Schmerzfokussierung

den Schmerz verkleinern

aus: Therapie-Tools chronische Schmerzen. Arbeitsblatt 41.

Auf Abstand gehen 4l
unangenehmen Erinnerungen

Baumubung (nach Luise
Reddemann)

Gepack ablegen (nach Luise
Reddemann)


https://schmerzen-verstehen.de/podcast/schmerzfokussierung/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/auf-abstand-gehen-zu-unangenehmen-erinnerungen/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/auf-abstand-gehen-zu-unangenehmen-erinnerungen/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/baumuebung/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/baumuebung/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/gepaeck-ablegen/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/gepaeck-ablegen/

Lichtiibung

Anleitung Zum Ort der
Sicherheit

Tresorubung (nach Pieper &
Bengel)

Ubung zur Aktivierung von
Ressourcen

Textauszug

Progressive Muskelentspannung


https://schmerzen-verstehen.de/podcast/lichtuebung/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/anleitung-zum-ort-der-sicherheit/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/anleitung-zum-ort-der-sicherheit/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/tresoruebung/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/tresoruebung/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/uebung-zur-aktivierung-von-ressourcen/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/uebung-zur-aktivierung-von-ressourcen/
https://schmerzen-verstehen.de/podcast/progressive-muskelentspannung-nach-jacobsen-mit-musik/

nach Jacobsen mit Musik
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