Selbsthilfe bei Trauma





Übungen zur Selbstregulation
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1. Atemübungen aus “The healing Power of the Breath”
Kohärentes Atmen
Nützlich bei Stress, Anspannung, Angst, Sorgen, Phobien, Schlafstörungen, Atemproblemen, Krankheiten
Wirkung: Beruhigt, entspannt den Körper, vermindert Furcht, stellt Schlaf-Gleichgewicht wieder her, verhindert Krankheit, vermindert Schmerz, steigert Performance, stärkt Herzvariabilitätsrate
Beschreibung: 
Ein- und Ausatmen im gleichen Rhythmus, ohne Pause zwischen Ein- und Ausatmen, 5 – 6 Atemzüge pro Minute, Einatmen – eins – zwei- drei – vier (fünf) und Ausatmen – eins- zwei- drei- vier (fünf), wenn möglich bis zu  20 Minuten lang
Im Stehen einatmen: eins-zwei-drei-vier-fünf
    

Ausatmen: eins-zwei-drei-vier-fünf
   
 

Mehr als Meditation ist die Ausführung im Liegen ohne die Armbewegungen. Am besten dabei die
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Unterschenkel auf einem Stuhl oder Hocker lagern, damit der Rücken vollkommen entspannt ist.
Empfehlung:
Morgens oder abends, 20 Minuten, möglichst 2 mal täglich - 5 bzw. 6 Atemzüge pro Minute

Variante:
· Widerstandsatem – mit Ujjayi Atem kombinieren, Atmen mit Widerstand im Hals (wie beim Singen von Ahh), aber mit geschlossenem Mund, hört sich an wie Ozeanrauschen, solange fortsetzen wie möglich (https://wiki.yoga-vidya.de/Ujjayi)
· Mit Atembewegungen, d.h. die Vorstellung,  beim Einatmen den Atem von unten nach oben zu führen, beim Ausatmen von oben nach unten  - verstärkt die Wirkung, besonders bei ADS, ADHS, Schmerz, Asthma 
Beim Einatmen in der Vorstellung die Aufmerksamkeit auf der Schädeldecke, dort den Atem hinschicken, beim Ausatmen in der Vorstellung den Atem am Ende der Wirbelsäule ausatmen, sich einen Kreislauf der Bewegungen beim Ein- und Ausatmen vorstellen, wie Wellen am Strand,
in der 2. Sequenz beim Einatmen zum Schädeldach, beim Ausatmen zu den Sohlen der Füße heraus, wie eine sprudelnde Quelle, zum Schluss immer mit dem kleine Kreislauf: Einatmen zum Schädeldach – Ausatmen zum Ende der Wirbelsäule, Steißbein enden
Du kannst aber auch komplexere Atembewegungen vollziehen:
Einatmen von den Füßen zum Becken: Einatmen durch den linken Fußballen und linkes Bein zum Becken, Ausatmen vom Becken durch rechtes Bein zum rechten Fußballen wie sprudelnde Quelle, Einatmen vom rechten Fuß, über das rechte Bein zum Becken, etc....
Einatmen über die Arme zum Herzen: Einatmen durch linke Handfläche über linken Arm zum Herzen, Ausatmen vom Herzen über rechten Arm zur rechten Handfläche hinaus wie sprudelnde Quelle, dann umgekehrt von der rechten Handfläche einatmen über Arm zum Herzen usw...
Einatmen vom Nabel zu den Nieren: Beim Einatmen sich vorstellen, durch den Nabel Energie aufzunehmen und zu den Nieren zu atmen, beim Ausatmen von den Nieren zum Rücken hinaus
Einatmen in schmerzhafte Stellen: sich vorstellen, den Atem in die schmerzhafte Stelle zu lenken, beim Ausatmen durch die Rückseite in die Erde schicken. Oder sich vorstellen, beim Einatmen in die schmerzhafte Stelle einzuatmen, Ausatmen gegen den Uhrzeigersinn nach außen bzw. in die Erde.
Du kannst andere Versionen ausprobieren, die dir gut tun. Am Ende kehre in der Vorstellung zum kleinen Kreislauf zurück. Ruhe dich aus, indem du dich auf die rechte Seite legst.
Die Wirkung der Atembewegungen ist wie bei kohärentem Atem, die Vorstellung hilft, die Aufmerksamkeit während der Atemübungen aufrecht zu erhalten.  Diese Variante kann Energie steigern und Schmerz verringern.

Totaler Atem
Kombiniert kohärentes Atmen, Ujjayi und die Vorstellung von den Atembewegungen - ein zum Kopf, aus zum Steißbein - am besten täglich mindestens 20 Minuten lang als Start in den Tag, am Anfang im Stehen, dann ins Liegen übergehen. Nachts nicht empfehlenswert – kann munter machen
Nach totalem Atem die Körperwahrnehmung anschließen:
Nimm wahr – das Innere der Zehen, Fußsohle, Inneres der Füße und Gelenke, Raum hinter Knie und Inneres der Wade, Inneres der Oberschenkel, Raum zwischen den Hüften, Inneres des Bauchraums, Umfang des Brustkorbs, Raum um und in den Fingern, Handfläche, Inneres der Ellbogenbeuge, Raum von Armen und Schultern, Hals und Nacken, Inneres des Mundes und Kiefer, Gesicht, Augen, Ohren, Schädeldecke
Wirkung: Beruhigt, tröstet, bringt friedvolle und verbindende Gefühle hervor 
Ha-Atem 
bei mentaler Müdigkeit, Unaufmerksamkeit, ADS, ungeordnetem Denken

[image: ]
Wirkung: Steigert die Energie, Konzentration und Aufmerksamkeit, bitte nicht bei hohem Blutdruck, Aneurysmen, nach Operationen, Schwangerschaft
Beschreibung: 
Hände locker in Fäusten an die Seiten ziehen, mit lautem Ha die Hände nach vorne werfen, als ob du Wasser von den Händen abschütteln wolltest, mehrmals ohne Pause wiederholen

OM- Vibrations-Atem
Bei Stress, Anspannung, Angst, Sorge
	Beim Ausatmen OOOMM oder A-U-M mit tiefer Stimme singen und die Vibration im Körper spüren
Wirkung: Verstärkt Heilung, beruhigt, tröstet, stimuliert innere Organe und Körpergewebe, 
harmonisiert Geist und Körper,  schafft friedvolle Gedanken




