-
vinda oss av, och som transformerar oss hur vi kénner. For att verkligen vara hilsosamma behdver
vi kombinera extern vetenskap med inre processer och medvetenhet. Bada ér bra, och att ha bade
tva tillsammans ar det bésta.
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Jag anser att vi behover ett integrerat sétt for att ndrma oss hilsa dar bdde inre medvetenhet ar kom-
binerad med vetenskaplig expertis. Ken Wilber’s sitt att integrera livet forklarar det hir tydligt och
enkelt 1 sin bok, ”A Theory of Everything”. Det betyder verkligen négot.

Visdom som dr relaterat till hédlsa har funnits sedan tusentals &r och har alltid fungerat for de som
bemddar sig med att stilla frigor om det. Problemet ar att det krévs att du borjar ta tag i det. Jag ar
inte emot medicin eller operationer, men tinnitus r ett symptom som direkt kommer ifran vad som
pagar inom oss och hur vi behandlar oss sjilva. Istéllet for att anvdnda mediciner och kirurgi vilket
kan vara extremt bra i vissa fall, sa forsoker jag personligen ta hand om saker och ting pa insidan
forst, och forsoker att verkligen bli béttre sjilv, innan jag griper tag i mer invaderande behandlingar.

Kroppsmedvetandearbete och terapi 6ppnar upp den hér inre varlden som ar otroligt vardefullt.
Fortsitt med det tills du har utvecklat tillrdckligt med insikter inom den energiska sfaren, om du inte
redan har det. Det hir kan fordndra ditt tillvagagangssitt till dig sjélv fullstdndigt och dven virlden
runt omkring dig. Det 6ppnar verkligen upp ett annorlunda sétt att vara.

Den forsta sessionen med kraniosakralterapi blev en direkt upplevelse av min kropp inte bara som
flask och ben, men som en container av olika typer av energier som resonerade pa ett fascinerande
kraftfullt sitt. Som for manga &r jag tillrackligt kdnslig att kdnna det hér energiperspektivet hogt och
tydligt och terapi har 6kat min kroppsmedvetenhet som en container av flytande vétskor och ener-
gier. Det hir har en stor inverkan pa din hélsa, ”sinne” och din kropp.

Att forsta hur vi utvecklas psykiskt ar en otrolig hjilp det med. Nar vi borjar bli medvetna om véra
beteendemonster och var de kommer ifrén, sé hjélper det ocksa att utveckla en styrka som hjilper
oss sakta, sakta, Gver en tidsperiod, och vi borjar slédppa taget om vart normala sitt att agera ute 1
varlden.

Om vi tar en djupare titt pa tinnituspersoner t ex. Som barn fick han/hon inte tillrickligt med kérlek
iunga ar. Som resultat vixer han/hon upp till en extremt driven och tavlingsinriktad person som for-
soker bevisa for de sjdlva och deras avldgsna fordldrar att de ar tillrickligt vardiga att fa ta emot
kérlek och uppmérksamhet. De spenderar hela livet med att forsoka fylla upp det hiar tomrummet pa
insidan och skapar idealforhéllanden f6r symptom som tinnitus. Varje dag ar fylld med kénslan av
att aldrig fa tillrackligt, att aldrig fa vara n6jd eller kdnna lugn. I den hir boken har jag ndmnt
ménga ytor som orsakar tinnitus som: skilsméissa, att jobba for hart, utmattning.

Men om vi tittar djupare pa problemen, vad som verkligen betyder ndgot under allting, fattas oftast
en dlskvird kontinuitet, ett garanterat skydd och trygghet fran véra fordldrar. Vara tidigaste erfaren-
heter har storst betydelse for véra kraftigaste reaktioner som formas oss till vara personligheter. En
mindre idealisk borjan kan skapa monster dér vi blir behdvande och frustrerade som senare 1 livet
skapar tinnitus. Det dr hér psykoterapi kan ha en otrolig inverkan.

