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Tipp: Hole dir dein Gratis-Workbook mit wertvollen Übungen online unter ­https://kreative-chaoten.com/kopf-voll-hirn-leer und setze die 

Impulse aus diesem Buch gleich um. 
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Reizschwellen 2, 24, 29, 32 

Reizüberflutung , 18 ff., 26, 30 f., 33 ff., 37 ff., 60, 68, 104, 147, 200 
Resilienz 0, 104, 107, 113 ff., 124 
Resilienzfaktoren 14 ff., 122, 124 
Rückzug 3 
Rückzugsräume 69, 171 
Ruhe 5, 31, 33, 34, 36, 38, 51, 95, 97, 103, 119, 121, 123, 128, 190, 198, 202, 206,  
Ruhelosigkeit 90 
Ruhephasen 4 
 

Sauerstoff 5, 27, 112, 120, 121,124 ff., 165 

Scanner-Persönlichkeiten 66 
Schlaf 4, 25, 46, 48, 84, 94,100, 103, 105, 109, 117, 118, 119, 128, 129, 131, 132 ff., 156, 166, 176, 179, 213 
Schlafprobleme 9 
Schmerzcocktail 8, 51, 55, 71, 78, 88, 92, 148 
Schriftlichkeit 88 f. 
Selbstberuhigungssystem 03, 107 
Selbstliebe 16 
Selbstmanagement 4 f. 
Serotonin 5, 61, 69, 75, 83, 103, 107 f., 111, 131, 132, 133, 206 
Sinneskanäle 9, 21 
Sinneswahrnehmungen 1, 146, 147 
Skinner-Box 9 
So-tun-als-ob-Strategie 8, 112 
Soulfood 31 
Speicher, sensorischer 2 
Stand-Up-Meeting 06 
Stereotypen 44 
Stille 3, 38, 129 f., 213 
Störungen 10, 160, 169 ff., 200 f., 207 
störungsfreie Zeit 69, 173 
Stress , 10, 14, 25, 34, 45, 52, 55 f., 63, 91 ff., 137, 147, 155, 165, 171, 176, 180, 188, 189, 196, 197, 200 
Strukturen im Alltag 8 
Sunk costs 54 f., 196 
Sympathikus 19, 125 
System, limbisches 3, 181 
 

Taktungstyp 05 f. 

Temperament 3, 158 
Temperamentstypen 3 
Thalamus 7, 138 ff., 142, 147, 149, 152, 153, 158, 167, 192 
THS, tiefe Hirnstimulation 67 
To-do-Liste 7, 70, 83,118, 167, 175, 188 f., 192 
To-do-Sammlung 90, 192, 206 
Top-down-Mechanismus 52, 83 
 

Ultrakurzzeitgedächtnis 6, 22 ff., 26, 29, 30, 139, 141 

Unterbewusstsein 3, 93, 139, 158, 176, 200 
Unterbrechungen 1, 169, 170, 171, 172 ff., 200, 201 
 

Vasopressin 5 

Verhalten, impulsives 1 
Vernunft 2, 66, 152 
Verstand 6, 48, 52, 60, 69, 93, 95, 96, 99, 100, 131, 140, 153, 180, 196, 199 
Verstärker, primäre 0 

sekundäre 0 
Vigilanz 63, 213 
Vision 1, 116 
Vitalität 17, 118, 124 
VUCA-Welt 74, 183 f. 
 

Wahrnehmung 1 ff., 16, 31, 38, 86, 135 ff., 162, 173, 185 ff., 191, 213 

Wahrnehmung, fokale 85 
verzögerte 55 f. 
weite 85, 191 

Wahrnehmungsfilter 39 ff., 142, 144 ff., 149 f., 150 ff., 159, 163, 167, 197 
Waldbaden 90, 191 
Wechselkosten 71 
Willenskraft 4, 64, 87, 88, 147 
Wind the clock 5, 122  
Work-Life-Blending , 194 
 

Zeitqualität 55 

Zukunftsorientierung 16, 124 

 
 

Wichtiger Hinweis 



Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der 

Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten 
medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch 
Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung 

übernehmen. 
 