Atemzählen 4-4-6-2
Bei Stress, Anspannung, Ängstlichkeit, invasiven oder suizidalen Gedanken
Wirkung: 
Beruhigt, tröstet, stellt Balance wieder her, vermindert Wut, gewalttätige oder suizidale Gedanken, verringert Impulsivität, auch gut vor dem Einschlafen bei Schlafstörungen
Beschreibung:
· Einatmen  - bis 4 zählen
· Atempause – bis 4 zählen
· Ausatmen - bis 6 zählen
· Atempause  - bis 2 zählen 
und von vorne anfangen, auch mit Atembewegungen möglich, z. B. sich vorstellen, in schmerzhafte Körperstellen ein- und auszuatmen

Ein – 2  3  4							   			halten 1 2 3 4
 


Aus  2   3   4   5   6									halten 1 2 
[image: ] 
 
 


Der 4-4-6-2 Atem kann auch ohne Armbewegungen im Liegen ausgeführt werden, z.B. bei Einschlafproblemen
empfohlen nach Bedarf, 8-10 Wiederholungen, 5-10 Minuten

Quelle: Richard Brown, Patricia Gerbarg: The healing Power of the Breath
www.breath-body-mind.com



2. Atemübungen aus der Comprehensive Resource Model - Traumatherapie

Erdatem 
Im Erdatem verbinden wir unseren Körper mit der Erde, er hilft uns zu stabilisieren, in die Körperpräsenz zu führen und zu erden.
Setze dich bequem hin, nehme wahr, welche Körperseite sich eignet, den Atem zu empfangen und welche, um den Atem wieder zurückzuleiten, zurück zur Erde. Lasse an deiner empfangenden Fußsohle Fühler/Wurzeln entstehen, die nach unten gleiten, durch dieses Haus hindurch in die Erde, die oberste Schicht.
Stelle dir vor, wie du beim Einatmen die Energie des Erdbodens, Sand und Pflanzen durch das empfangende Bein spiralförmig nach oben leitest, zur Gebärmutter (Frauen) oder zum Steißbein (Männer) führst, dort einige Sekunden verweilst und diese Qualität im Körper wahrnimmst. Anschließend leite diesen Atem durch das andere Bein beim Ausatmen wieder in den Erdboden zurück. Einatmen durch die Nase, Ausatmen durch den Mund wäre günstig. Atme einige Male, bis du diese spezielle Qualität in deinem Körper wahrnimmst und nimm dabei deine Haut und Haare wahr.
Lasse nun deine Fühler und Wurzeln noch tiefer in die Erde gleiten, bis du Steine, Berge und Felsen erreichst. Nimm beim Einatmen spiralförmig diese Qualität durch das empfangende Bein in dir auf,  Frauen in die Gebärmutter, Männer zum Steißbein, dort wenige Sekunden halten und dann durch das ableitende Bein beim Ausatmen spiralförmig zurückleiten. Wenn Du nochmal atmest, nimm dabei auch deine Knochen und Zähne wahr, die in deinem Körper dieser Schicht entsprechen.
Bei der nächsttieferen Ebene verbinde dich mit der Wasserenergie der Erde, mit unterirdischen Wasserläufen, Flüssen und Seen. Wieder nimm beim Einatmen diese spezielle Qualität durch das empfangende Bein spiralförmig in dir auf, lasse sie einige Sekunden wirken und führe sie beim Ausatmen durch das andere Bein der Erde wieder zu. Beim nächsten Einatmen und Hochleiten nimm deinen Blutstrom im Körper wahr.
Wir gehen noch eine Schicht tiefer. Du lässt deine Fühler oder Wurzeln so tief in die Erde gleiten, bis du unterirdische Höhlen, Kristalle und Edelsteine erreichst und diese Energie wahrnimmst. Stelle dir  nun vor, in diese Schicht einzuatmen und diese Qualität spiralförmig durch das empfangende Bein, die empfangende Fußsohle  in den Körper zu leiten – Frauen in der Gebärmutter, Männer ins Steißbein – und führe diese beim Ausatmen wieder zur Erde zurück. Wenn du noch mal in diese Schicht einatmest und die Energie hochleitest, nimm dabei die Strukturen deines Gehirns wahr.
Zum Schluss strecke deine Fühler oder Wurzeln so tief in die Erde, bis du den innersten Kern der Erde, Feuer, Lava und geschmolzenes Gestein erreichst. Spüre den Kontakt zur Feuerenergie  und nehme diese Energie beim Einatmen durch die empfangende Fußsohle in dir auf, führe sie spiralförmig das Bein hinauf bis zur Gebärmutter- Frauen oder Steißbein – Männer, halte sie kurz dort und lasse sie mit dem Ausatmen durch das ableitende Bein wieder los, zurück zur Erde. Wenn du noch mal in den innersten Kern der Erde einatmest und diese Energie hochleitest, nimm währenddessen dein Herz wahr.
Der vollständige Erdatem besteht darin, in alle Schichten der Erde gleichzeitig einzuatmen. Bündele die verschiedenen Energien dieser Schichten und leite sie beim Einatmen auf einmal durch das empfangende Bein spiralförmig  in den Körper, führe sie zu Gebärmutter bzw. Steißbein und leite diesen Atem nach kurzem Innehalten durch das andere Bein wieder zurück zur Erde. 
Mit jeden Atemzug kannst du dich mehr mit der Erde verbinden. Mit jedem Atemzug kannst du die Verbindung deines Körpers zur Erde stärken und dich hineingezogen fühlen in deinen Körper.  Mit jedem Atemzug kannst du die Kraft der Erde in deinem Körper wahrnehmen, die Erde, die dich nährt und trägt.
Herzatem
Dient zum Trost und zur Verbindung mit dem Licht
Beim Herzatem stellst du dir vor, wie du gleichzeitig von oben und unten, von Himmel und Erde, in dein Herz einatmest. Du hältst diese Energie einige Sekunden und lässt sie sich überall im Herzen ausbreiten. Beim Ausatmen lässt du diese Herzenergie nach vorne und hinten aus dem Herzen strömen in die Stellen im Körper, die Licht und Liebe brauchen. Einatmen durch die Nase, Ausatmen durch den leicht geöffneten Mund.
Eine Variante beim Ausatmen ist, diese Herzenergie, dieses Licht und die Liebe auf einem Strahl  zu einem Anteil von sich selbst oder zu  einem Menschen zu schicken.
Dabei zuerst den Atem einige Male in deinen Körper schicken, anschließend wieder von Kopf und Füßen gleichzeitig in dein Herz atmen, beim Ausatmen den Herzatem auf einem Strahl vorne aus dem Herzen und von hinten in einem Bogen nach vorne (so dass sich beide Strahlen vereinigen) zu der Person, dem Anteil oder einer Gruppe schicken, die Licht und Trost brauchen. 

