Dr. phil. Rainer Wilkening - Fachpsychologe fiir Psychotherapie FSP
DAVOS Hertistrasse 5 - 7270 Davos Platz - Tel. 081 420 1988
Mail: kontakt@psychotherapie-davos.ch

Praxis fiir Psychotherapie Internet: www.psychotherapie-davos.ch

Korperliche Empfindungen bei Angst

Angst engt ein und macht unfrei. Sie beeinflusst wichtige Lebensentscheidungen und sie kann zu
chronischen korperlichen Beschwerden flhren.

Angst entsteht durch unsere Gedanken und nicht durch Ereignisse der Umwelt. Wir malen uns eine
Katastrophe aus und unser Korper reagiert so, als ob wir tatsachlich vor einer Katastrophe sttinden.
Unser Korper kann nicht unterscheiden, ob wir uns die Katastrophe ausmalen oder ob sie tatsachlich
passiert.

Konzentrationsschwierigkeiten
Rasende Gedanken

Umgebung ———
erscheint entfernt,
unwirklich oder

irreal

Schwindel oder
schwebendes
Gefiihl im Kopf

Trockener Mund

Angespannter Nacken
Angespannte Schultern

Heftiger oder
rasender Puls

Hitzegefiihl Kalter Schweild
Enge in

der Brust

Schmetter-
linge im
Bauch

Héaufiger
Harndrang

Zitternde
Hande

Schweillnasse
Hénde

Wacklige Beine
Weiche Knie

Kribbeln in den Extremitaten
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