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(@ Warum dein Schwindel REAL ist — obwohl
Untersuchungen unauffallig sind

Warum bei funktionellem Schwindel oft nichts gefunden wird
— und was du trotzdem tun kannst.

Ich bin Lukas Auer -
studierter Bewegungswissenschaftler, lizenzierter
Neuroathletik Coach und Experte fiur Schwindel
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Vielleicht kennst du diese Situation:

- ,Das MRT war unauffallig.“

- ,Beim HNO wurde nichts gefunden.

- ,Neurologisch scheint alles okay zu sein.
Und trotzdem flihlst du dich:

benommen

unsicher

wie betrunken

uberfordert drauBen oder im Supermarkt
oder dauerhaft ,,nicht richtig da“

Und genau das macht vielen Angst.

Denn irgendwann beginnt man sich zu fragen:

,Bilde ich mir das alles nur ein?“

Die Antwort lautet:

NEIN.
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Q,_Warum oft nichts gefunden wird:

Bei funktionellem Schwindel bzw. PPPD liegt haufig kein
groBer struktureller Schaden vor.

Das Problem ist oft eher:

Dein Gehirn verarbeitet Gleichgewicht, Bewegung und
Sinneseindriicke verandert.

Haufig gerat das Nervensystem nach:

— starkem Stress

- Uberlastung

- Angst/Panik

- einer Schwindel-Erkrankung

— chronischer Anspannung

- oder langen Belastungsphasen

in eine Art dauerhaften Alarmmodus.

Dadurch wird das gesamte System empfindlicher.

Besonders typisch:

&
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Supermaérkte
Menschenmengen

viele visuelle Reize
drauBen unterwegs sein
schnelle Bewegungen
neue Umgebungen

... werden plétzlich extrem anstrengend.

Nicht weil du ,,schwach“ bist oder du dich ”mehr
zusammenreiB3en musst”.

Sondern weil dein Nervensystem dauerhaft auf Bedrohung
scannt.

X Was viele Betroffene dann unbewusst tun:

Und genau hier beginnt oft ein Teufelskreis.
Viele Menschen:

X kontrollieren stindig ihre Symptome

X googeln stundenlang

X vermeiden immer mehr Situationen

X ziehen sich zuriick

X pushen sich an ,,guten Tagen“ zu stark

X probieren stindig wahllos neue Ubungen aus

Das Problem:
Das Nervensystem bekommt dadurch haufig noch weniger
Sicherheit & Ruhe. [{}




AUER COACHING 6

AUER COACHING

Was stattdessen wichtig wird:

Die Losung ist meistens nicht:

»einfach harter kampfen“. X

Sondern:

das Nervensystem langsam wieder an Sicherheit gew6hnen
Reize sinnvoll dosieren

den Kérper nicht dauerhaft Giberfordern

schrittweise wieder Vertrauen in Bewegung aufbauen

Wenn das gut funktioniert, kannst du einen Schritt weitergehen:

Visuelles System trainieren (z. B. Blickverfolgungen)
Vestibuldres System trainieren (Gleichgewicht & Verarbeitung
von Kopfbewegungen)

Nackenfunktion verbessern (Mobilitat & Kraftigung der HWS)
Nervensystemregulation (z. B. Atem- und
Entspannungslibungen)

Und ganz wichtig:

Nicht jede Ubung passt zu jedem Menschen mit Schwindel.

Gerade bei starkeren Fallen kann ,,zu viel“ schnell nach hinten
losgehen.

&
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& Wenn dein Schwindel aktuell deinen ganzen Alltag
bestimmt:

Manche Menschen mit PPPD sind so stark belastet, dass bereits
kleine Reize den Schwindel deutlich verstarken.

In solchen Phasen sind intensive Ubungen oft nicht der richtige
erste Schritt und konnen die Beschwerden zusatzlich verstarken.

Was zunéchst wichtiger sein kann als intensive Ubungen:

e Schlaf verbessern (!)

e morgens ans Tageslicht

e regelmaBige Mahlzeiten

e ausreichend trinken

e kurze Spaziergange (falls moéglich)
e Atemtechniken

e wohltuende soziale Kontakte

X Vermeide starke Uberforderung.

Cﬁ:Reize und Trigger sollten nicht grundsatzlich vermieden,
sondern so dosiert werden, dass sie fur dich bewaltigbar bleiben.

¢ Bei sehr starker Belastung kann es sinnvoll sein, die
Reizintensitat voriibergehend etwas zu reduzieren und
anschlieBend schrittweise wieder zu steigern.

&
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¥ Beispieliibungen fiir unterschiedliche PPPD-Muster

1) Du stehst still - die Umgebung bewegt sich

Typisch: Schwindel in Supermarkten, Menschenmengen oder
bei vorbeifahrenden Autos.