Sakta kan vi avsloja sjdlva grundproblemet av vart inre strulande som ligger 6ver oss. Nér vi kom-
mer 1 kontakt med vara djupaste problem s& kan nagot bokstavligen komma pa plats, ndgot som
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stannar upp, och lugnar ner sig. D4 tinnitus dr ndgot som lever pa ett inre motstand, om vi kan ac-
ceptera och finna ett lugn med vara innersta erfarenheter, s kommer inte din tinnitus att vara kvar!

P4 niva 6, dr utmaningen att jobba dig igenom dina innersta problem och hitta en acceptans och en
uppldsning sa att du kan sldppa taget om behovet att forklara och forstd din tinnitus. Jag vet att det
later som ett hogt krav, men om du &r pa den hér nivan dr dina mal sékert att hitta ett lugn och nagot
som gor dig ndjd.

P& lagre nivaer hjilper det att veta hur din tinnitus fungerar och vad vi kan gora for att viga det. Det
kan vara véldigt skont att forsta vad som hénder dig och hur du kan slidppa taget om din tinnitus.
Har, for att kunna fa en djupare kénsla av lugn kan det hjdlpa att sldppa taget pa behovet att kolla
ljudnivan pa din tinnitus hela tiden. Jag kdnner att det & mycket viktigare att jobba med kroppssen-
sationer. Ndr vi ldr oss att fokusera pa det som dr verkligt och levande i oss, kan vi jobba med nagot
som dr 100 % autentiskt och en del av oss och fé direkta svar inifrdn. Om du stannar kvar med hur
det kinns inom dig, och jobbar dig igenom dina inre svar, kommer du att jobba dig till en maximal
hélsa. Din kropp &r din bésta doktor. Ge den ritt uppmarksamhet och den kommer att visa dig vad
som behover hdnda.

Det ér enkelt, din kropp visar dig konstant hur den reagerar, ger dig de klaraste och pélitligaste &r-
ligaste informationen du har. Anvédnd informationen till att guida dig.

Att utveckla din energimedvetenhet med meditation och att f4 djup kroppsmedveten terapi som kra-
niosakralterapi eller core process work kommer att hjélpa dig att komma i kontakt med din inre in-
telligens. Det dr otroligt och 6dmjukt. Jag hoppas verkligen att du far en chans att komma i kontakt
med det.
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Teknik 8: Andningsteknik

Det hdr dr en andningsteknik som jag adopterade en del fran foreldsaren Dr Leon Chaitow, en pro-
fessor inom hdlsa frdan Westminister University, London. Han har lagt mdnga drs studier pd allmdn
hélsa och har gjort mdanga undersokningar av andningsteknik. Det dr otroligt att bara pd ndgra mi-
nuter kan det redan ha en lugnare och mer centrerad effekt. Om du dr i panik, eller behover foku-
sera bort frdan ndagonting, eller bara vill lugna ner dig i nagon situation, forsok detta.

Bérja med att andas ut genom en smal springa mellan ldpparna, som om du bldser i ett sugror.
Kdnn trycket i magen ndr du anstrdnger dig. Det hdr dr din diafragma som mdste jobba for att du
ska kunna géra det hdr. Fortsdtt bldsa ut till du vet att du vill andas in igen, sen vinta en sekund.

Stdang dina ldppar, och sen sldpp taget och slappna av. Ta semester! Ndr du gér det hdr med ldp-
parna stingda, kdnn luften som strémmar in genom ndsan och fyller magen. Kdnn din mage som

blir storre. Sen ga tillbaka frdan bérjan igen och borja blasa ut genom Ildpparna igen.

Férsta gangen du gor detta kanske du blir lite yr. Om det héinder, ga tillbaka till att andas normalt
en stund och sen forsok igen. Jag rekommenderar att du tar 10 sadana hér andetag dt gangen men
ova ofta. Saka ndr du gor detta igen kommer din andning att bli mer centrerad i magen. Det dr hdr

vi andas ndr vi dr avslappnade och lugna.

