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Angst blockieren uns. Was dabei im Gehirn und im Korper geschieht, ist
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Worin besteht der Unterschied zwischen Angst und Aufregung? Wie erzeu-
gen Geist und Korper Emotionen? Wann kann Angst gut und hilfreich sein?

Das Wissen darum, wie Angst in unserem Nervensystem erzeugt wird —
das nur versucht, uns zu beschiitzen — und wie unsere Kampf- oder Flucht-
mechanismen blockieren kdnnen, kann die Belastung bei Angstattacken
deutlich reduzieren. Dieser Band erlautert Vorgange in Gehirn und Kérper
in Angstsituationen. Tipps und Strategien helfen, die Symptome zu lindern
und die gewohnten Reaktionsweisen hin zu einer positiveren Einstellung
zu verandern.

Bei Bestellungen liber www.carl-auer.de
liefern wir deutschlandweit portofrei.

verstehen. Das Leben wieder in den Griff bekommen!

Steve Haines
lllustriert von Sophie Standing

Trauma
ist ziemlich strange

) N
b . . = Carl-Auer &

Steve Haines (T.), Sophie Standing (Ill.)
Trauma ist ziemlich strange

32 Seiten, Kt, 2019

Format: 17 x 24 cm

ca. € (D) 14,95/€ (A) 15,40

ISBN 978-3-8497-0278-6

auch als erhaltlich

erscheint 3/2019

Was ist ein Trauma? Wie verandert es die Funktionsweise unseres
Gehirns? Und wie kénnen wir es bewaltigen, es liberwinden und wieder
ganz werden?

Wenn etwas Traumatisches passiert, schaltet der Kérper seine nor-
malen Prozesse runter. Dieser Band erklart die seltsame Natur des Trau-
mas und wie es das Gehirn durcheinanderbringt und den Korper beein-
flusst. Zur Heilung eines Traumas werden Methoden und Ubungen
eingesetzt. Sie bauen Spannungen ab und |6sen tiefe muskulare Stress-
muster.
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Was ist Schmerz? Wie funktionieren Nerven? Wie kann man Schmerz-
empfinden verandern?

Zu verstehen, wie Schmerz im Nervensystem entsteht, aufrechterhal-
ten und chronisch wird, ist der Schliissel zur Linderung des Schmerzer-
lebens. Steve Haines zeigt, wie man Psyche und Kérper positiv beein-
flussen kann, um den Schmerz in etwas zu verwandeln, mit dem wir
umgehen konnen und das Lebensqualitét zuldsst.

Unsere finden Sie hier: www. carl-auer.de/ebooks