Feueratem
Eignet sich, um Wut oder Zorn auszuleiten oder Betäubung in Körperpartien zu lösen
Beim Feueratem nimmst du im Körper wahr, wo Wut, Panik oder Taubheit spürbar ist und lässt passend zur Wut, zur Panik oder zur Taubheit einen Drachen entstehen, den du dir bildlich vorstellt: Farbe, Größe, Geschlecht, Aussehen. Dann schlüpfst du in der Vorstellung in den Bauch dieses Drachen hinein und lässt ihn mit Hilfe deines Mundes Feuer, Schwefel und Rauch speien. Du atmest in die Körperstelle, die Wut birgt oder sich taub anfühlt, ein und atmest aus,  indem du beim Ausatmen mit weit geöffnetem Mund wie gegen einen Spiegel hauchst mit Hah. Mit der Zeit werden die Phasen von Ein- bzw. Ausatmen verlängert, so dass der Atem sich am Ende wie ein langgezogenes Haaaaaah anhört.
Dies kann sooft wiederholt werden, bis du dich erleichtert oder lebendiger fühlst. Allerdings spätestens nach 5 -7 Atemzügen eine Pause machen, nachspüren und bei Bedarf den Feueratem wiederholen.

Zischender Atem oder Zwerchfell-Atem
Dieser Atem eignet sich, um Schockzustände im Körper zu lösen. 
Presse die Finger beider Hände unter das Brustbein in der Mitte des Brustraums, unter den Schwertfortsatz, auf der Höhe, wo das Zwerchfell sitzt bzw. der Solar Plexus. Die Spitzen der Finger sollten sich etwas krümmen und ins Innere des Körpers hineinreichen.  Die Berührung sollte sich angespannt anfühlen und auch ein wenig schmerzhaft. Nimm einen tiefen Atemzug und fülle die Lungen bis zu den Schulterspitzen. Mache einen zischenden Laut „SSSSS“ wie eine Schlange, indem du die Luft durch die Zähne presst, während du gleichzeitig in dein Zwerchfell drückst und stelle dir vor, die Luft durch die Krone deines Kopfes nach oben auszuatmen. 
Fahre solange fort, bis die Anspannung im Solar Plexus gelöst ist und die Schädeldecke sich geöffnet anfühlt. Es können Kribbeln, Hitze oder Kälte auftreten, während dieser Atem mehr Klarheit und Ruhe bringt.
 Variationen:
· Ausatmen in der Vorstellung durch den Mittelpunkt unterhalb der Fußballen (dem Nierenpunkt), wenn in der belastenden Situation zuerst ein Fluchtimpuls da war.
· Ausatmen durch die Ohren, wenn es bei der traumatischen Situation Lärm oder Geschrei gab.
· Ausatmen durch die Augen, wenn du Schlimmes gesehen oder ZeugIn von Gewalt warst.
· Während des Ausatmens wird die Zunge an den Gaumen gelegt und Gouverneur- und Zentralmeridian miteinander verbunden.

Links-Rechts-Hemisphären-Atem
Dieses Atmen erleichtert die Integration von rechter und linker Seite und fördert das Gleichgewicht in Körper, Geist und Seele. Es kann helfen, in einen tieferen Zustand der Balance zu kommen und klarer zu denken. Bei dissoziativen Störungen kann es sein, dass eine Rechts-Links-Spaltung entweder im Gehirn, in Teilen des Körpers oder im ganzen Körper existiert. 
Atme in deiner Vorstellung durch das linke Auge ein, fülle die linke Gehirnhälfte hinter dem linken Ohr mit Atem. Atme durch das rechte Auge und die Schädelbasis gleichzeitig aus. 
Dann atme durch das rechte Auge ein, fülle die rechte Gehirnhälfte – hinter dem rechten Ohr– mit Atem. Atme durch das linke Auge und die Schädelbasis gleichzeitig aus.
Fahre fort, abwechselnd links und rechts ein- bzw. auszuatmen, bis du einen Zustand von innerem Gleichgewicht und Klarheit fühlst.

Der Joker Atem 3-3-3
Wenn du dich angespannt oder getriggert fühlst, nimm die Stelle im Körper wahr, wo die Belastung zu spüren ist. Durch den 3-3-3 Atem ist es möglich, die Belastung zu reduzieren, ohne in eine Prozessarbeit zu gehen.
· Atme 3 Mal den vollständigen Erdatem vom empfangenden Bein über Gebärmutter/Frauen oder Steißbein/Männer in diese Körperstelle hinein und leite von dort aus mit dem Ausatmen die Energie über das andere Bein wieder zurück in die Erde.
· Schließe danach 3 Feueratemzüge an, wobei du in die belastete Stelle einatmest und (ohne die Vorstellung eines Drachens) den Atem von dort über den weit geöffneten Mund mit HAAAAH nach außen führst.
· Atme danach 3 mal den Herzatem, indem du dich mit Himmel und Erde verbindest, gleichzeitig von oben und unten einatmest, den Atem im Herzen ausbreiten lässt und aus dem Herzen hinten und vorne in den belasteten Bereich deines Körpers ausatmest. 
Den Zyklus kannst du solange fortsetzen, bis du dich erleichtert fühlst.
Lisa Schwarz hat viele Elemente ihrer Traumatherapie aus dem Schamanismus übernommen.

Quellen: Lisa Schwarz et al., The Comprehensive Resource Model, chapter 9, Breathing
www.comprehensiveresourcemodel.com

Ruby Gibson, My Body, my Earth, the Practice of Somatic Archaelogy

3. Atemübungen aus dem Yoga, eine Auswahl:
Vollständige Yogaatmung
Verschafft neue Energien, reinigt und bereichert das Blut, kräftigt Lungen, Brustkorb und Bauch, stärkt die Widerstandskraft gegen Erkältungen, beruhigt das Nervensystem, fördert die Verdauung, wirkt gegen Trägheit, hilft gegen Depressionen. Die Atmung kann sitzend, stehend oder liegend ausgeführt werden.
Einatmung: bis tief in die unteren Teile der Lunge, Zwerchfell wird nach unten gedrückt, Bauch wölbt sich nach außen, Brustkorb öffnet sich in den Seiten und obere Teile der Lunge füllen sich, Schlüsselbein hebt sich leicht, atme nur so tief, so wie es dir guttut
Ausatmung: Bauchwand einziehen, Rippen ziehen sich zusammen und Brust senkt sich. Die Pausen zwischen Ein- und Ausatmen können dem Wohlbefinden entsprechend verlängert werden.

