Stichwortverzeichnis

50-Prozent-Regel 135

A

AAS 30
Abgabetermin 124

driangender 134

fester 135
Abgrenzung 83
Abgrenzungsproblem 244
Abhiingigkeit 279

korperliche 162

seelische 162
Abhingigkeitserkrankung 274
Abhingigkeitspotenzial 163
Ablauf, paradoxer 251
Ablenkung 33

duflere 134, 297

innere 134, 253, 297

vermeidbare 135
Ablenkungsaktivitat 134
Ablosung vom Elternhaus 157
Abmahnung 145, 245
Abschaltversuch 175
Abstimmungsbedarf 237
Abstumpfung 94
Abwechslung 132
Abwehrkraft 158
Abwehrmechanismen,

seelische 96
Abwertung, Angst vor 273
Achtsamkeit 203, 297

Schulung der 297
Achtsamkeitsbasierte Stress-

reduktion 256, 295, 296
Achtsamkeitsiibung 256, 296
Achtsamkeitstraining 296
Achtsamkeitstibung

kurze 309
Adipositas 49, 157
Adrenalin 31
Aggressionshormon 43

Aggressor 245
Aktivierung 280
Aktivitat 129, 148
Aktivitatsmuster 124
Aktivitatspegel 149
Aktivitatssteigerung 86
Akutstress 27
Alarmreaktion 31
unangemessene 255
Albtraum 49, 74, 160, 324
Alkohol 43, 147
reiner 164
Alkoholkonsum 162, 164
Alkoholproblem 68
Alkoholsiichtiger 164
Alleinerziehender 80
Alleinsein, Furcht vor dem 273
Allergie 49
Allergiker 156
Allgemeinarzt 278
Allgemeines Adaptions- (oder
Anpassungs-) Syndrom 30
Alltagsleben 107, 153, 184
Alltagsleben, Integration
ins 211
Alltagsproblem 87
Alltagstauglichkeit 116
Alltagstest 265
Alltagswahrnehmung 152
Alpha-Gehirnwellenbereich 172
Alzheimer-Demenz 158
Amphetamin 162
Amygdala 51
Analyse 119
Anbieter, zertifizierter 301
Anerkennung 65
fehlende 142
mangelnde 142
Anfangsbedingung 61
Angriff 36
Angst 32, 296
Aushalten von 274
soziale 32, 54

vor grofRen Plitzen 54
vor kleinen Raumen 54
Angstgefiihl 304
Angsthormon 42
Angstlichkeit 63
Angstloser 162
Angststorung 68, 134, 273
Angstzustand 279
Anorexie 157
Anpassungsleistung,
mangelnde 228
Anpassungssyndrom 45
Anspannung, korperlich-
seelische 170
Anspannungszustand 175
Anti-Burn-out-MaRnahme,
wirksame 141
Antidepressivum 160
trizyklisches 280
Anti-Mobbing-Organisation 246
Antipsychotikum 276, 279
Antriebsdimpfung 280
Antriebslosigkeit 169
Antriebsstorung 148
Antriebsverlust 301
Apathie 94
Appetit, gesteigerter 273
Appetitlosigkeit 98, 157
Appetitverlust 273
Arbeitsalltag 66, 147
Arbeitsbedingung 112
Arbeitsbeziehung,
therapeutische 282
Arbeitsfahigkeit 283
Arbeitsgericht 244
Arbeitslosigkeit 88
Arbeitsorganisation 123, 129,
138, 238
Arbeitspause 162
erholsame 135
Arbeitsqualitat 237
Arbeitsrhythmus 135
Arbeitssituation 65, 126
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Arbeitsstunde 125
Arbeitstag 125
Arbeitstempo 135
Arbeitsversuch 134
Arbeitswoche 125
Arbeitszeitmodell, flexibles
142
Arbeitszufriedenheit 133, 141,
237
Archetyp 177
Arterie 171
Arztbericht 287
Arztpraxis 235
Arztwahl, freie 246
Asthma 88
AT 189
Atemiibung 175
Atembeobachtung 308
Atembewegung 303
Atemempfindung 182
Atemfrequenz 31, 171
Atemrhythmus 182
Atemschwierigkeit 49
Atemwahrnehmungstibung 303
Atemwahrnehmungsansatz 308
Atmung 170, 171, 255, 297
Auf3enperspektive 229
Auflenreize 214, 216, 220
Aufgabenliste 140
Aufmerksamkeit,
abschweifende 297
Aufmerksamkeitsiibung 296
Aufmerksamkeitsreaktion 29
Aufmerksamkeitsstorung 276
Aufschiebeproblematik,
stark ausgepragte 134
Aufschieberitis 133, 134
Aufstehzeit 161
Ausbrennsymptom 240
Ausbrennsymptomatik 118
Ausdauer 64
Ausdaueriibung 40
Ausdauersportart 159
Ausdauertraining 158
Auseinandersetzung
partnerschaftliche 261
Ausgrenzung am Arbeitsplatz
243
Ausgrenzungssituation 245
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Ausrede 118

Austausch, regelmafdiger 300

Ausweglosigkeit 42

Auswertungsblatt 125

Auszeit 86, 119

Autogenes Training 172, 189,
195, 196, 202, 204, 205, 215,
221,298

Automatismus 127, 174

Autosuggestion 195

5

Bandscheibenvorfall 88
Basis, evolutionsbiologische 48
Bauchatmung 176
Bauchentspannung 182
Bauchmuskel 183
Bauchschmerz 49
Bediirfnis 115, 240
echtes 254
Bedingung
aufrechterhaltende 284
auslosende 284
Bedrohung 36
Beeinflussungserlebnis 276
Beforderung 43
Befehlsempfinger 139
Behandlung
ambulante 291
psychotherapeutische 62, 68
verhaltenstherapeutische
181
Beharrungsvermogen 140, 256
Behinderung 291
Beklemmung 274
Belastung, mittelfristig
verringerte 255
Belastungsempfindung, akute
305
Belastungsgrenze 142
Belastungsmanagement 238
Belastungssituation 40
Belastungsstorung,
posttraumatische 220
Beobachtungsbogen 129
Beobachtungsprotokoll 128
Beobachtungszeitraum 128
Bequemlichkeit 118

