
Reaktion auf 
Bedrohung

Körperlicher 
Schmerz

Angst

Trauer

Wut

Scham

Schuld

Panik

Mittelhirn
PAG

Kampf

Flucht

Totstellreflex

Versteck-
impuls

Vermeidung

Unterwerfung

Trauma Schleife

Bedrohung

Unerträglicher 
Affekt oder 

Emotion 

Vorderhirn 
Erkenntnis

Ich existiere 
nicht

Ich werde 
sterben

Ich bin ein 
Versager

Mami+Papi
lieben mich 

nicht

Verschiebung 
der Kontroll-
überzeugung

Das ganze Leben wird durch die 
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Dissoziierung
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Abwehr Reaktionen
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Bedürfnis

Selbstzerstörung

Bedürfnisse 
sind 
unbewusst / 
Abhängigkeit 
der Bedürfnis-
erfüllung / 
Bedürfnisse 
sind 
unerfüllbar
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Wachstums
-zone

Lern-zone

Angst-zone

Komfort-
zone
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Ängste erkennen
Wie möchte ich 
eigentlich handeln?

Was tue ich stattdessen? Welche Ängste stehen 
eigentlich dahinter?

z.B. Gewicht abnehmen, 
indem ich weniger esse

z.B. Ich stopfe mich mit 
Süßigkeiten voll, esse, 
wenn ich keinen Hunger 
habe, wähle das falsche 
Essen

z.B. Ich fühle mich sonst 
leer, lenke mich mit Essen 
ab, wenn ich schlank 
wäre, wäre ich attraktiver 
und müsste mich mit 
meiner Bindungsfähigkeit 
beschäftigen
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