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Leben! Leben! –– trotz Angsttrotz Angst

Angst als KrankheitAngst als Krankheit
AgoraphobieAgoraphobie
PanikstPanikstöörungrung
Spezifische PhobieSpezifische Phobie
Soziale PhobieSoziale Phobie
Generalisierte AngststGeneralisierte Angststöörungrung



Leben! Leben! –– trotz Angsttrotz Angst

Angst als BlockadeAngst als Blockade
Kontakt, aberKontakt, aber……
Partner, aberPartner, aber……
Nein sagen, aberNein sagen, aber……
Berufliche VerBerufliche Veräänderung, abernderung, aber……
Ich selbst sein, aberIch selbst sein, aber……



Leben! Leben! –– trotz Angsttrotz Angst

Angst als Unfreiheit:Angst als Unfreiheit:
Nicht das Gute, das ich will tue ich, Nicht das Gute, das ich will tue ich, 
sondern das Bsondern das Bööse, das ich nicht will se, das ich nicht will 
(Paulus)(Paulus)

Sanfte SSanfte Süüchtechte
Menschen verletzen, die ich liebeMenschen verletzen, die ich liebe
Gegen meine Werte verstoGegen meine Werte verstoßßenen



1. Ja zur Verwundbarkeit1. Ja zur Verwundbarkeit

KKöörperliche Gefahrenrperliche Gefahren
Seelische GefahrenSeelische Gefahren

Fritz Riemann: Grundformen der AngstFritz Riemann: Grundformen der Angst
Angst vor VerAngst vor Veräänderungnderung
Angst vor UnverAngst vor Unveräänderbarem (Unfreiheit)nderbarem (Unfreiheit)
Angst vor NAngst vor Näähe und Selbsthingabehe und Selbsthingabe
Angst vor Distanz und SelbstwerdungAngst vor Distanz und Selbstwerdung



2. Signale der Angst verstehen2. Signale der Angst verstehen

Gesunde Angst vor dem TodGesunde Angst vor dem Tod
KKöörperlichrperlich
PsychischPsychisch

Gesunde Angst vor VerlustGesunde Angst vor Verlust
Andere/anderesAndere/anderes
Sich selbstSich selbst



3. Den Angstkreislauf erkennen3. Den Angstkreislauf erkennen
Situation

Flucht

Symptome

Physiologische 
Veränderungen

Gedanken

Wahrnehmung

„ Angst“



4. Sich der Angst stellen4. Sich der Angst stellen



5. Gelassene Gedanken entwickeln5. Gelassene Gedanken entwickeln

Eigene BelastbarkeitEigene Belastbarkeit
Eigene EinflussEigene Einfluss
UnterstUnterstüützung durch anderetzung durch andere



5. Gelassene Gedanken entwickeln5. Gelassene Gedanken entwickeln

t1 t2

Katastrophen- 
gedanken

Bewältigungs- 
gedanken



6. Stress bew6. Stress bewäältigenltigen

Quelle: Quelle: www.wertstoff.netwww.wertstoff.net



6. Stress bew6. Stress bewäältigenltigen

KKöörper: Schlaf, Pausen, Ruhe, Bewegungrper: Schlaf, Pausen, Ruhe, Bewegung
Werte: Werte: üüberhberhööhte Mahte Maßßststääbe senkenbe senken
EnergierEnergierääuberuber

Nummer 1: anstrengende MenschenNummer 1: anstrengende Menschen
Nummer 2: Aufgaben, die man nie schafftNummer 2: Aufgaben, die man nie schafft
Nummer 3: seelische AltlastenNummer 3: seelische Altlasten



7. Eine Mission finden7. Eine Mission finden

Berufung:Berufung:
Gott ruft dich an den Ort, wo deine tiefste Gott ruft dich an den Ort, wo deine tiefste 
Freude die Not der Welt trifftFreude die Not der Welt trifft



7. Eine Mission finden7. Eine Mission finden

Sozial: Kinder, Alte, Kranke, BenachteiligteSozial: Kinder, Alte, Kranke, Benachteiligte
Umwelt: Tiere, NaturUmwelt: Tiere, Natur
SchSchöönheit: Kreativitnheit: Kreativitäät, scht, schööne Rne Rääume, ume, 
GGäärten, Feste, Essenrten, Feste, Essen
Gesellschaft: Wissen, Bildung, fairer Gesellschaft: Wissen, Bildung, fairer 
Handel, TechnikHandel, Technik
Glaube: Sinn, existenzielle Gemeinschaft, Glaube: Sinn, existenzielle Gemeinschaft, 
Wege zu GottWege zu Gott



www.mjwww.mj--berger.deberger.de
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