Bereitschaftsdienst 235
Berieselung 176
Berufsalltag 125
Berufsangebot 122
Berufseinerlei, Ablenkung vom
141
Berufsgenossenschaft 291
Berufsleistungskurve 125
Berufswelt 124
Beruhigungsmittel 162, 279,
312
Beschleunigung 118
Beschwichtigen 257
Besorgnis, chronische 67
Betdtigung
intensivere sportliche 159
leichte sportliche 159
Beta-Gehirnwellenbereich
172
Betriebsarzt 245
Betriebsklima 82, 138, 139,
144, 232
verbessertes 141
Betriebsrat 244
Bettzeit 161
Beurteilung, arztliche 246
Beutepopulation 40
Bewegung 40, 118, 147, 159
korperliche 159
Bewegungsmuster 186
Bewertung 30, 130
negative 255
sofortige 299
Bewusstsein 154, 170
Beziehung,
zwischenmenschliche 148
Beziehungskonflikt,
ungeloster 256
Beziehungsmuster, gestortes
282
Beziehungsproblem 262
Beziehungsstorung 282
Bezugsperson 61
Bildschirm 137
Bildungsreformbaustelle 232
Bindung, sichere 60, 63
Bindungsmuster
dngstliches 60
unsicher-vermeidendes 61



Biorhythmus 123
Bldhungen 98
Blickkontakt 120
Blockade, innere 281
Blutdruck 31, 170-172
Blutgerinnungsfaktor 31
Blutkreislauf 31
Blutzucker 39
Blutzuckerspiegel 31
Body-Mass-Index 157
Body Scan 302, 306, 307
Borderline-Syndrom 223
Bore-out 81, 319
Botschaft, unterschwellige 180
Breathing-Space 303
Buddhismus 189, 203
Biirohilfe 137
Biirokratie 82, 235
Biirotitigkeit 239
Bulimie 157

c

Charaktermerkmal 63
Chatroom 136

Chi 185
Cholesterinspiegel 47
Coach 114, 139, 238, 239
Cortex, assoziativer 51
Cortisol 46

Cortison 46

D

Datenschutz 287
Daueranspannung 49
Dauerbelastung 33
Dauernervositat 49
Dauerstress 160, 311
Delegieren 65, 123
Delirium tremens 163
Delta-Gehirnwellenbereich 172
Denken, positives 133
altes 128
Denkmuster 256, 258
destruktives 299
Denkvermogen, vermindertes
273
Depersonalisierung 67, 98

Stichwortverzeichnis

Depression 68, 158, 160, 161,
314, 317, 321, 323, 325
handfeste 301
umfassende 134

Desensibilisierung,
systematische 285

Desillusionierung 91

Diit 156

Diatwahn 156

Diabeteserkrankung 49

Diabetiker 156

Diagnose 146

Dienst nach Vorschrift 78

Diskreditierung,
personliche 244

Diskriminierung, offene 243,
244

Disstress 42

Distanzieren 251

Distanzsignal, nonverbales 313

Dosen 166

Dopamin 46

Dopen 163

Dopingmittel 163

Doppelbelastung 78

Doppelbotschaft 258

Doppelstundenunterteilung 125

Drei-Schicht-Dienst 124

Droge 43, 162

Druck
emotionaler 143
innerer 123, 127

Druckhaltung, innere 229

Dry-out 81, 319

Du-Botschaft 262

Durchblutung 170, 172

Durchfall 49, 98

Durchhaltevermogen 248

Durchschlafen 160

Durchschlafstérung 97

Durchschnittskurve 126

E

E-Mail 80, 136
Effekt, positiver 296
Effizienzsteigerung,
berufliche 290
Egozentrik 99

Ehrgeiz 66
Ehrlichkeit 139
Eifersucht 93, 100
Eigenanalyse 283
Eigeninitiative 95
Eigeninteresse 260
Eigenlob 166
Ein- und Ausatmen,
meditatives 298
Ein- und
Durchschlafstorung 49
Eindruck, olfaktorischer 152
Einfithlung 68
Einfithlungsvermogen 115, 312
Einsamkeit 230
Einsatzwille 66
Einschlafen 128, 160
Einschlafhilfe 192, 198
Einschlafstorung 311
Einschrankung,
krankheitsbedingte 159
Einstellungsdnderung 256
Eiweilabbau 46
Eiweif3stoff 159
Ekzem 320
Elektroenzephalogramm 172
Elektrolytstoffwechsel 38
Elektroschock 41
Empathie 68
Empfehlung,
geschlechtsspezifische 257
Empfindung
korperliche 297
unangenehme 298
Empfindungsmuster, altes 128
Energiehaushalt 185
Energielevel 125
Energiemanagement 123
Energiemangel 244
Energiereserve 33,47, 117, 124
Energiewert 125
Entbindung 60
Entfremdung 112
Entgiftung 163
Entlastung 117
Entlastungsdroge 162
Entlastungsmoglichkeit 243
Entlastungsmittel 164
Entlastungspause 165
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Entscheidungskriterium 120
Entscheidungsprozess 139
Entschleunigung 118
Entschlossenheit 304
Entspannung 33, 70, 169
Entspannungsiibung 83, 135,
169, 190, 314, 325
Entspannungsgefiihl,
angenehmes 298
Entspannungsmethode 312,
317
Entspannungspause 126
regelméfdige 255
Entspannungsproblem 47
Entspannungsreaktion 174,
190, 255
Entspannungssitzung 211
Entspannungstechnik 160, 170
passive 175
Probleme mit 211
Entspannungstraining 170
Entspannungsverfahren,
bewegungsorientiertes 212
Entwohnungsbehandlung
163
Entwicklung, wahnhafte 274
Entwicklungsprozess,
emotionaler 283
Entziindung 33
Entzugserscheinung 162
Erbgut 36
Ereignis
aufleres 255
inneres 255
Ereignis, negativ
bewertetes 296
traumatisches 53
Erfahrungsaustausch 271, 295
Erfolg 56
Erfolgsdruck 67
Erfolgsorientierung 65
Erholungspause 86
Erholungswunsch 110
Erholungszeit 139
Erinnnerung
belastende 304
emotionsgestiitzte 52
sachfremde 254
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Erkrankung,
psychosomatische 211
seelisch-korperliche 296