Du kan alltid se om en person dr stressad for han andas alltid i ovre delen av brostkorgen och ax-
larna aker upp och ner.

Det béista med den hdr tekniken dr att de viktigaste saker hdnder ndr ldpparna dr stingda och du
inte gor ndgonting — ndr luften strommar in alldeles sjdlv. Kdnn hur luften vill rusa ner och fylla
din mage.

Den hdr tekniken dr brilliant for att sldppa taget om irriterande tankeméonster som kan ta o6ver
ibland. Att dndra fokus fran att tinka pd hur du andas till kan massivt fordndra din formaga att
koncentrera dig tydligare. Den hdr tekniken hjdlper dig att 6va hur du kan sldppa taget genom
varje andetag. Den hdr tekniken fordndrar dven syre/koldioxid halten i varje cell med varje ande-
tag. Over en tid kommer syrgasbytet bli mindre extremt, och ebba ut. Istdllet for att ta in stora
mdngder syrgas och mycket koldioxid, borjar du byta ut mindre och mindre akut sa att kroppen kan
komma ner i varv och slappna av mer. Forsék det hdr och notera hur du andas. Jag anvinder det
varje gdang jag behéver samla ihop mina tankar och vill komma ner i varv.
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Niva 7: Befrielse

Nir jag tittar tillbaka pa tiden med tinnitus ar jag forvanad 6ver hur mycket béttre mitt liv har blivit
béttre. For mig har det hér tillstdndet varit som en spirituell guide da den &r direkt ansvarig for att
hjilpa mig finna en genuin kénsla av hilsa, vilméende, och styrka. Jag kan &rligt séga att jag ar
lyckligare idag én jag ndgonsin varit, och om du hade beréttat det for mig pd niva 1, skulle jag ha
skrattat t dig hejdlost och grymtat, ”Aldrig!”

Da den dagliga fokusen har flyttat ner frdn huvudet till min kropp, har jag borjat kdnna saker som
jag aldrig trott skulle vara mgjligt for nagra ar sedan. Forut brukade jag spendera all min tid i tankar
och min uppmirksamhet i och runt om huvudet. Idag kinner jag mig centrerad runt om mitt hjérta
ofta och nér jag gir nerfor gatan, eller sitter ner med ménniskor i narheten, kan jag kdnna en stark
kontakt oss emellan, ofta med fokus pa mitt hjarta. Det kéinns som en magnetisk kontakt eller en
som en mjuk putt, dragning. Det verkar oberoende av min tankeprocess och ger mig virdefull in-
formation som kan vara vildigt olikt vad jag tinker. Faktum &r att jag litar pa min kidnsla mycket
mer dn pa mina tankar idag om jag maste ta ett beslut. Kinslan dr mycket mer pélitlig &n mina neu-
rotiska tankar i huvudet!

Allt det hédr arbetet har 6ppnat upp en medvetenhet om utrymmet bortom min fysiska kropp — ett
utrymme som i trance. Nér jag sitter ner med andra ménniskor kan jag kénna en resonans emellan
oss, som dr inspirerande. Min tinnitus har for mig till ett stélle som &r véldigt annorlunda én dar det
ar tajt, som ett fullspdckat huvud. Det dr otroligt skont att fa en kénsla av en storre helhet och kdnna
kontakten i allt. Det fyller dig med vérdnad och tacksamhet och liter din erfarenhet bli en kénsla av
att allt ar ok.

Jag onskar jag kunde visa dig hur det 4r. Som terapeut antar jag att jag kan ocksd borja. Under tiden
uppmuntrar jag dig att fortsatta pa din resa av att hitta lugn pa insidan av din kropp. Tinnitus 4r en
tydlig guide som hjélper dig pé végen till det har malet. Sa fort du lyssnar till den pé ett positivt sétt,
kan du borja gd 1 rétt riktning. Med support och uppmuntring kommer relationen med din tinnitus
att forandras frin en fruktansvird tyrann som verkar ha kontrollen, till en anvindbar guide som le-
der dig till béttre hilsa och medvetenhet.

