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Hintergrundwissen, um Be-
schwerden zu beschreiben

Hintergriinde zur Selbsthilfe
Drei Subsysteme der Stabilitat
Emotionales Motorisches System

Selbstbefund

Was stort oder behindert Sie in lhrem
Alltag am meisten?

Wo spiiren Sie lhre Beschwerden?
Wann treten die Beschwerden auf?
Was konnten alternative Ausloser sein?

Warum haben Sie diese Beschwerden
bekommen?

Weitere Fragen zum Verstdndnis

der Problematik und zur Abklarung
eventueller Risiken

Bibliografische Informationen

https:

d-nb.info/1284419061
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30

44

58

64

72
72
81
97
113
121
130
132

Selbstmanagement

Kiefergelenk
Obere Halswirbelsdule
Brustwirbelsdule

Ubergang Hals- zu Brustwirbel-
sdule

Muskeln

Kaumuskulatur

Hals- und Nackenmuskulatur
Gesichtsmuskeln

Innere und duflere Zungenmuskeln
Zungenbeinmuskeln

Rachen- und Kehlkopfmuskeln
Beckenmuskeln
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185
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Stress verstehen - Selbst-
regulation erfahren

Warum wir so funktionieren und
reagieren

Hauptprdagung des Begriffs »Stress«
Korperregulation

Salutogenese — der Pfad der Gesund-
erhaltung

Atemtraining
Nasenatmung

Genusstraining: Entspannung
mit allen Sinnen

Rosinen-Ubung fiir alle Sinne
Geruchssinn und Diifte
Geschmacksinn und Kauen

197
198
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213
221
221
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237

Sehsinn, Farben und Licht
Horsinn und Musik
Tastsinn und Beriihrung

Aktivierung von para-
sympathischen Funktionen

3. Hirnnerv, der Augenbewegungsnerv

7. Hinerv, der Gesichtsnerv

9. Hirnnerv, der Zungen- und Rachennerv

10. Hirnnerv, der Vagusnerv, Nervus
vagus
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