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Dr. Nibel, Hildegard / Fischer, Kathrin: Neurogenes Zittern. Stress und Spannungen Idsen.
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Selbstschutz- subjektives Erleben somato-motorisch autonomes Ner- innere Orga-
Reaktion vensystem ne und Haut
chronische Geflihl von Léhmung - schlaffe Muskulatur - keine Aktivitét in blasse Haut-
Erstarrung oder Erstarrung verlangsamter - Amygdala oder ~ farbe
Dissoziation . Herzschlag  Sympathikus hoher Haut-
Reden unzusammen- = glasiger Blick - manchmalun-  widerstand
héngend, enthemmt - wirkt wie tot . kontrollierbares  stark ver-
keine Kontrolle mehr - Zittern - langsamter
iber Angst, Panik, ' - Stoffwechsel
Stohnen, Weinen
Storungen in der Kor-
perwahrnehmung
- weniger schmerzemp-
- findlich bis zu volliger
" Taubheit
: Selbstverletzungen,
© z.B. sich ritzen, um
- sich zu spiiren und das
- Taubheitsgefiihl zu
- liberwinden
akute Erstarrung ~ innere Unruhe ~ Muskeln ange- - schlaffer Muscu-  feuchte,
Konzentrations-, - spannt bis zur - lus stapedius ~ kalte Haut
- Ein- und Durchschlaf- = Muskelstarre. (Seite 60) . Frosteln, kal-
- stérungen - aufgerissene Au- - (hohe Gerdusch- ter Schweif3,
. reizbar-aggressiv - gen, Starren - empfindlichkeit)  schnelle
erhbhte Wachsamkeit,  nicht reden kdnnen - Atmung

schreckhaft
Ubergebrauch psy-

- choaktiver Substanzen,

um unangenehme
Gefiihlszustédnde zu
iiberwinden
mangelnde Selbstfiir-

sorge




Selbstschutz- subjektives Erleben somato-motorisch autonomes Ner- innere Orga-
Reaktion vensystem ne und Haut
Flucht dringend einer unan- erhhter Gefawi- Noradrenalin - gehemmte
genehmen Situation derstand, erhdhter = erhdht © Verdauungs-
entrinnen wollen Blutdruck erhohte Herzrate - funktion
schneller Herz- : - unkontrollier-
schlag © te Entleerung
hohe Stimme des Darms
Erbrechen
Kampf bei Frauen schwécher, Riicken- und . Ausschiittung von : erhohte
suchen eher nach so- Haltemuskulatur - ACTH, CRH und - Atemfre-
zialer Unterstiitzung angespannt Kortisol entlang quenz
Pupillen vergrifiert der Stressachse trockener
erhdhtes Herzminu- erhdhte Blut- Mund
tenvolumen zuckerwerte Schwitzen
Blutgerinnung Hemmung
verbessert der Verdau-
ungsfunkti-
onen
Orientierungs- insgesamt erhohte Blinzeln Reflex, sich Hemmung
reaktion Aufmerksamkeit und Muskelspannung unerwarteten, derVerdau-
Handlungsbereitschaft steigt van aufien kom- ungsfunkti-
Orientierungsreaktion Hautwiderstand menden Reizen onen
wird im Hirnstamm sinkt zuzuwenden, z. B.
ausgelost wenn der eigene
Name in einem
Stimmengewirr
hérbar ist
Reaktion nimmt
bei Wiederholung
ab
Sicherheit ff Geborgenheft Muskulatur en- gleichmatiger  alle Krper”
Wohlfiihlef spannt Herzschlagund - funktionen
Kreativitat’ Haut gut durch- Atem ~im optimalen”
blutet Aktivierung des Berei-:h.'der
Musculus stape- Tagesrhyth-
dius (Seite 60), mik folgend
wodurch mensch- ~ erhdhte Aus#
liche Stimmen schiittung’
und Stimmungen des Wohl- ¥
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