
Zentrale Gedanken
und Bedeutungen:

Gefühle: Körperempfindungen:

Verhaltensweisen:

Aufmerksam-
keitsfokus:

Situation/Auslöser:
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Die Teufelsblume

Tragen Sie in das Kästchen Situation/Auslöser
den Auslöser ein, der Ihre unangenehmen Gefühle
hervorgerufen hat.

Notieren Sie in den mittleren Kreis die zentralen
Gedanken und Bedeutungen , die Sie dem
Auslöser zuordnen.

« »

«
»

1.

2.

Schreiben Sie in die Blütenblätter die Gefühle ,
Verhaltensweisen und Empfindungen , die

Sie in der Situation erleben.

Tragen Sie in das nach oben zeigende Blütenblatt
ein, worauf Sie sich in der Regel konzentrieren.

« »
« » « »

3.

4.
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Die Teufelsblume bei einer Panikattacke

Tragen Sie in das Kästchen Situation/Auslöser
den Auslöser ein, der Ihre unangenehmen Gefühle
hervorgerufen hat.

Notieren Sie in den mittleren Kreis die zentralen
Gedanken und Bedeutungen , die Sie dem
Auslöser zuordnen.

« »

«
»

1.

2.

Schreiben Sie in die Blütenblätter die Gefühle ,
Verhaltensweisen und Empfindungen , die

Sie in der Situation erleben.

Tragen Sie in das nach oben zeigende Blütenblatt
ein, worauf Sie sich in der Regel konzentrieren.

« »
« » « »

3.

4.

Stehe in der Strassenbahn

und fühle mich schwindelig

Konzentriere mich darauf, wie

schwindelig mir ist und ob

meine Beine wackelig werden

Ich werde zusammenbrechen

und mich erniedrigt fühlen
Schwindel, Herzrasen,

Schweissausbruch

Angst, Panik

nehme einen Schluck Wasser,

und halte mich an einer

Stange fest


