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Geleitwort zur 1. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

Stress und Spannungen
abschiitteln

Grundproblem Stress
Das neurogene Zittern

Warum Reden meistens nicht
reicht

Neurogen zittern:
So geht’s

Was wirklich wirkt

Die sieben TRE-Ubungen
Antworten auf haufige Fragen
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® Die sieben
TRE-Ubungen

Ubung 1: FiiBe und Fugelenke
Ubung 2: Waden

Ubung 3: Knie, Oberschenkel
auBen und Gesaf

Ubung 4: Innenseite Oberschen-

kel, Riicken, Seiten und Arme
Ubung 5: Psoas- und lliacus-
Muskel, Vorderseite, Wirbelsadule
und Kopf

Ubung 6: neurogen zittern im
Stehen

Ubung 7: neurogen zittern im
Liegen
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