Erkrankungsmuster 50

Erkrankungsstufe 119

Erkrankungszeichen,
depressives 301

Erlaubnis 228

Erlebensmuster, altes 282

Erlebnistibung 238

Erlebnistherapie 293

Erledigung, schrittweise 135

Erndhrung 156
gesunde 147, 155

Erndhrungsverhalten 157

Erregung 170

Erregungsfunktion, korperliche
38

Erregungsreaktion 29

Erregungszustand 38

Erreichbarkeit, staindige 136

Erschopfung 315
chronische 91, 102
emotionale 67

Erschopfungsdepression 42,
148

Erschopfungsgefiihl 296, 298

Erschopfungsstadium 48

Erschopfungssymptom 68

Erschopfungszustand 107, 236,
311
belastender 296
chronischer 301

Erwachsenenbehandlung 281

Erwartung
perfektionistische 65
realistische 234

Erwerbslosigkeit 81

Erwerbsminderungsrente 223

Erzieher 234

Eskalationsgefahr 265

Ess-Brech-Anfall 157

Essen 155

Eule 124

Eustress 42

Evolution 27

Evolutionsgeschichte 35

Experiment 154

F

Fachklinik,

psychosomatische 291
Fahrradtour 160
Fantasiegeschichte 177
Fantasiereise 175, 216, 221,

298
Fantasievorstellung 202
Feedback 123

kritisches 145
Fehlentscheidung 242
Fehlerfreiheit 113
Fehlertoleranz 113
Fehlschlag 157
Fehltag 137
Fertigkeiten,

kommunikative 312
Festnetztelefon 137
Fett 31
Fettabbau 46
Fettreserve 156
Fettsucht 157
Fitness, personliche 159
Fitnessiibung 40
Fitnessstudio 160
Fixtermin 132
Flaschenhalseffekt 136
Flexibilitit 62
Flucht 36
Flucht-Angst-Reaktion 31
Flugphobie 54
Foétusgehirn 60
Formel

autosuggestive 212

selbstsuggestive 217
Fortbildungsangebot 233
Fortpflanzungskonkurrent 40
Fortschritt 129
Frithaufsteher 124
Fritherwachen 160
Frithgeschichte 46
Frithpensionierung 78, 232
Frithverrentung 78
Fragebogen 59
Freizeitaktionismus 166
Freizeitausgleich 70
Freizeitleben 128, 147
Freizeitstress 148



Fremdbestimmung 82, 116
Frustessen 312

Frustration 98
Frustrationserlebnis 61
Frustrationstoleranz 60, 229
Frustventil 315
Fithrungsaufgabe 227
Fuhrungskraft 143
Furchtreaktion 285

G

Gamma-Gehirnwellenbereich
172
Gedachtnisfunktion 159
Gedéchtnisinhalt 51, 151
Geddchtnisproblem 55
Gedéchtnisstorung 276
Gedanke
depressionsfordernder 56
problemverstiarkender 55
selbstzerstorerischer 57, 250
stressfordernder 303
unangenehmer 298
Gedanke, abschweifender 134
Gedankenkette 297
Gedankenmuster,
selbstzerstorerisches 301
Gedankenstopp 132, 151, 247,
248, 250, 251, 255
Gedankenwelt 262
Gefafdwand 31
Gefiihl
negatives 297
unkomfortables 310
vermeintlich negatives 308
Geftihlsebene 282
Gefiihlseinbruch, akuter 301
Geftihlsmuster 258
Gefiihlsverarmung 99
Gefiihlswelt 262
Gefiihlswelt, gestorte 301
Gegentiberlegung, positive 250
Gegendarstellung 245
Gegenmafdnahme 122
Gehorsinn 152
Gehirnentwicklung 60
Gehirnschaden 157

Stichwortverzeichnis

Gehirnstoffwechsel 281
Gehirnstromfrequenz 170
Gehirnstruktur 61
Gehirnwellen 172
Gehirnwellen-Frequenzbereiche
172
Gehmeditation 204, 206, 207,
215
Gelassenheit 33, 299
Gelegenheitsrauchen 164
Gelenkarthrose 88
Genickschmerzen 213
Genussfihigkeit 147, 283
Genussrauchen 164
Gereiztheit 162
Geruchssinn 152
Geschlechtsunterschied 67
Gesicht 31
Gesichtssinn 151
Gesichtswahrnehmung 176
Gesprachsregel 262
Gesprichstermin 263
Gesprichsverhalten 111
Gesundheit, psychisch-
emotionale 246
Gesundheitszustand 159
Gewalttatigkeit 320
Gewichtsreduktion 158
Gewichtsveranderung 98, 273
Gewichtszunahme 165, 280
Gewohnheit 112, 119, 127, 256
Gewohnheitsnegativgedanke 306
Gewohnheitsraucher 164
Glaube 116
Glaubenssatz 119, 229
Gleichgiiltigkeit 96, 97
Gleichmut 299
Globalisierung 77
Grenzsetzung 67
Grof3hirnrinde 51
Griibelei 55, 83, 107, 132,
151, 153, 154, 160, 161
automatisierte destruktive
301
fruchtlose 297
hartnickige 255
selbstzweiflerische 301
Grundgefiihl 119
negatives 120

paranoides 95
positives 120, 286
Grundhaltung 116
optimistische 66
pessimistische 66
selbstkritische 241
zornige 228
Grundstimmung, depressive
42
Grundiiberzeugung 229
Gruppe 295
Gruppenfortbildung 233
Gruppenkurs,
achtwochiger 296
Gruppenverfahren 186, 301
Gutachten 287
medizinisches 245
Gutachter, externer 287

