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duktion 89

ADHS 62

Adrenalin 37, 41

Anspannung 63

Atemverlangsamung 96

Atmen 138
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Atmung 95
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Ausgeliefertsein 88
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Bewegungsmuster 48
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Hyperarousal 28
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Immunsystem 41
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Interleukine 41
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Medikamente 147
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Mikrobiom 37
Missbrauch 27
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Noradrenalin 37
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rung 34, 68
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Reizdarm 20

Rituale 103
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S
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Selbstbeobachtung 92
Selbstberiihrung 94, 139
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Selbstregulation 100, 108, 138
Selbstschutz 28
Selbstschutzmodell 55
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Selbstwertgefiihl 84
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Stressverarbeitungsstérungen
30, 45

- posttraumatische 70

— Risikofaktoren 32

— Schutzmechanismen 32

Sympathikus 18, 63

T
Telomer 43

Therapieforschung 82

Trauma 144
Traumabewdltigung 102
Traumaheilung 77, 84
Traumakonfrontation 72, 145
Trauma-Selbsthilfeprogramm 78
Traumata 69

— transgenerationale 70
Traumatisierung 88

TRE 78

— dosieren 110

- Kind 146

— Ritual, heilsames 84

Tremor 46

TRE-Protokoll 110

TRE-Provider 85

TRE-Ubungen 108
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Uberaktivierung 28

Ubung

— 1FuBe und Fufigelenke 116
— 2 Waden 118

Liebe Leserin, lieber Leser,

— 3 Knie, Oberschenkel auBen und
Gesafl 120

— 4 Innenseite Oberschenkel,
Riicken, Seiten und Arme 124

— 5 Psoas- und lliacus-Muskel,
Vorderseite, Wirbelsdule und
Kopf 128

— 6 neurogen zittern im Stehen
130

— 7 neurogen zittern im Liegen
134

— entschleunigen 91

- Korperreise in die FiiBe 91

— mit Musik aktiv werden 99

— Pranayama 96

— Selbststeuerung starken 102

— Selbstumarmung 94

- Selbstwahrnehmung 90

- Selbstwahrnehmung tiben 93

- sich selbst berithren 94

- sich wappnen fiir schwierige
Zeiten 99

- verldngertes Ausatmen 97

— Wechselatmung 96

— Wie kdnnen Sie lhre Stimmung
mit Musik beeinflussen? 99

— Wuuu singen und Kiefer l6sen
97

— Zuversicht 99

Unsicherheit 22, 36

Ursache-Wirkung-Denken 73
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Vagusnerv 18, 65
Verdauung 63
Vernachldssigung 27
Verstimmung, depressive 66
Vibrationen 48

Vitalitat 74

Voriibungen 140

w
Wohlfiihl-Skala 109

Y
Yoga 60

Z

Zellalterung 43

Zittern 46

— Arten 47

— beenden 142

— geschehen lassen 107
— gesundes 47

— heftiges 145

— heilsames 48, 55

— Hinweise 138

— Krankheitszeichen 46
— verstdrken 141

— zulassen 141

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kdnnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.

Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung z&hlt!
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