Wechselatmung
Die Wechselatmung Anuloma Viloma hilft, das innere Gleichgewicht und die Konzentration zu stärken. Sie beruhigt das Nervensystem, hilft gegen Schlaflosigkeit, lindert Kopfschmerzen und Konzentrationsschwäche und hilft gegen Angst- und Depressionszustände. 
Im Sitzen: Rechter Zeige- und Mittelfinger krümmen, rechter Daumen auf rechtes Nasenloch, rechter Ringfinger am linken Nasenloch
· mit dem Daumen das rechte Nasenloch zuhalten und auf 4 Takte links einatmen
· 4-8-oder 16 Takte den Atem anhalten, Ringfinger und kleiner Finger schließen das Linke Nasenloch
· Auf 8 Takte aus dem rechten Nasenloch ausatmen, Daumen lösen
· 4 Takte im selben Nasenloch einatmen ohne Atempause
Mindestens 5 bis 10 Zyklen atmen und nachspüren

[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]











https://www.yoga-vidya.de/de/asana/wechselatmung.html
Bienensummen
Eine weitere hilfreiche Übung zur Selbstregulation ist das Bienensummen Bhramari, das zu mehr Wachheit und Ausgeglichenheit führen kann. Es hilft bei Schlafstörungen, Unruhe, Nervenüberreizungen, schwerem Kopf. 
Im Sitzen oder Liegen: Langsam und tief einatmen mit reibendem Halsgeräusch, Atem kurz anhalten, dann langsam durch die Nase ausatmen auf dem Ton „MMMMMM“ wie ein sanftes bienenartiges Summgeräusch. Mehrere Minuten fortfahren, bis du dich besser fühlst
Variation mit Augen- und Ohrenverschluss:
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]
Mit den Daumen die Ohren verschießen, Zeigefinger auf obere Teile der Augenlider legen,
mittlere Finger auf die unteren Teile der Augenlider, Ringfinger an die Seite der Nasenflügel, 
kleine Finger an die Oberlippen

 https://wiki.yoga-vidya.de/Bhramari

Nervenstärkende Atmung
Steigert die Widerstandskraft des Nervensystems und wird im Stehen ausgeführt.
Zuerst einen sicheren Stand einnehmen und den Kontakt zur Erde herstellen.
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Einatmen: Arme heben und Hände zu Fäusten machen, schnell zurückreißen
Luft anhalten: nach vorne mit Kraft so langsam stoßen, 
als käme von vorn ein Gegengewicht und am Ende angekommen, sofort zurückreißen, wiederholen, langsam mit Gegengewicht nach vorne stoßen und zurückreißen 
bis zu 2 oder 3 Mal, bis du den Impuls zum Ausatmen spürst
Ausatmen: Hände senken
Mehrmals wiederholen, bis du dich mit Energie aufgeladen fühlst

Adlerpranayama
Eine Übungsfolge mit synchronem Atmen und Armbewegungen, die Arme, Brust-, Schulter- und Halsbereich durchbluten hilft, Schultersteifheit, rheumatische Schmerzen in Schultern und Armen und Atembeschwerden lindern kann, sie regeneriert und belebt das Atemzentrum und den gesamten Organismus.
Nimm einen Sitz, den Kniestand oder einen aufrechten Stand ein.
Die Arme sind an den Seiten, die Handflächen schauen nach vorn. 
Atme vollkommen aus. 
· Atme ein und balle die Hände zu Fäusten. 
· Lege ausatmend die Fäuste an die Schultern. 
· Hebe einatmend die Ellenbogen in die Waagerechte. 
· Öffne ausatmend die Unterarme zum rechten Winkel. 
· Hebe einatmend die Unterarme in die Senkrechte. 
· Öffne ausatmend die Fäuste- Handflächen einander zu gewandt. 
Gehe mit dem Atem wieder in die Ausgangshaltung Stufe für Stufe zurück:
· Einatmend Fäuste ballen. 
· Ausatmend Unterarme zum rechten Winkel öffnen in die Waagerechte.
· Einatmend Fäuste zu den Schultern. 
· Ausatmend Fäuste zur Seite nehmen
· Einatmend Fäuste nach unten 
· Ausatmend Fäuste öffnen.

[image: Ein Bild, das Strichzeichnung, Keramikwaren enthält.

Automatisch generierte Beschreibung] 
Achte darauf, dass du langsam atmest und die Figuren präzise jeweils im rechten Winkel ausführst, du kannst den Zyklus 3-7 Mal wiederholen.
Weitere Atem- und Körperübungen findest du bei Yogatherapie:  
https://www.yoga-vidya.de/yogatherapie/

4. Körperübungen aus Qi Gong, die vier goldenen Räder
Robert Peng hat die 4 goldenen Räder, eine Übungsfolge, empfohlen, um alle 3 Hauptenergiezentren, das obere Dantien beim 3. Auge – Weisheit, das mittlere Dantien, der Herzraum – Liebe und das untere Dantien, Hara - die Vitalität zu aktivieren.
Die Räder können auch einzeln ausgeführt werden, insbesondere das 1. oder 4. Goldene Rad Können für sich allein stehen. Es ist wichtig, einen guten Stand zu haben, sich mit der Erde zu verbinden und den Kopf aufrecht nach oben zu halten, als ob die Schädeldecke an einem Faden nach oben gezogen würde.
Das erste goldene Rad - Schütteln

[image: ]Das Schütteln löst Blockaden und macht aufnahmefähig für frische Energie. Stehe mit lockeren Knien schulterbreit. Das Gewicht ist gleichmäßig auf beiden Füßen verteilt. Die Füße bleiben während der Bewegungen fest am Boden.
Die Schüttelbewegung erfolgt von den Knien aus, die Arme schwingen passiv wie hängende Seile mit. 

