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Unsichere Bindungserfahrungen in frither Kindheit,
Vernachlassigung,

Gewalterfahrungen werden im unbewussten Gedachtnis
gespeichert.
Solche Erfahrungen konnen die Empfindlichkeit der Stressachsen

dauerhaft verstellen in Richtung erhohte Empfindlichkeit .
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Was nutzt im Umgang mit den
Symptomen?

o Akzeptieren

e Umdeuten

e Umgehen, am besten mit Humor
o Biofeedback-Verfahren

e Psychotherapie wie kognitive
Verhaltenstherapie und
psychodynamische Psychotherapie



Was ist nutzlich zur Vorbeugung?

e Entspannungsverfahren

e Supervision fur Musikergruppen wie
Orchester

e Pflegen der guten Beziehungen
e Achtsamer Umgang mit sich selber

e Nutzen Sie Ihre Vorstellungskraft!
Innere Bilder haben eine heilsame Kraft



Pflegen Sie Ihre guten
Beziehungen!




Gonnen Sie sich jeden Tag etwas
Gutes!