Om du léter din tinnitus hjélpa dig, kommer du att sakta bli tydligare och med medveten pd insidan.
Djupt, forsiktigt arbete som core process psykoterapi eller kraniosakralterapi, eller att ldra sig medi-
tera och fokusera pé insidan tillater dig att 6ppna upp till en storre erfarenhet som en kénsla av en
inre kontakt av dig sjdlv. Kom ihdg att med terapeutisk hjilp dr det mdjligt att komma ner i en djup
kénsla av lugn och ro. Nir du kommer 1 kontakt med vad som pégdr bakom scenen kan du verkligen
lara dig att vara 1 stillhet.

Du kan bli medveten om ett vibrerande tillstdnd av lugn och ro dér du kénner dig tydligt centrerad,
ditt "mind” ar lugnt och fokuserat och du kinner dig 1 kontakt med saker och ting runt omkring dig.
Det dr vildigt inspirerande att komma 1 kontakt med det hér tillstdndet da det kan hjélpa dig in till

en annan niva av medvetenhet.
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Ken Wilber’s bok: ”A Theory of Everything”, ”No boundary”, och ”’One Taste” erbjuder en klar for-
stdelse av hur var niva av medvetenhet kan forédndras dramatiskt ndr vi gor framsteg genom livet.
Det ér otroligt vad som héinder var kénsla av sjalvuppfattning nér vi verkligen kommer ner i en dju-
pare stillhet. ”The Heart of the Buddha’s Teaching”, av Thich Nhat Hanh, ger oss en tydlig insikt till
begreppet om vart jag hur Buddhism visar en vig ut ur lidande tillbaka till vilmaende. Sjélvklart
ger vilken spirituell ett fundament som ger ovarderligt stod som hjilper oss att sldppa taget pa en
djup niva. Jag skulle personligen vilja uppmuntra dig att hitta den hér typen av support.

Jag ténker ofta pa tinnitus som ett symptom som, om den kunde prata, skulle sdga, Lyssna pa krop-
pen”, lyssna pa dig sjilv, lyssna pd vad som pagér pa insidan. Uppmérksamma detta.” Det dr vad
var tinnitus forsoker gora, dr det inte? Det far manniskor att lyssna pa sig sjdlva som ingenting an-
nat. Det far dig att fokusera pa insidan. Nar du gor det ordentligt, kommer din att fordndra sig.

Personligen tror jag inte det &r en tillfallighet. Eftersom jag ar kraniosakralterapeut sjdlv, sa har jag
lart mig att ha en djup respekt for symptom. De &r oftast en direkt lénk tillbaka till hilsan, eftersom
den visar vad problemet dr. Allt vi verkligen behdver gora ar att uppmérksamma de och notera vad
de forsoker kommunicera till oss. Det hér dr inte ndgon galen idé, om du tror det. Om det &r smérta,
s dr nagonting inte ok. Aj! Inte bra. Vi behover fokusera pé det. Det dr det som kroppen forsoker
uppnd — att fa din uppmaérksambhet just pd det stéllet. Det gor den helt anstrangningslost. Olyckligt-
vis gor vi det motsatta och forsoker fa bort smértan med piller. Att hantera smérta 4r en sak, men att
véinda blinddgat till och latsas att allt & OK ér inte hilsosamt och det &r fraga efter mer komplice-
rade problem lidngre fram.