Die Schultern sind locker, entspanne dein Gesicht und lasse den Unterkiefer hängen. Der Atem passt sich dem Rhythmus der Übung an.
Beim Schütteln kannst du dir vorstellen, unter einem goldenen Wasserfall zu stehen und alles Belastende von dir abzuschütteln, wenn du magst, kannst du dazu stöhnen oder seufzen. Schüttele dich 5, 10 Minuten oder sogar eine halbe Stunde mit oder ohne flotte Musik. Danach die Hände auf den unteren Bauch legen, die eine Hand über die andere und nachspüren.
Nicht für schwangere oder stark menstruierende Frauen oder nach größeren Operationen im Unterbauch !
Das zweite goldene Rad – Schwingen
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Stell dir vor, du stehst auf einer  langen Schaukel. Schwinge deine Arme vor und zurück in einem ständigen angenehmen Rhythmus. Spüre wie deine Hände Qi sammeln.
Die Handflächen sind zum Körper gerichtet. Wenn du das Schwingen beendest, werden deine Hände mit Qi pulsieren. 
Halte beide Handflächen vor dein Gesicht und lasse sie in kreisförmiger Bewegung vor dem Gesicht rotieren- mehrmals im Uhrzeigersinn und gegen den Uhrzeigersinn. 
Du kannst dir vorstellen, wie dabei Unreinheiten weggewaschen werden und dein Gesicht und deine Sinne mit Qi aufgeladen werden.
Zum Schluss lege die Hände übereinander auf das untere Dantien und spüre nach.

Das dritte goldene Rad – Segnen
Halte deine Augen geschlossen und lege deine Hände, Handflächen zueinander, auf dein Herz. Lasse die Daumen deine Brust berühren. 
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Stelle dir vor, wie dein Herz sich mit Liebe und Dankbarkeit füllt.
Bewege deine Arme aus der Gebetshaltung zur Seite, mit den Handflächen zur Erde zeigend. 
Spüre wie Erdenergie sich in den Händen sammelt und drehe nun die Hände nach oben zum Himmel.
Bewege die Arme seitlich nach oben, sammle Qi vom Himmel und bewege die Handflächen vor dem Körper nach unten bis zum Becken 
und streiche die Innenseite der Beine von oben nach unten aus, um die Füße herum und streiche nach oben die Rückseite der Beine und des Beckens, Po, Nieren bis zu den Schulterblättern aus.
Bringe dann die Hände wieder in die Gebetshaltung, fülle dein Herz erneut mit Liebe und führe den Zyklus mehrmals fort.
 Bleibe zum Schluss in der Gebetshaltung stehen, bevor du weiter machst.

Das vierte goldene Rad - Himmel und Erde verbinden
Stelle deine Füße mehr als schulterbreit auseinander. Erhebe die Hände zum Himmel. Stehe so 1 bis 5 Minuten lang. Halte die Handflächen in Richtung Kopf zeigend, zum oberen Dantien beim 3. Auge. Stelle dir vor, wie du das Licht der Sonne und des Mondes in den Handflächen einsammelst und damit das 3. Dantien auflädst. 
Sammle dann Energie vom Himmel mit den Handflächen seitlich nach oben und schaue dabei zum Himmel. Bringe beim Ausatmen diese Energie nach unten in einem zentralen Rohr aus Licht vor und in deinem Körper und breite diese Energie zur Erde aus. Beuge dabei die Knie, sobald die Hände das untere Dantien erreicht haben.
Einatmend sammle Energie von der Erde und bringe die Energie nach oben in einem zentralen Rohr aus Licht mit den Handflächen zueinander vor deinem Körper, strecke dich nach oben und verbreite diese Energie zum Himmel.
Wiederhole die Bewegungen im Einklang mit deinem Atmen. Zum Schluss richte die Arme zum Himmel, die Handflächen zeigen zum 3. Auge und lade das obere Dantien und den gesamten Körper noch mal mit Energie auf.
Aus: Vom Himmel zur Erde			Ein: Von der Erde zum Himmel

Stell dir dann einen Energieball zwischen deinen Handflächen vor und senke diesen Ball langsam vor deinem Körper ab, bis zum unteren Dantien. Wenn du einatmest, schiebe die Hände nach außen, wenn du ausatmest, lasse den Ball mit deinen Händen wieder kleiner werden.
Wiederhole dies und drücke zum Schluss diesen Energieball zusammen und platziere die Hände, eine Hand über der anderen, auf dem unteren Dantien. Stelle dabei die Beine wieder bequem nebeneinander.
Reibe nun deine Handflächen in kreisender Bewegung um den Nabel, zuerst mehrmals im Uhrzeigersinn, dann gegen den Uhrzeigersinn und stelle dir dabei ein violettes Licht vor, das aus deinen Händen in deinen Körper strahlt.
Quelle: Robert Peng, The Master Key, Qi Gong Secrets for Vitality, Love and Wisdom
www.robertpeng.com

5. Körperübungen aus Kum Nye, tibetischem Heilyoga
Beim Kum Nye werden die meisten Bewegungen in Zeitlupe ausgeführt. Alle können mehrere Male wiederholt werden, bevor du nachspürst, im Stehen oder Sitzen, und die Veränderungen wahrnimmst.

Die Energiekugel
Die Übung löst Spannungen in Schultern, Armen und Händen sowie im oberen Rücken. Hilft bei Einsamkeit, starken Stimmungsschwankungen, Gefühl der Verletzlichkeit. Übende bekommen das Gefühl für ihren eigenen Raum. Die Übung kann auch im Sitzen ausgeführt werden.
Stelle dich aufrecht hin. Das Gewicht ruht gleichmäßig auf beiden Füßen. Halte die Hände vor dem Unterbauch. Bringe nun beide Hände vor dem Körper in Zeitlupe nach oben, in Höhe des Herzens drehen sich die Handflächen nach oben, und mache weiter, bis die Hände ganz oben sind und die Handflächen nach vorne zeigen. 
Ohne Pause lasse nun die Arme in einem weiten Bogen nach außen und unten sinken, bis beide Hände wieder auf deinem Bauch landen. Wiederhole nach einer kleinen Pause – immer ganz achtsam und langsam - du spürst deinen Raum wie eine Kugel um dich herum.