Beispielibung: VOR (“Vestibulookularer Reflex”)
e Daumen auf Augenhoéhe fixieren
e Kopf langsam nach rechts und links drehen
e Blick bleibt auf dem Daumen

@ Ziel:
e kann die Zusammenarbeit von Augen und
Gleichgewichtssystem verbessern
e kann Unsicherheit bei visueller Bewegung reduzieren

2) Du bewegst dich — die Umgebung bewegt sich

Typisch: Instabilitat beim Gehen in komplexen Umgebungen.

Beispielibung: Tandemgang
e Ferse direkt vor die Zehen des anderen FuBBes setzen
e langsam und kontrolliert gehen
e bei Bedarf an einer Wand durchfilihren

@ Ziel:
e verbessert Balance und posturale Kontrolle

L



AUER COACHING 6

AUER COACHING

3) Du bewegst dich — die Umgebung steht still

Typisch: Du schaust beim Gehen standig auf den Boden.

Beispieliubung: Gehen mit ,weichem Blick*
e normal gehen
e Blick breit in den Raum richten
e nicht permanent auf den Boden schauen

@ Ziel:
e kann visuelle Abhangigkeit reduzieren
e kann das Vertrauen in das eigene Gleichgewicht starken

4) Statische Reiziuiberflutung bei visuellen Reizen

Typisch: Uberforderung in Supermirkten oder
Menschenmengen.

Beispieliibung: Peripheres Sehen
e Blick entspannt nach vorne
e Arme nach vorne strecken
e Finger seitlich bewegen
e die Bewegung wahrnehmen, ohne direkt hinzusehen

@ Ziel:
e kann den Tunnelblick reduzieren
e férdert die Wahrnehmung des peripheren Gesichtsfeldes

L
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WICHTIG zu verstehen:

Viele Menschen mit PPPD lassen sich nicht eindeutig einem
einzigen Muster zuordnen.

Haufig liegen Mischformen vor, bei denen mehrere Trigger
gleichzeitig eine Rolle spielen.

Verzweifelt? Uberfordert? Frustriert?

% Du musst da nicht alleine durch.
Viele Menschen, die zu mir kommen, haben bereits:

- HNO

- Neurologie

- Physiotherapie

— Osteopathie

- Medikamente

— oder unzahlige Internetrecherchen

hinter sich — und trotzdem keine echte Verbesserung erlebt.

Und trotzdem konnten viele davon Schritt fiir Schritt wieder
mehr Sicherheit im Alltag bekommen.

Du willst Geschichten von echten Menschen? Was sie aus der
Zusammenarbeit mit mir mitnehmen konnten und wie es

ihnen heute geht? %
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Wie zum Beispiel bei Adrijanaf%:

Ihr Testimonial findest du hier.

Adrijana litt unter ausgepragtem funktionellen Schwindel
(PPPD), Benommenheit, starke innere Unruhe, ausgepragte
Schlafprobleme, sowie starke Nacken- und Kieferschmerzen.

Und heute?

Komplett beschwerdefreiyr

Auch Heidi hat einen tollen Weg hinter sich{4:

lhr Testimonial findest du ebenfalls hier.

Bei Heidi war es ein Zusammenspiel aus PPPD, zervikogenem
Schwindel sowie psychischbedingtem Schwindel.

Mischformen sind haufig. Auch psychische Faktoren kénnen
Schwindel verstarken oder aufrechterhalten - sie sind aber
oft nur ein Teil des gesamten Beschwerdebildes.

Heute geht es Heidi um Welten besser 7y~

Sie geht wieder raus, ist aktiv, hat wieder Lebensfreude '~

&
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Auch du méchtest tiefer in das Thema Schwindel
eintauchen und endlich wieder gliicklich und
lebensfroh sein?(%4

Dann trage dich gerne hier zu einem unverbindlichen
Erstgesprach ein.

Dort schauen wir gemeinsam:

— ob dein Schwindelbild zu einer funktionellen
Schwindelproblematik passen kénnte

- welche Faktoren bei dir eine Rolle spielen

- und welche ersten Schritte sinnvoll sein kdnnten.

Weitere Informationen rund um Schwindel findest du
ebenfalls auf meiner Homepage www.lukasauer-coaching.de.

Dein erster Schritt ist dein wichtigster Schritt.
Ich freu mich auf dich '~

Dein Luke
Experte flur Schwindel



https://calendly.com/lukasauer_coaching/kostenloses-kennenlerngespraech
https://www.lukasauer-coaching.de/
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1rDu willst wissen, wie sich das anfiihlen kann?

Dann sieh dir gerne die Erfahrungsberichte und Testimonials
auf meiner Homepage an:

www.lukasauer-coaching.de/erfolge

Dort berichten Menschen, die ahnliche Beschwerden erlebt
haben.

Menschen, die heute wieder mit deutlich mehr Sicherheit,
Lebensfreude und Vertrauen in ihren Kérper durchs Leben
gehen.


https://www.lukasauer-coaching.de/erfolge
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