H

Halblotos-Stellung 204
Halluzination, akustische 276
Halluzinogen 276
Handlungsimpuls 255
Handlungsmuster 284
Handlungsspielraum 54, 139
Handy 136
Hardiness 64
Harmonie, familidre 258
Harmoniebediirfnis 138
Harmonisierung 184
Hatha-Yoga 185
Hausaufgabe 180, 285, 286, 296
Haut 31

unreine 48
Hauterkrankung 70

psychosomatische 321
Hautgeschwiir 69
Hauttemperatur 172
Heilpraktiker 277

Psychotherapie 302
Heilpraktikerbehandlung 289
Heilpraktikerpriifung,

staatliche 289
Heilpraktikerschein,

Kleiner 289
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Heilungsprozess 120
Helferorientierung 65
Herangehensweise,
perfektionistische 307
Herausforderung,
berufliche 256
langfristige 135
Herz 31
Herz-Kreislauf-Erkrankung 64,
169
Herzinfarkt 47, 64
Herzschlagfrequenz 33
Herzschlagstarke 33
Hierarchie 82
Hier und Jetzt 152, 283, 296
Hilfe
praxisorientierte 271
psychiatrische 269, 274
Hilferuf 228, 274
Hilflosigkeit 32
erlernte 41, 94
Hippocampus 54
Hirnanhangdriise 51
Hirndurchblutung 159
Hitzeempfindung 274
Hochphase 125
Hochstleistung 85, 118
Hoffnungsverlust 98
Hohenphobie 54
Homo sapiens 36
Hormon 31, 170
Hormonsystem 170
Horsignal 154
Horsturz 49
Hypertonie, essenzielle 49
Hypnose 169
Hypnosesitzung 181
Hypnosetherapie 180
Hypnotherapeut 181
Hypnotherapie 180
Hypnotikum 162, 280
Hypochonder 223, 231
Hypophyse 51
Hypothalamus 51

!

Ich-Botschaft 262
Idealismus 65, 118
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Ignorieren 150
Immunsystem 33, 170-172
Impfung 158

Impuls, ablenkender 254
Infekt, grippaler 48
Infektionskrankheit 158
Informationsaustausch 271
Informationsdefizit 235
Infrarotthermografie 172
Innenwelt 169

Insulin 46

Intelligenz, emotionale 63
Intoleranz 97, 100
Intuition 33, 119

Ironie 257

Isolation, soziale 42, 67
Ist-Zustand 297

7

Jager und Sammler 158
Jo-Jo-Effekt 156
Jugendalter 115

K

Kabat-Zinn, Jon 303
Kilteempfindung 274
Kaliummangel 47
Kampf-Wut-Reaktion 31
Kampfkunst 185
Kindheit 114
Klarungsansatz 113
Klinik, psychiatrische 276
Korperempfindung 152, 181
Korpererfahrung 184
Korperfunktion 38
Korpergefiihl 150
Korpergewicht 156
Korperreaktion 255
Korpersprache 120
abweisende 257
Korpertherapie 289
Korperverletzung 245
Korperwahrnehmung 211
gelassene 306
Korperwahrnehmungstherapie
293

Kohirenzsinn 63
Kommunikation, unerwartete
136
Kommunikationsform 241
Kommunikationsmuster 82
Kommunikationsregel 111
Kommunikationsverhalten 242
Kompetenz, kommunikative
243
Komplexitit 82
Kompromiss 113
Kompromissunfihigkeit 95
Kondition 150
Konflikt
hauslicher 237
zwischenmenschlicher 236
Konfliktbewiltigung, Fahigkeit
zur 256
Konfliktbewaltigungsfahigkeit
243
Konfliktbewiltigungsphase 264
Konfliktbewiltigungsstrategie
233
Konfliktlgsungsweg 264
Konfliktmediator 139
Konfliktmuster 282
Konfliktpotenzial 237
Konfrontation
direkte 258
indirekte 258
Konfrontationszeit 136
Kontaktabwehrtendenz 231
Kontaktwunsch 158
Kontraindikation 223
Kontrollbediirfnis, tiberstarkes
143
Kontrolle 170
subjektive 34
Kontrollverlust 34
Angst vor 274
Kontrollzwang 64
Konzentration 31, 170
Konzentrationstibung 147, 185
Konzentrationsfahigkeit,
verringerte 273
Konzentrationskraft 132, 151,
181
Konzentrationsleistung 43
Konzentrationsproblem 137



Konzentrationsschwierigkeit
316
Konzentrationsstérung 91,
150, 169, 276
Kopf 31
Kopfhorer 177
Korrektiv 229
Kostenerstattung 301
Krankung 275
Kraftort 189, 200, 202
Kraftquelle 117
Kraftreserve 86
Krankenpfleger 234
Krankenversicherung
gesetzliche 181, 295
private 282
Krankheit
arbeitgeberfreundliche 49
arbeitnehmerfreundliche 50
chronische 296
Krankheitserreger 33
Krankheitspotenzial 237
Krankheitswert 281
Krankheitszeichen,
angstbezogenes 120
Krankschreibung 50, 93, 137,
231
Kreativitdt 33
Kreativitdtsiibung 293
Krebsgefahr 46
Kreislaufprobleme 172
Kreislaufsystem 172
Krise
emotionale 265
psychosedhnliche 276
Krisenstation 287
psychiatrische 293
Krisenzeichen 149
Kundenkontakt 139
Kiindigung 145
innere 81
Kiindigungsangst 72
Kur 164, 277
psychotherapeutische 260
Kurantrag 242
Kuraufenthalt 69, 243
Kursangebot 295
Kurzerholungsma3nahme 127
Kurzpause 127