[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]

Erdenergie 
Diese Übung löst Verspannungen in den Beinen, Hüften, in Becken und Bauch. Die Verbindung zur Erde wird gestärkt und du kannst Vertrauen in die eigene Kraft gewinnen.
Konzentriere dich während der Übung auf deine kraftvolle innere Mitte im Unterbauch und entwickle eine weiche Beharrlichkeit, am besten wird die Übung barfuß ausgeführt für einen stabilen Stand.
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Stelle dich so hin, dass deine Füße mit dem Boden fest verbunden sind und verteile das Gewicht gleichmäßig auf beide Fußsohlen. Die Knie bleiben locker. 
Wenn du dich verwurzelt fühlst, verlagere das Gewicht auf einen Fuß und löse den anderen ein paar Zentimeter vom Boden und bewege ihn zur Seite. Dieser Fuß wird wieder belastet und du wiederholst diese Bewegung mit dem anderen Bein auf der anderen Seite, bis du einen kraftvollen breitbeinigen Stand erreichst. Die Zehen zeigen etwas nach außen. Lasse die Hände auf den Oberschenkeln ruhen. Beuge nun langsam die Knie, so dass sich der Körper mit aufrechter Wirbelsäule langsam senkt, bis du eine gewisse Spannung erreichst, aber es noch nicht anstrengend ist. Es soll ein Gleichgewicht herrschen zwischen Spannung und Ruhe. 
Lasse den Atem tief in dein Becken fließen und beobachte deinen Körper, lass dich nicht davon abbringen, wenn deine Beine anfangen, leicht zu zittern. Bleibe in dieser Haltung, solange du gelassen die Position halten kannst und strecke dann die Beine und kehre behutsam in die Ausgangsposition zurück.

Herzenergie 
Die Energien des Herzzentrums werden stark angeregt und Verspannungen in Schultern und Armen gelöst. Atme so sanft wie möglich und strenge dich nicht an. Am Anfang kannst du die Bewegungen vielleicht schneller ausführen, um dich nicht zu verspannen.
 Achte sorgsam auf deine Grenzen. Mit mehr Übung kannst du in den Bewegungen langsamer werden und Offenheit und Freude im Herzen spüren. Die Übung hilft, mit Trauer umzugehen und Selbstverantwortung zu fördern.
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Stelle dich aufrecht hin, Beine bequem auseinander, das Gewicht gleichmäßig verteilt. 
Lasse die Knie locker, so dass du auch im Bauch entspannen kannst, der Kopf ist senkrecht auf der Wirbelsäule wie an einem Faden aufgehängt. Hebe dann in Zeitlupe deine Arme seitlich nach oben und spüre jedes Detail. 
Die Arme kommen langsam so hoch, bis sie ganz oben über dem Kopf sind, die Handrücken zueinander gedreht. Strecke nun sanft die Arme bis zur äußersten Ausdehnung nach oben, bis du eine leichte Spannung in Schultern und Armen spürst. 
Bleibe ein wenig in dieser Haltung, bis du die Arme wieder langsam in Zeitlupe seitlich nach unten senkst, bis sie an den Seiten locker herabhängen.
 

Quelle: Matthias Steurich, Tibetisches Heilyoga- Kum Nye



6. Die 6 heilenden Laute aus dem Tao Yoga des Heilens
Können in der beschriebenen Reihenfolge täglich im Stehen oder Sitzen ausgeführt, negative Emotionen bereinigen und Stress lösen und zu mehr Ruhe, körperlicher und emotionaler Gesundheit führen. Bei Beschwerden können einzelne Laute für sich allein wiederholt werden.
[image: ]Lungenlaut – Trauer - Loslassen
Mit dem Einatmen beginnend werden die Hände vor dem Körper bis auf Augenhöhe gehoben, weiter aufwärts mit nach außen gekehrten Handinnenflächen, bis sich die Hände gegen den Himmel strecken. Dabei bleibt zwischen den Fingerspitzen ein kleiner Zwischenraum.
Der Kopf folgt dabei der Richtung nach oben und es wird ein scharfes „SSSSS“ ausgestoßen, mit der Vorstellung, Trauer und Kummer aus dem Körper zu leiten.
6 oder 12 oder 24 mal wiederholen, zum Abschluss die Hände auf die Lunge legen, ihr zulächeln und der Lunge und dem Dickdarm eine strahlend weiße Farbe schicken.
Mit dem Weiß können sich die positiven Eigenschaften wie Mut, Loslassen und Aufrichtigkeit im Körper verbreiten.
Wiederholen bei Erkältung, Grippe, Verschleimung, Zahnschmerzen, Asthma, Lungenemphysem, Depression oder Raucherhusten, zur Entgiftung der Lungen und 
auch bei Redeangst vor Publikum: kurz vor dem Auftritt ohne Stimme und Bewegungen einige Male in der Vorstellung üben.
Nierenlaut- Angst - Gelassenheit

Die Beine werden beim Einatmen zusammengestellt, die Handrücken reiben über die Nierengegend und beim Ausatmen umfassen die Hände bei gestreckten [image: ]Armen die Knie und der Kopf ist gerade nach vorne gerichtet. 
Beim Ausatmen auf „Tiohhh“  - wie eine Kerze ausblasen - wird der Bauch nach hinten zu den Nieren gezogen, mit der Vorstellung, Angst und Furcht aus dem Körper zu leiten, wobei der Rücken sich wie ein Katzenbuckel beugt.
6 oder 12 oder 24 mal wiederholen, zum Abschluss die Hände auf die Nieren legen, ihnen zulächeln und den Nieren und der Blase eine nachtdunkle indigoblaue Farbe schicken.
Mit dem Indigoblau können sich positive Eigenschaften wie
Sanftheit, Wachheit und Gelassenheit im Körper verbreiten.      

Wiederholen bei Rückenschmerzen, Müdigkeit, Schwindel, Ohrensausen und zur Entgiftung der Nieren

Leberlaut – Wut – Freundlichkeit

[image: ]
Beim Einatmen werden die Arme seitlich am Körper nach oben geführt, im Halbkreis über dem Kopf die Finger verschränkt und dann die Handflächen bei gestreckten Armen nach oben gedreht. Der rechte Arm wird dabei etwas mehr gestreckt, die rechte Seite gedehnt, der Kopf zum Himmel gerichtet und auf „Schschsch“ mit der Vorstellung, Wut und Aggression aus dem Körper zu leiten, ausgeatmet.
 6 oder 12 oder 24 mal wiederholen, zum Abschluss die Hände auf die Leber legen, ihr zulächeln und der Leber und der Gallenblase ein frisches Grün schicken.
Mit dem Grün können die positiven Eigenschaften wie Freundlichkeit, Fantasie und Tatkraft sich im Körper verbreiten.
Wiederholen bei Zorn, wässrigen oder geröteten Augen, saurem oder bitterem Geschmack und zur Entgiftung der Leber und bei großer Wut mindestens 30 mal ausführen, bevor du agierst oder reagierst.


