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Leben! — trotz Angst

Angst alsi Krankheli

x Ageraphonie

s Paniksterung

n Spezifische Phohie

x Seziale Phohkie

» Generalisierte Angststorung



Leben! — trotz Angst

Angst als Blockade

= Kontakt, aber...

s Paitner, aner...

= Neln sagen, aler...

s Bernufiiche Veranderung, aker...
x lch selbst sein, aber...




Leben! — trotz Angst

Angst als Unfireiheit:

Nicht das Gute, das ich will tue: ich;
sendern das Bose, das ich nicht will
(Paulus)

s Sanfte Suehie

s Viensechen verletzen, die ichiliene

x Gegen meine \Werte verstolten



1. Ja zur Verwundbarkeit

Kerperliche Gefanren

Seelischer Gefanren

x Eritz Riemann: Grundiermen derr Angst
= Angst vor Veranderung

s Angst ver Unveranderparem: (Unifrelheit)
s Angst ver Nahne una Selbsthingaine

» Angst vor Distanz und Selbstwerdung




2. Signale der Angst verstehen

Gesunde Angst vor dem; Fod
s Korperlich

a Psychiseh

Gesunde Angst vor Verlust

» ARdere/anderes
m Sichi selpst



3. Den Angstkreislauf erkennen

/

\>
Symptome Wahrnehmung
Physiologische
Veranderungen

'\




4, Sich der Angst stellen

2-Faktoren-Modell nach Mowrer

1. Kopplung
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r Elemen
von !
Angst

~———" a2 Vemeidung




5. Gelassene Gedanken entwickeln

Eigene: Belastnarkeli
Eigene: Einfiuss
Unterstiitzung dukch andere



5. Gelassene Gedanken entwickeln

Bewaltig'ungs-
gedanken

Katastrophen-
gedanken




6. Stress bewaltigen

Angst - Stressmodell

Quelle: www.wertstoff. net



6. Stress hewaltigen

KOIEr: Schlaf;, Pausen;, Ruhe, Bewegung
Werte: tkerhohte Vialsstahe senken
ERergierauer

NUummer 1: anstriengende Menschen
NUummer 2: Aufiganen, die man nie schaiii

NUmmer 3: seelische Altlasten



/. EiIne Mission finden

Berufitng:

Gott ruft dichr an den Ort, We deine tiefste
Ereude die Not' der Welt triit



/. EiIne Mission finden

Sezial: Kinder, Alte, Kranke, Benachtelligte
Umwelt: Tiere, Natur

Schonhent: Kreativitat, schone Raume,
Garten, Feste, Essen

Gesellschaiit: Wissen, Bildung, fiairer
IHanael, TFechnik

Glaube: Sinn, existenzielle: Gemeinschaii,
VWege zur Gott



WA, IM|-erger.de



	Leben! – trotz Angst
	Leben! – trotz Angst
	Leben! – trotz Angst
	Leben! – trotz Angst
	1. Ja zur Verwundbarkeit
	2. Signale der Angst verstehen
	3. Den Angstkreislauf erkennen
	4. Sich der Angst stellen
	5. Gelassene Gedanken entwickeln
	5. Gelassene Gedanken entwickeln
	6. Stress bewältigen
	6. Stress bewältigen
	7. Eine Mission finden
	7. Eine Mission finden
	www.mj-berger.de 