Kurzschlusshandlung 275
Kurzzeit-Nichtraucher 165
Kurzzeittherapie 285

L

Laborexperiment 284
Lachelmaskenproblem 139
Lachelmaskensyndrom 78
Laktoseintoleranz 156
Lampenfieber 32
Langzeitarbeitslosigkeit 81
Langzeittherapie 285
Larm 36
Lastern 145, 257
Laufen 159
Lebenseinstellung 114
Lebenserwartung 156
Lebensfreude 55, 148
Lebenskraft 185
Lebenskrise 63, 68, 275
Lebensmotto 115, 284
Lebensplan 118
Lebensqualitit 108, 147
Lebensrhythmus 124
Lebenssituation 65
Lebenszufriedenheit 148
Leber 33
Lehrer 232
Leidensfahigkeit 138
Leistungsabbau 229
Leistungsbereich 159
Leistungsdruck 42
Leistungseinbufle 242
Leistungsfihigkeit 67, 312
physische 235
Leistungsgedanke 159
Leistungshoch 127
Leistungskraft 171
Leistungskurve 125
Leistungsniveau 239
Leistungsoptimierung 163
Leistungsorientierung 65
Leistungspensum, objektives
138
Leitungsbahn 185
Leitungsfunktion 145
Lenkung, bewertungsfreie 303
Lerche 124

Stichwortverzeichnis

Lerndefizit 284

Lernen 159

Lernprozess, unangemessener
284

Lernpsychologie 284

Licht 124

Liebesbeziehung 148

Liebesfahigkeit 283

Liegeposition 177

Losungsansatz 86

Losungsidee 111, 243, 265

Losungsmuster, reifes 283

Losungsstrategie 107

Losungsvorschlag 113, 259

Loslassen 303

Lotos-Stellung 204

LSD 276

M

Magen-Darm-System 39
Magengeschwiir 49, 98
Magensédure 47, 49
Magersucht 157
Maltherapie 293
Management 143
Mandelkern 51
Mangelsituation 156
Mangelzustand 252
Ménnerbild 68
Mantra 181
Massage 160
MBSR 295

Element aus der 301
MBSR-Achtsamkeitsiibung 304
MBSR-Kurs 295, 300
MBSR-Methode 297

meditative 299
MBSR-Programm 296
Meditation 135, 172
Meditationstibung 295, 298
Meditationsform 221
Meditationskurs 222
Meditationspraxis,

buddhistische 296
Meditationstechnik 173, 181
Medizin, traditionelle 296
Menschenbild, positives 115
Meridian 185
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Migrane 49
Mindfulness-Based Cognitive
Therapy 301
Misserfolg 56
Misserfolgserwartung 239
Misstrauen 95, 120
Mitarbeiterfithrung, effektive
239
Mittagsschlaf 38
Mittelwert 126
Mobbing 78, 227, 240,
243-246, 316, 317, 322
Mobbingangriff 246
Mobbingopfer 243
Mobilisierung 40
Monolog, innerer 161
Morgentief 49, 160
Motivation, zweifelhafte 262
Motivationsabfall 229
Motivationsproblem 134
Motivationsriickgang 239
Midigkeit 280
chronische 91
Multitasking 78
Mundtrockenheit 49, 280
Musikhoren 166, 181
Musiktherapie 293
Muskel 31
Muskelentspannung,
Progressive 298
Muskelfaser 158
Muskelgruppe 171, 190
Muskelspannung 31
Muskeltonus 31
Muskeltraining 159
Muskelverkrampfung 32
Muskulatur 31, 170
Mutation 36

N

Nachtruhe 161
Nachtschicht 124
Nahrstoff 47
Nihrstoffmangel 43
Nahrungsherstellung 156
Nahrungskonkurrent 40
Nahrungsversorgung 60
Nahrungsverweigerung 98

346

Naturgesellschaft 162
Naturmedizin 289
Neandertaler 158
Nebenaspekt 151
Nebenniere 46
Nebenwirkung 213

unerwiinschte 147, 158

vegetative 279
Negativerfahrung 53
Negativgedanke 249
Neinsagen 65, 144
Nervenbahn 47
Nervensystem

autonomes 170, 171, 182

vegetatives 46, 170, 171, 189,

316

Nervositat 32, 94
Netz, soziales 74, 79
Netzwerk 138

neuronales 159
Netzwerkbildung 144
Neugeborenenalter 61
Neuroleptikum 162, 276
Neurologe 246
Neurotransmitter 46
Nickerchen 166
Nikotin 43, 147
Nikotinpflaster 165
Noradrenalin 31
Normalgewicht 157
Notdienst, medizinischer 275
Notfallapparat 37
Notfallreaktion 31
Notfallsituation 293
Notrufnummer 274
Notsituation 241
Nutzen, gemeinsamer 265

0

Oberkorpermuskulatur 38
Offenheit 64
Ohnmachtempfindung 94
Ohnmachtsanfall 31
Optimierungswahn 163
Optimist 66

