Praxisunterlagen zum Thema Angst, Bettina Stephanie Sohler von Du im Fokus

Mein Anker-
der mir hilft -mich an Schones zu erinnern,
mich gut zu fiihlen

...Er kann dir helfen dich jederzeit an deinen Lieblingsort zu erinnern, in schwierigen
Momenten dort in deiner Fantasie hinzureisen. Mit einer bestimmten Berlihrung einer von
dir ausgesuchten Stelle auf deinem Koérper, kannst du ihn immer erreichen.

Glaub an dich. Deine Gedanken und deine Fantasie kannst nur du steuern...

Uberlege dir...

Da bin ich gerne.

So fihlt es sich dort an.

So sieht es dort aus.

So riecht es dort.

Ist es warm, kalt, windig, ...?

Bin ich dort alleine-wenn nicht, wer ist dabei?
Welche Gerausche sind dort zu horen?

Welche Korperstelle mag ich besonders gern? Probiere es mit Berlihrungen der Watte aus.
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Mein Superheld

Dass du viel Fantasie hast, haben wir schon entdecken diirfen. Deswegen klappt es bestimmt, wenn
du dir vorstellst, dass du deinen Superhelden triffst und ein Interview mit ihm machst.

1. Warum finden dich andere so beeindruckend?

2. Was kann mein Interviewer, was ich auch gerne kénnen wiirde?

3. Was bringt dir Gliick? Wer hilft dir?

4. Was féllt dir schwer?

5. Wovor hast du Angst? Ist Angst etwas Wichtiges?

6. Was kdnnen wir voneinander lernen?

Am Schluss darfst du dir jemanden aussuchen, dem du von deinem Interview erzihilst.
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Hallo Angst-

Ich wollte mal was Neues probieren... ich schau dich an - du bist okay!

Angst zu haben ist wichtig, das sagte schon Batman. Denn wisst ihr, dass er aus seiner Angst seine
Idee entwickelte sich als Fledermaus zu verkleiden? Vor diesen Tieren hatte er mal Angst...

Male auf, was dir Angst macht, gib es jemandem aus deiner Gruppe- der kann sich iiberlegen, wie
man aus der Angst eine Starke machen schaffen kann, sie zu iiberwinden-wie die Superhelden
eben auch. Auch die haben besondere Leute, die ihnen helfen, wenn sie es brauchen.