Herzlaut –Stress-Hass – Liebe und Freude
[image: ]

Beim Einatmen werden die Hände seitlich am Körper nach oben geführt, im Halbkreis über dem Kopf die Finger verschränkt und dann die Handflächen bei gestreckten Armen nach oben gedreht. Der linke Arm wird dabei etwas mehr gestreckt, die linke Seite gedehnt, der Kopf zum Himmel gerichtet und auf „HHAAA“ ausgeatmet, mit der Vorstellung, Stress oder Hass aus dem Körper zu leiten.
6 oder 12 oder 24 mal wiederholen, zum Abschluss die Hände aufs Herz legen, ihm zulächeln und dem Herzen und Dünndarm ein tiefes Rot schicken.
Mit dem Rot können die positiven Eigenschaften wie Liebe, Freude und Selbstbewusstsein sich im Körper verbreiten.
Wiederholen bei Halsschmerzen, Entzündungen, Schwellungen von Zahnfleisch oder Zunge, Herzkrankheiten oder Herzschmerzen, Nervosität, Sprunghaftigkeit, übler Laune und zur Entgiftung des Herzens
Milzlaut – Sorgen - Ausgeglichenheit
[image: ]
Einatmend werden beide Hände auf den linken Rippenbogen gelegt. Ausatmend wird auf den Bereich der Milz gedrückt und ein kehliges gutturales „CHUUUU“ geformt, mit der Vorstellung, sich von Sorgen und Grübeln zu befreien .
Alternativ: Schwangere oder Menschen mit empfindlichen Bauch strecken gleichzeitig den linken Arm mit der Handfläche nach oben und den rechten Arm mit der Handfläche nach unten und atmen auf „CHUUUU“ aus, wechseln dann die Seiten.
6 oder 12 oder 24 mal wiederholen, zum Abschluss die Hände auf die Milz legen, ihr zulächeln und der Milz und dem Magen ein sonniges Gelb schicken.
Mit dem Gelb können die positiven Eigenschaften wie Offenheit, Mitgefühl und Ausgeglichenheit sich im Körper verbreiten. 
Wiederholen bei Verdauungsstörungen, Durchfall und Übelkeit, in Verbindung zu anderen Lauten ist der Milzlaut wirksamer und gesünder als Magentabletten. Er kann gleich nach dem Essen geübt werden

Dreifacher Erwärmerlaut – Ausgleich zwischen oberem, mittlerem und unterem Körperbereich
Ausgleich zwischen oberem – Gehirn, Herz, Lunge – mittlerem – Leber, Nieren, Magen, Bauchspeicheldrüse – und dem unterem – Dickdarm, Dünndarm, Blase, Sexualorgane - Körperbereich. Der 3fache Erwärmer reguliert den Blutdruck, die Atmung, Verdauung und Ausscheidung.
Im Stehen oder Sitzen werden die Übungen abgeschlossen. Die Hände werden seitlich über den Kopf geführt und mit einem leisen „HHHIII“ vor dem Körper mit den Handflächen nach unten geführt.
Der Abschluss ist im Liegen. Der Atem füllt zuerst die Lungen, dann das Zwerchfell und zum Schluss den Bauch, umgekehrt zur vollständigen Yogaatmung. 6 mal wiederholen und nachspüren.

[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]
Wiederholen bei Schlafstörungen, Stress, zur Entspannung: dann eher im Sitzen oder im Liegen auf einer Seite.

Quelle: Mantak Chia, Tao Yoga des Heilens

7. Trauma Tapping Technique aus EFT, Emotional Freedom Technique 
Mit TTT können negative Emotionen beruhigt und emotionaler Stress gelöst werden, indem du circa 15-20 Mal auf die Punkte bzw. Körperbereiche in der angegebenen Reihenfolge sanft oder stärker klopfst, je nach deinem Gefühl. Am Anfang schätze deine Belastung auf einer Skala von 0 bis 10 ein.
Tappe dann mehrere Runden, jeweils einmal die rechte, dann die linke Körperseite, bis du dich wieder ausgeglichen fühlst. Nach jeder Runde 2 mal tief ein- und ausatmen. 
[image: ]
[image: ]
TTT kann auch von einer anderen Person an dir ausgeführt werden, damit du dich besser auf deine Empfindungen und Gefühle konzentrieren kannst. 
Eine Anleitung zum Selbstüben in einem Video findest du auf www.selfhelpfortrauma.org
Quelle: https://peacefulheart.se/download-materials/
8. Negative Affect Erasing Methods, NAEM
Tappe, klopfe sanft mit 2 Fingern folgende Punkte nacheinander, spüre, wie lange du an der betreffenden Stelle klopfen willst  und sage dabei - außer beim ersten und letzten Punkt - folgende Sätze:

[image: Ein Bild, das Text, Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Drittes Auge – Schweigen
Unter der Nase:
Ich bin ruhig und gelassen und fühle mich wohl
Am Kinn:
Ich bin wertvoll und stolz auf mich
Halsgrube am Schlüsselbein:
Ich bin wertvoll und stolz auf mich
Thymusdrüse – Schweigen.

Wenn du spürst, dass diese Sätze sich noch nicht stimmig anfühlen, kannst du ergänzen:
Ich bin dabei, ruhig und gelassen zu werden und mich wohl zu fühlen, etc….

Selbstakzeptanz
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung, Porzellan enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]

Reibe diese beiden Punkte in der Kuhle unter deinem Schlüsselbein mit zwei Fingern der beiden Hände oder sanft mit deinen Fäusten und sage mehrmals dabei:
Ich liebe und akzeptiere mich mit meinen Ängsten und Schwächen





Quelle: Fred Gallo, Energetische Selbstbehandlung -  durch Meridianklopfen traumatische Erfahrungen heilen

9. Beruhigende Selbstberührungen 
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]
Lege die rechte Hand unter die linke Achsel und halte dich. 
Die linke Hand berührt die rechte Schulter und den rechten Arm und streicht langsam sanft auf und ab, oder massiert mit einem Druck, der dir guttut.

Diese Zeichnung ist spiegelverkehrt!!!