Ju mer vi fokusera pa hur kroppen kénns, ju mer forstar vi bra vi mar, eller vad som behdvs. Lis
Eugene Gendlin’s bok ”Focusing”, for en littlast och ett enkelt sitt till detta omrade. Jag ar tacksam
for min tinnitus som har visat mig den hir utmaningen med en givande vig tillbaka till hédlsan. Det
har verkligen fatt mig att &ndra min diet, trdning, sémn, social, och min tid till avslappning rejalt.
Det har varit en otrolig exakt guide som visat exakt vad som dr rétt for mig.

Det ér ingen Overdrift att sdga att tinnitus har varit den basta doktorn, larare, terapeut, vin och guide
som jag nansin mott. Det som gor den sa bra ar att den visar exakt vad som péagar, skriddarsydd for
mina behov och ingen annans.

Varfor tinnitus kommer upp 1 din kropp, ar verkligen bara en audio feedback som kontaktar dig di-
rekt med ditt tillstdnd av nervsystemet, du lar dig att jobba direkt med vad som é&r bast for dig. Vad
ar battre dn det?

Sa medan vi véntar pa det magiska pillret att ingripa och stdnga av den hér hogintelligensen och an-
vindbara mekanism, som ger oss stillhet (bra), men ocksé den morka sidan som fick igdng det fran
borjan (inte sa bra), under tiden uppmuntrar jag dig att borja jobba hur det kénns pd insidan, och ma
battre! Allt &r dér, pa insidan av din kropp.

Mitt syfte med att skriva den hir boken &r att visa dig en vdg som fungerar. Det dr vettigt. Manga
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personer gar igenom den hdr processen och blir béttre hela tiden. Det enda som stoppar dig fran att
gora det ar du sjdlv! Hall ett 6ga pa sabotdren hdr. Bli misstdnksam pa ditt eget beteende nir du bor-
jar tdnka, ”ah det ar for dyrt, jag véntar pa tinnituspillret ska inforas, min doktor sa att det inte fanns
nagot att gora, kanske ndsta vecka”. Titta igenom de hér tankarna och fraga dig sjdlv vad du verkli-
gen vill langst ner. Kanske har du fler val dn du tror.

Jag onskar verkligen forskare allt det basta. Det kommer bli vildigt anvindbart att veta exakt vilken
del av hjdrnan som &r involverad. Det som pagér i1 det limbiska systemet dr véldigt spannande. Ju
mer vi vet om motorn som vi alla kor — 1 véra kroppar, desto battre. Tinnitus kommer for det mesta
pga hur koraren kor maskinen, istéllet for problem med sjdlva motorn. Kor for fort eller anstrang
den for mycket och maskinen kommer att flundra och gora konstiga ljud. Att sétta pa ett ljudskydd
pa motorn &r inte sa kinsligt. Det dr inte att ta tag 1 problemen. Sjdlvklart dr det battre att fa koraren
att sakta ner farten och att kora pa ett sitt som behaller motorns funktion sé ldinge som mojligt med
sé fi problem som mojligt. Den goda nyheten &r att det finns en skillnad mellan bilmotor och en
kropp: om vi ger var kropp utrymme och var fulla uppmirksamhet, som sa reparerar de sig sjilva.
Kroppar dr designade for fungera sd bra som mdjligt och gora det basta de kan for att fungera till
maximal hélsa. Likande hinder nér vi slappnar av, éter bra, kdnner oss lyckliga och mér bra 1 oss
sjdlva och nir vi stanger av och sldpper taget. Bilar behdver mekaniker.

Pa den hér nivan, kinner du dig sjélv och din kropp bra och du &r medveten om hur du kor den. Ut-
maningen hér r att dppna upp till den storre bilden och hjélpa andra att komma 6ver sitt lidande.
Nir din tinnitus blir béttre och béttre kan du dela med dig av det hir. Vi behdver vara starka infor all
negativitet, och var oférméga att forsta tinnitus. Nér vi hor personer sdga, ’Det finns ingenting att
gora at det”, behover vi svara fran vér egen erfarenhet, “Det ar faktiskt enormt mycket du kan gora
for din tinnitus. Jag har blivit béttre och jag vet hur det gick till”.

