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Drei Ebenen der Angst
Gedanken – Gefühle – Verhalten
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Überlege zusammen mit deiner/m Therapeut*in genau, was sich bei dir auf den drei verschiedenen Ebenen abspielt! 



Beispiel: 
Gedanken: Leon hat große Angst vorm Zahnarzt. Wenn er die Praxis betritt und den typischen Zahnarztgeruch wahrnimmt, denkt er (Angstgedanke): „sicherlich wird der Zahnarzt bohren und es wird fürchterlich weh tun!“
Verhalten: Leon ist auf der Hut und nimmt eine Körperhaltung ein, die zusammengekrümmt und verspannt wirkt. Er atmet kurz und unregelmäßig. Er wird vor Angst ganz starr und steif.
Gefühle: Leon fühlt sich zunehmend unwohler. absolut hilflos und ausgeliefert in dieser Situation. Er kann sich nicht als selbstwirksam erleben und keine korrigierende Erfahrung sammeln. Er bekommt immer mehr Angst. Er möchte gern raus aus der Situation (vermeiden), denn dann würde es ihm wieder besser gehen.


Wie geht es dir auf den drei Ebenen? Trage es ein.

Gedanken: ……………………………………………………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Gefühle: ………………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Verhalten: …..………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………….
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