Organ, inneres 33, 171
Organisationsdefizit 235
Orgasmusschwierigkeiten 97

Orientierungslosigkeit 230
Ortswechsel 165
Osteoporose 49

P

Paartherapeut 257
Panik 32
Panikanfall 318
Panikattacke 274, 319
Parallelaufgabe, berufliche 134
Parallelbelastung 136
Parasympathikus 170, 171, 211
Parasympathikus-
Entspannungszustand 173
Parasympathikus-
Erholungszustand 176
Parkinson 158
Partnerschaftsproblem 60
Pause 79
regelméfdige 256
Perfektionismus 133, 134
Personlichkeitseigenschaft 112
Personlichkeitsentfaltung 186
Personlichkeitsentwicklung
187
Personlichkeitsveranderung 229
Personalakte 245
Personalleiter 245
Pessimismus 94
Pessimist 66
Pflegebediirftigkeit 291
Phasenmodell 90, 99
Phobie 54
Planungsdefizit 235
Platzhirschgebaren 241
Polaritat 184
Pollenallergie 88
Populationsdichte 40
Praparatklasse 279
Praxisschock 233
Prioritat 129
Priorititenliste 113
Prioritdtensetzung 123
Prioritatsstufe 130
Privatleben 84
Probestunde 286



Problem,
zwischenmenschliches 153,
303

Problemausstieg 229

Problemgesprach 149

Problemschilderung 112

Problemverarbeitungsstrategie
283

Produktivitdt 79

Produktivitdtsabbau 95

Progressive
Muskelentspannung 110,
172, 184, 189-191, 192, 195,
196, 203, 211-215, 217, 221,
222, 316, 319

Prokrastination 134

Promillespiegel 163

Prophezeiung, selbsterfiillende
120

Protein 159

Prozess, innerer 170

Priifung 42

Psyche 170

Psychiater 231

Psychiatrie, stationdre 275

Psychiatrie und Psychothe-
rapie
Facharzt fiir 278
Klinik fiir 292

Psychisch-Kranken-Gesetz
(PsychKG) 275

Psychoanalyse 282, 300
Grofde 283

Psychopharmakon 158

Psychose 223

Psychosomatik und
Psychotherapie, Klinik
fiir 292

Psychosomatisch 48

Psychostimulantium 162

Psychotherapeut 231
Arztlicher 287
niedergelassener 287
Psychologischer 278

Psychotherapeutische Medizin,
Facharzt fir 277

Psychotherapie 181, 311, 313,
314, 316, 318, 320-322, 324,
325

Stichwortverzeichnis

ambulante 134, 270, 272,
305, 315
Bewilligung einer 287
stationdre 277, 292, 305
Stundenumfang einer 285
Psychotherapiepatient 307
Psychotherapiepraxis 235
Psychotherapieschule 282
Pufferzeit 131
Puls 170, 171
Punktwert 126

0

-

Qi 185
Qi Gong 185, 212

R

Ratschlag 111, 258
unerbetener 144
Rauchen 164, 165
Raum, geschiitzter 293
Rauschmittel 162
Reaktion, seelisch-korperliche
254
Reaktionsmuster 64
Realismus 135, 159
Realitit, Akzeptieren der 299
Realitatskontrolle 109
Rechtfertigung 262
Rechtfertigungsversuch 145
Rechtswidrigkeit 245
RegelmiBigkeit 128, 148, 159
Regelungssystem 46
Regeneration 135
Regenerationsphase 50
Regenerieren 38
Rehabilitation, stationidre 291
Rehabilitationsbehandlung 315,
321
Rehabilitationskur 143, 246,
277,293, 325
Rehabilitationsma3nahme 137
Reibungsverlust 80, 136
Reiz 30
akustischer 152
Reizbarkeit 95

Reizbewertung 38
Reizdarmsyndrom 49, 98
Reizerfassung 38
Reizmuster 30
Rentenversicherung 260, 291
Resignation 66
Resilienz 62
Respekt, wechselseitiger 142
Ressource 40, 68
Ressourcenorientierung 117
Richtlinientherapeut 289
Richtlinienverfahren 181
Risikofaktor 69
Robustheit 62
Rolle, maskuline 68
Routinereaktion, bisherige 255
Routinetatigkeit 81
Riickenschmerzen 49, 323
Ruckfall 127
Riickmeldung 112, 123
ehrliche 144
gefiihlsorientierte 259
Riicknahme 192, 195, 198
Rickschritt 127
Riickzug, sozialer 148
Riickzugsmoglichkeit 141
Riickzugsort 202
Riickzugstendenz 149, 276, 311
Ruheort 189, 190, 201, 215,
316
Ruheort-Vorstellung 319
Ruhepause 118

Sauglingsalter 61
Sandsack 139
Saunabesuch 166
Schamgefiihl 292
Schichtarbeit 124
Schichtwechsel 82
Schlaf 170, 191
Schlafbediirfnis 33
Schlafdrang, ibermiafSiger 273
Schlaflosigkeit 169, 276
Schlafmangel 32
Schlafmittel 160, 280, 312
Schlafproblem 161
Schlafqualitit 124, 147
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Schlafstérung 47, 83, 190
Schlankwerden 158
Schmerz, chronischer 88
starker korperlicher 304
Schmerzensgeld 245
Schmerzmittel 312
Schmerzsymptom 74, 270
chronisches 49
Schmerzzustand, langjahriger
296
Schneidersitz 204
Schock 41
Schreibaby 60
Schuldgefiihle 94, 292
Schuldzuschreibung 228
Schuldzuweisung 94, 241
Schutzfaktor 230
Schutzmechanismus 233
Schutzraum 236
Schwiche 143
Schwicheempfindung 143
Schweiffausbruch 31
Schweigepflicht 282
Schwierigkeit, subjektive 130
Schwimmen 159
Schwindelgefiihl 49
Sedativum 162
Sekte 187
Selbstabwertung 132, 247
Selbstachtung, verringerte 94
Selbstakzeptanz 295, 306
Haltung der 256, 301
Selbstanalyse 125
Selbstausbeutung 141
Selbstbeeinflussungsformel 213
Selbstbeeinflussungsgedanken
218
Selbstbehauptung, Angst vor
273
Selbstbelohnung 135, 147, 165
Selbstbeobachtung,
aufmerksame 299
Selbstbeobachtungsbogen 128
Selbstbeobachtungsprotokoll
285, 324
Selbstbestitigung 86
Selbstbetrug 133
Selbstbewertung, negative 298
Selbstbewusstsein 42

