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ANGST

SICHERHEIT

„Sicheres SEIN“

ICH

Todstell-Modus
Erstarrung

Aktivierung
Anspannung

Bewegung, Unruhe

Herausforderung

Überforderung

Deaktivierung
Entspannung

Ruhe, Frieden

Erstarrung, Lähmung, Grenzauflösung
Getrennt von Körperempfindungen/Emotionen, Dissoziieren
Sprachzentrum vermindert/blockiert, Höchster Stress
Soziale Fähigkeiten (Kontaktaufnahme) unsicher

Kampf-/Fluchtmodus, Unsicherheit
Hörvermögen und Gesichtslesen vermindert
Kontrolle & Festhalten, Grenzen setzen
Funktionsmodus, Stress, Konflikt

Kommunikation, Sichere Kontaktaufnahme
Gefühl von Verbundenheit
Körper & Bedürfnisse gut wahrnehmbar
Emotions-Regulation
Körperliche und psychische Regeneration
(Los-)Lassen, Weite, Orientierung
Reiz-Filtermöglichkeit

Soziale Fähigkeiten
(Interaktionen, Beziehung, Kontakt)

MUSS

(De-)Aktivierungskurve

unsicher

Tiefenentspannung
SchlafTodstell-Modus

Kollaps

ICH KANN NICHT
EXISTENZANGST

Erschlaffung, Depression, Resignation, Demotivation
Antriebslosigkeit, Sprachzentrum vermindert/blockiert
Soziale Fähigkeiten (Kontaktaufnahme) unsicher

EXISTENZANGST
ICH KANN NICHT

ICH KANN

„TUN“

Spiel/Spass/Sport, Fokus

Hypervigilität/Hochsensitivität
Mental: nur noch im Kopf

GEFAHR
sicher