Jag hoppas verkligen att alla hilsorddgivare slutar séga att man inte kan bli béttre. Det har ar valdigt
skadligt och hjélper ingen. Lar dig forst hur du kan hjilpa ménniskor med tinnitus innan du levere-
rar forddande meddelanden till manniskor som inte &r 1 kontakt med sin kraft och energi som inte
klarar av dem. Det okar lidandet. Skicka tinnituspersoner till hdlsorddgivare som kan ge de riktig
support, och som kan hjélpa de att f4 nervsystemet ut ur ett 6vervildigande tillstdind och tillbaka till
ett normalt avslappnat tillstand. Lat det vara enkelt. Skicka tinnituspersoner till hdlsoradgivare som
hjdlper de att uppticka vilméende. Bara det 4r redan ett stort steg i ritt riktning.

Den magiska mirakelhjélpen for tinnitus att hjidlpa personer komma ut ur det dveraktiva tillstdndet
till en neutralt avslappnande plats. Det innebér att involvera parasympatiska nervsystemet tillbaka 1
balans med det sympatiska nervsystemet. Det édr enkel fysiologi, och det dr det hédlsoradgivare och
kroppsbaserade terapeuter gor dagligen.
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Teknik 9: Mittlinjeorientering

Det hdr dr en teknik som dr vitt kind bland i kretsar inom kraniosakralterapi, core process psykote-
rapi och personer som mediterar. Speciellt tack till Maura och Franklyn Sills fran Karuna Institutet
i Devon, UK, som hjdlpte mig fortydliga det fran deras eget centrala medvetenhet. (Jag rekommen-
derar verkligen deras kurser for alla som dr intresserade som vill se vad som verkligen pagar pd
insidan.)

Intentionen dr att utveckla en medvetenhet av din mittlinje, din centrala vertikalaxel. Det hdr dr de-
len av dig som hdller ihop dig uppifran kronan ldngs med din ryggrad ner till din svanskota. Med-
vetenhet om din mittlinje kan verkligen hjdilpa dig att kinna dig centrerad och tydlig, och det ger en
kdnsla av att vara i kontakt med andra mdnniskor pd ett hanterbart sdtt, speciellt ndr du kommer i
kontakt med utmanande situationer.

Allt du behover gora dr att sitta vertikalt och bekvimt med en rak upprdtt rygg men dndd inte pd ett
stelt sdtt. Kdann dina sittben pd stolen eller kudden. Kdnn ditt huvud och notera om det dr rakt over
din svanskota. Sitt bekvimt med den hdr kdnslan fran huvud till svanskotan och kéinn hela vigen

upp och nerfor ryggraden. Bli medveten om hur vertikal du dr och vad ryggraden tycker om.

Kdnns det rak? Man du kéinna en del av kroppen ndrmare till mitten dr den andra? Kanske har du
en kdnsla av att din mittlinje dr en aning framfor dig, eller att det dr svdrt att kdnna éverhuvudta-
get. Kdnn bara hur det dr for dig. Bli medveten om det dr tydligt, utan fokus, smalt, brett, flytande,

starkt, vagt, osv.

Ndr du har en kdnsla av mittlinjen, ldat den expandera ner till golvet som ett ror. Fantisera om en
stark kontakt genom golvet ner till jorden. Forsok och fa en kdnsla av det som en flytande och mag-
netisk densitet som kommer ut ur dig och forankrar dig med jorden. Notera om nagot bérjar kdnnas
annorlunda ldngst ner i ryggraden ndr du gor detta.

Ibland kan du kinna flytande kénslor som gar upp och ner ldngs din ryggrad. Det blir mycket star-
kare och ldttare att kdnna om du dr omringad av personer som gor samma sak. Din lokala meditat-
ionslokal dr ett perfekt stdlle att utforska detta. Om du kdnner nagon annan som har en stark kdnsla
av sin mittlinje, dd kommer du naturligt komma i resonans med de och det kommer bli ldttare att
kédnna dig sjdlv.