348

Selbstdisziplin 125, 134, 148,
304
Selbsteinschatzung 59, 312
Selbsteinschatzungsfragebogen
312
Selbsterfahrungsgruppe 232
Selbstheilungskraft 88, 281
Selbsthilfeforderung 271
Selbsthilfegruppe 269-272
Selbsthilfemafdnahme 107, 227,
240
Selbstinstruktion, positive 132
Selbstlob 132
Selbstmord-
Entlastungsfantasien 94
Selbstmordabsicht 98
Selbstmordgefihrdung 275
Selbstmordversuch 272
Selbstoptimierung 290
Selbstschutz 230, 262
Selbstsicherheit 63, 233
Selbststindiger 124
Selbststeuerungsfihigkeit 289
Selbstverleugnung 98, 102
Selbstverstarkung 147
positive 46
Selbstversuch 295
Selbstwahrnehmung 128, 305
Selbstwert 113
Selbstwertgefiihl 42, 63
schlechtes 138
Selbstzweifel 148
Serotonin 46
Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer,
selektiver 280
Sexsuchtverhalten 97
Sexualfunktion 170
Sexualhormon 47
Signal
korperliches 153
nonverbales 145, 153
Signalton 41
Sinneseindruck, visueller 151
Sinneserfahrung 60, 153
Sinnesinformation 51
Sinnesorgan 52
Sinnesverarbeitung 80
Sinneswahrnehmung 181

Sinneswahrnehmungsiibung
151

Sinnlosigkeit 81, 231

Situation, Bewertung der 256
negative 303

Sitzhaltung 177, 213

Sitzmeditation 205, 215, 306

Sitzung, probatorische 286

Spannung,
zwischenmenschliche 67, 72

Spannungskopfschmerz 49

Spannungszustand 162

Spaziergang 158

Spiegeltrinken 163

Spinnenphobie 54

Spontaneitdt 64

Sport 40, 147

Spritzenphobie 54

Storung, phobische 54

Stabilisierung, emotionale 233,
234

Steuerungsfihigkeit 292

Stimmung 129, 255

Stimmungsaufhellung 280

Stimmungslage 155

Stimmungsschwankung 94,
223

Stoppreaktion 249

Stoppschild 250

Stoppsignal 250
inneres 157

Strafanzeige 245

Strafversetzung 245

Streit 258, 261, 263
konstruktiver 247, 262

Streitthema 262

Stress 27, 29-34, 36, 37,
40-43, 45, 47, 48, 50, 51, 53,
54, 59-64, 66, 67, 70, 75-77,
79-81, 83, 85, 107, 108, 111,
117,119, 123, 128, 131, 132,
136, 137, 150, 151, 163, 169,
170, 196, 204, 211, 214, 221
223, 233, 235, 236, 240, 243,
259, 260, 320
chronischer 31, 93, 95, 306
negativer 42
positiver 42

Stressabbau 169



Stressablauf, tiblicher 255
Stressanfilligkeit 60
Stressatmen 255
Stressbelastung 45, 133, 159
akute 296
chronische 255, 296
Stressbewaltigung 169
Stressbewaltigungskurs 139
Stressbewailtigungsmodell 77
Stressbewiltigungsseminar 142
Stressbewertung 255
automatische negative 255
Stressempfinden, verstirktes
134
Stressempfindung 299
Stresserleben 296
Stressfaktor 29
psychischer 43
Stressgedanke 299
Stresshormon 46, 171
Stresshormonspiegel 171
Stressimpfung 132
Stressor 29
chemischer 43
medizinischer 43
physikalischer 43
Stresspotenzial 130
Stressproblem, langfristiges
305
Stressreaktion, akute 254
Stressreaktionsweise 119
Stresssituation 51, 112
Stresssyndrom,
posttraumatisches 276
Stressverringerung, Mittel zur
255
Stundenkontingent,
maximales 286
Stundenumfang 285
Stundenunterteilung 125
Suchtaspekt 158
Suchterscheinung 162
Suchtgefahr 162, 279
Suchtmittel 164
Suchtpotenzial 160, 162
Suchtproblem 68
Suchtverhalten 230
Suggestion 172
Suggestion, positive 298

Stichwortverzeichnis

Suggestivformel 196
Suizid, vollendeter 272
Suizidalitit 274
Suizidgefahr 231
Suizidplan 274
Suizidversuch 98
Supervision 233, 236
Supervisionsgruppe 232, 289
Supervisor 139
Sympathikus 170, 171, 211
Sympathikus-
Erregungszustand 173
Symptom, depressives 163, 305
System
korperlich-mentales 36
limbisches 51

T

Tabak 162
Tag, arbeitsfreier 135
Tag-Nacht-Rhythmus 235
Tag-Nacht-Verhalten 124
Tagebuch 324
Tagesereignis 129
Tagespensum,
tatsachliches 135
Tagesplanung 132
Tagestief 127
Tagtraumerei 255
Tai Chi 169, 175, 185, 186, 212
Taoismus 185
Tastsinn 152
Team 138
Teammitglied 138
Technik der gesprungenen
Schallplatte 261
Telefongesprach 137
Terminabsprache 149
Termindruck 126
Terminkalender 131, 148
Terminnot 42, 82
Teufelskreis 239
Therapeut 114
Therapie
achtsamkeitsbasierte
kognitive 301
tiefenpsychologisch
fundierte 283, 300