[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]Schmetterlings-EMDR
Lege beide Hände überkreuz auf die Schultern oder Oberarme
Wenn Du abwechselnd links und rechts auf Schultern oder Oberarme tappst in einem mittelschnellen oder langsamen Rhythmus, führst du das Schmetterlings-EMDR aus. Das kannst du mehrere Minuten lang tun, bis du dich besser fühlst.
Beruhigend ist auch das Streicheln der Schultern oder Spielen der Finger auf den Oberarmen wie auf einem Klavier, oder massiere Schultern und Arme. Spüre, was dir guttut.
Diese Anleitungen außer EMDR stammen aus der Soma-Arbeit von Sonia Gomes und Marcelo Muniz
Quellen: Woltemade Hartman, Seminarunterlagen zu Ganz werden – Flow empfinden 2020,
Tinker, Wilson, EMDR mit Kindern: Ein Handbuch

10. TRE - Trauma and tension Releasing Exercises 
Beinhaltet eine Reihe von Übungen, die dem Körper helfen, tief sitzende Muster von Verspannungen loszulassen. Dabei wird ein natürlicher muskulärer Reflex des Psoas-Muskels (hintere Hüftmuskulatur) ausgelöst, der durch Zittern oder Schütteln Anspannungen vermindern kann.
Es ist empfehlenswert, die Übungen in einer Gruppe kennen zu lernen. Wenn du zu Hause allein übst, stelle einen Wecker auf 15 Minuten, um dich wieder in die Gegenwart zurückzubringen.
Quelle: David Berceli, The Revolutionary Trauma Release Process
https://traumaprevention.com
11. Empfehlungen für den Alltag:
Sei dir selbst der beste Freund oder die beste Freundin und achte auf deine innere Stimme, spüre, was dir guttut.
Eine tägliche Praxis von Yoga, Tai Chi, Qi Gong oder MBSR (Mindful Based Stress Reduction) und spirituelle Praxis ist empfehlenswert, es reichen 15 bis 20 Minuten. Je mehr Zeit du dir nehmen kannst, umso besser bist du im Alltag mit deinem Licht verbunden. 
Gute Ernährung (möglichst selbst Frisches zubereiten) und Trinken von gutem Wasser und Tees, dazu Darmpflege, Entsäuerung und Entgiftung nach Bedarf
Tägliche Bewegung an der frischen Luft – Radfahren, spazieren gehen oder laufen möglichst in der Natur, dazu achtsamer Einkauf von Kosmetik, Reinigungsmitteln, Kleidung, Haushaltsgegenständen
Tanzen, Singen oder Summen, Lachen: Lachyoga oder Witziges wahrnehmen, am besten über sich selbst lachen
Singen:
Durch das Singen wird dem Körper mehr Sauerstoff zugeführt, der Vagus, unser Entspannungsnerv, wird aktiviert. Sie üben automatisch das kohärente Atmen aus, denn Sie verringern die Anzahl der Atemzüge auf 3-6 pro Minute. Singen verbessert die Haltung und stärkt die Abwehrkräfte. 
Besonders empfehlenswert ist das Singen mit anderen Menschen: dabei wird das Bindungshormon Oxytocin ausgeschüttet. Sie fühlen sich friedlich und aufgehoben in der Gemeinschaft.
Ein Geheimtipp: Wenn Sie häufig genervt sind und dazu neigen, Ihre Lieben zu kritisieren, probieren Sie es mit einer Jammerarie, drücken Sie Ihren Unmut durch Singen aus. Selbst wenn Ihr Gegenüber nicht so reagiert, wie Sie es haben wollen: Sie haben danach bessere Laune!
[image: Ein Bild, das Strichzeichnung enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]
Singen Sie etwa 10 bis 15 Minuten täglich, auch einige Minuten unter der (kalten?) Dusche!
Tanzen:
 eignet sich hervorragend, um Gefühle, auch Wut oder Ärger, auszudrücken. Forschungen zeigen: Tanzen macht gesund, glücklich und intelligent. Tanzen trainiert das Gehirn durch die Koordination der Bewegungen und beim Paartanz Abstimmung mit dem Partner, der Partnerin. Das räumliche Verständnis und die Konzentration wird gefördert, Sie bekommen eine andere, aufrechte Haltung, auch innerlich. Außerdem: Tanzen ist hilfreich bei Demenz, Depressionen und Rückenschmerzen und macht eine gute Figur!
Sonstiges: 
Lachen, Lachyoga oder Witziges wahrnehmen, am besten über sich selbst lachen. Wie beim Singen wird die Atmung verstärkt, die Bauchmuskeln aktiviert und der Vagus angeregt. Auch wenn Sie nichts zu lachen haben: imitieren Sie das Lachen, für den Körper gibt es keinen Unterschied und er wird Glückshormone ausschütten.
Entspannendes Bad am Abend oder Morgens als Gegenprogramm: Kaltes Duschen nach der Wim Hof Methode https://www.wimhofmethod.com
Selbstmassage oder beruhigende Selbstberührungen 
Achtsame Körperarbeit: biodynamische Massage, Rosenmethode, Craniosacraltherapie
Kontakte pflegen, sich mit Freund*innen treffen und austauschen
Extra Zeit für dich reservieren zum Entspannen und nach innen spüren
Hobbies pflegen: Musizieren, gute Bücher lesen, in der Kunst deinen Ausdruck finden
Solltest du an Süchten leiden, wie Abhängigkeiten von Nikotin, Alkohol, Drogen, Medikamenten, aber auch zu viel Arbeiten, Kaufen, Medienkonsum, Spielsucht oder Zocken, oder solltest du an Essstörungen leiden, lass dir helfen. Denn diese Süchte sind Folgen von Traumata, es ist wichtig, sie als Überlebensmechanismen zu würdigen und nicht dagegen anzukämpfen.  
Auf deine Grenzen achten: zu lange Meditation oder zu tiefes Atmen kann Traumata an die Oberfläche bringen, deshalb die Übungszeiten nur allmählich erhöhen und dich nach deiner inneren Stimme richten
Falls du mit deiner beruflichen Situation unzufrieden bist, begib dich auf den Weg, deine Berufung zu finden - es lohnt sich!
Bei schwerwiegenden Problemen in der Partnerschaft, ständigen Streits u.a. kann sich eine traumasensible Paartherapie lohnen, um destruktive Bindungsmuster aufzulösen.
Literaturhinweise:
Pete Walker, Posttraumatische Belastungsstörung – Vom Überleben zu neuem Leben
Steve Haines, Trauma ist ziemlich strange ,  ders. Schmerz ist ziemlich strange und Angst ist ziemlich strange  - Graphic Novels, die anhand von Illustrationen Funktionsweisen des Körpers erklären
Für Paare: Katharine Klees, Traumasensible Paartherapie
Bei Krankheiten: Dr. Gabor Maté, Wenn der Körper nein sagt
Für Eltern: Philippa Perry, Das Buch, von dem du dir wünschst, deine Eltern hätten es gelesen
2
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