Ndr du har en klar mittlinje kdnner du dig grundad och i kontakt med jorden och har en stark
kénsla av att vara centrerad. Fran det hdr utrymmet dr det ldttare att notera vad som pagar pd insi-
dan och runt omkring dig. Om du lutar dig framat, kan du kdnna linjen rora sig genom jorden bak-
ldnges. Om du lutar dig till vinster, kan du kdnna pendeln svinga till hoger under dig. Om du lutar
dig bakdt, ror den sig framat under dig. Mittlinjen dr bara en forldngning av din centrala axel och
ror sig i linje med den.

Prova att forlinga din medvetenhet ovanfor huvudet och se om det finns en kéinsla av mittlinje som
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fortsditter uppat.

Fa en kinsla av var ditt fokus ligger utmed mittlinjen. Med det menar jag om det finns ndgon speci-
ellt tydlig del av den hiir centrala axeln som kéinns mer intensivt ndgon annanstans. Ar det bakom
ogonen, bakom hjdrtat, ldngst ner i magen, eller kanske ovanfér huvudet? Notera hur den hdr foku-
sen dr. Ar den pd ett och samma stille eller skiftar den?

Ndr du far en kdnsla av mittlinjen, kan du rora dig ut hdrifran till idag fran en mer centrerad och
hanterbart stdlle, och kdnn det hdr centret som dr i kontakt med mdnniskor och upplevelser runt
omkring dig. Det dr som att du svarar an pa saker med hela dig, istdllet for att komma frdan ett tin-
kande sjdilvt, eller en del av kroppen.

Sa vi har kommit till slutet av resan. Jag hoppas att jag har inspirerat dig att borja ta en titt pa insi-
dan av dig sjélv och forsta hur du verkligen kan kidnna pé insidan. Mitt rad &r alltid att soka efter en
terapeutisk supportrelation. Det finns inget béttre &n att fa support frdn ndgon annan. Precis som ett
litet barn som behover en élskvird mamma for att kunna vixa och utvecklas till en lycklig och ba-
lanserad person, som vuxen kommer vi fortfarande att behova support och omtanke som bara kom-
mer ifrdn att vara i en relation med en annan person.

Hiang upp matrixen ndgonstans dér du kan se den och lir dig den, t ex pa kylsképsdorren eller en
hylla. Det kommer hjélpa dig komma ihag hur du kan gora framsteg, och kan hjélpa dig att moti-
vera dig att fortsdtta. Anvéand teknikerna regelbundet och hitta det som mest hjilper dig.

All dina monster sitter 1 kroppen just nu. Fa kontakt med hur du kdnner dig precis som du &r just nu
och det kommer formodligen att fordndras precis framfor 6gonen. Jag tycker det dr extraordinart.

Mitt réd till dig 4r att komma 1 kontakt med kroppen sé ofta du kan. Utforska de hér teknikerna.
Upptéck dina inre kroppssensationer och lér dig att jobba med dem. Det hdr kommer att fa dig nér-
mare till din normala maximala hélsa.

Ju mer du sldpper taget pd motstdndet, s kommer din tinnitus att upphora och det dr mdjligt att den
forsvinner! Jag dnskar dig den bésta hilsan och mest av allt frid.

To find a practitioner in any therapy I recommend contacting the relevant association first. Most or-
ganisations have a website for this and can been found using a search engine on the net. Each asso-
ciation website often provides lists of registered practitioners. Taking this route usually provides a
certain guarantee of quality and standards.

Feedback ar vialkommet. Skicka det till:
Julian Cowan Hill

Apartment 15
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27 Sheldon Square

London

W2 6DW

Eller mejla: info@juliancowanhill.co.uk

Min webbplats dr juliancowanhill.co.uk
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