Therapiepause 287
Therapiesitzung 285
Theta-Gehirnwellenbereich 172
Thrombosenbildung 47
Tic, nervoser 48, 98
Tiefenpsychologe 282
Tiefenpsychologie 282
Tiefphase 125
Tiefschlaf 38, 172
Tierversuch 41
Tinnitus 49
To-do-Liste 132
Tradition, buddhistische 298
Traditionelle Chinesische

Medizin 185
Training 171
Trainingsprogramm 159
Trance 173

hypnotische 180
Trancezustand 137, 169, 181
Tranquilizer 162, 279
Transaktionsanalyse 228
Traumschlaf 172
Traumsituation 161
Traurigkeit 32
Trinkkontrolle 163
Tumorabwehr 46
Typ-A-Verhalten 64

u

Ubelkeit 98

morgendliche 280
Uberbehiitung 61
Uberforderung, chronische 141
Ubergewicht 49, 157
Uberlastung 66, 239
Uberlastungsgefithl 77
Uberstunden 72, 110
Ubertrégerstoff 47
Ubertragung 282
Uberwachheit 47
Uberzeugung,

stressverscharfende 299
Ubungsposition 185
Uhr, innere 82
Umgangston 139
Umlernen 255
Umorientierung 80
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Umstellung 125, 136
Umstellungsprozess 261
Umstrukturierungsmafdnahme

130
Umwelt, soziale 61
Umweltbedingung 36, 46
Umweltkontrolle 41
Umweltstressor 112
Unbewusstes 160, 180
Unentschlossenheit 273
Uni-Hausarbeit 135
Unkontrollierbarkeit 65
Unruhe 162

innere 280
Unruhezustand 279
Untergewicht 157
Unterkorper 31
Unterlegenheitsgefiihl 94
Unterleib 31
Unternehmensleitung 236
Unternehmensreform 140
Unterstiitzung

soziale 133

verbale 142
Unverwiistlichkeit 62
Unzufriedenheit 127
Unzulanglichkeitsgefiihl 163
Unzuverlassigkeit 229
Urlaub 110, 166, 171, 293
Urvertrauen 60
Uterus 60

4

Verinderung, emotionale 229
Verbesserungsversuch 129
Verbitterung 94, 230
Verdauung 171
Verdauungsfunktion 171
Verdauungsschwierigkeiten 98
Verdauungsstorung 270
Verdauungsvorgang 31
Verdringen 53

Vereinigung,

Kassenarztliche 281
Verfahrensregel 144
Verfolgungsangst 276
Vergleichstag 126
Verhiltnis, kollegiales 144

350

Verhalten

autoritdres 115

suizidales 273
Verhaltensanderung 256
Verhaltensmuster 119, 170

altes 128,131
Verhaltenstherapie 284286,

300

kognitive 301
Verldngerungsantrag 286, 288
Verletzung 158
Vermeidung 63
Versagensangst 95, 273
Verschworungstheorie 276
Versenkung, meditative 185
Verspannung 152
Verstopfung 49, 98
Versuchszeitraum 265
Vertrauen 120
Vertrauensverhaltnis 287
Vertrauensvorschuss 115
Verwirrtheitszustand 276
Verwundbarkeit 63
Verzerrung, gedankliche 284
Verzweiflung 32, 230
Videospiel 136
Vipassana-Gehmeditation 303
Vipassana-Meditation 184, 203,

207-209, 213, 216, 297
Vipassana-Sitzmeditation 302
Virusinfektion 49
Vitalitit 63
Vollrausch 163
Vorgehen, intuitives 119
Vorhersagbarkeit 41
Vorsorge, medizinische 291
Vorwurfshaltung 94
Vulnerabilitdt 63

w

Waage, innere 326
Wach-Schlaf-Rhythmus 161
Wachwerden 183
Wahnerkrankung 162, 223
ausgepragte 276
Wahnsymptom 275
Wahrnehmungstibung 135, 147
Wahrnehmungsexperiment 154

Wahrnehmungsverzerrung
120
Wandel zum Positiven 127
Wandern 159
Warnsignal 66
Warnsymptom 276
Wartezeit 293
WeiterbildungsmafRnahme
133
Weiterentwicklung 261
Wellnessangebot 166
Weltbild
destruktives 284
Werktag 125
Wertemodell 115
Wertesystem 115
Wichtigkeit, subjektive 263
Widerstand 180
Widerstandsfahigkeit 233
Widerstandskraft 62
Widerstandsstadium 45
Widerwille 66
Wiederaufbauphase 33
Wochenende 150
Wochenplan 131
Wohlbefinden, psychisches
296
Work-Life-Balance 140
Wunsch, unterdriickter 253
Wut 32

Y

Yoga 169, 175, 184-186, 212,
214, 215, 222, 295

Z

Zahigkeit 64
Zihneknirschen 48
Zauberer-Perspektive 108
Zeitbedarf 132

Zeitfresser 133
Zeitmanagement 123, 233
Zeitnot 82

Zeitplan 124

Zeitpuffer, ausreichender 135



Zenbuddhismus, japanischer
306

Zigarettenkonsum 165

Zittern 49

Zorn, verdeckter 257

Zubettgehen 128

Zufriedenheit 118

Zukunft, Angst vor der 273

Zuriickweisung, Angst vor 273

Zusammenarbeit, betriebliche
142

Zusammenbruch, seelisch-
korperlicher 231

Zusatzausbildung,
therapeutische 281

Zuwendung 33

Stichwortverzeichnis

Zwang 64, 166
Zwangsunterbringung 275
Zwischenbilanz 326
Zwischenhirn 51
Zwischenpause 135, 147, 152
Zwischenziel, erreichbares
135
Zynismus 97, 257
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