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22. BAREGG-FRAUEN-FORUM
BEFREITER LEBEN — ANGSTE UBERWINDEN

19. Oktober 2022



22. Baregg-Frauen-Forum

Programm

= Begrussung durch Bettina Muller
= Angst und Sorgen sind schlechte Ratgeber

Referentin Renate Hurni
= 20 Minuten Pause

= Wie wirke ich den Sorgen und Angsten
entgegen
Referentin Christine Burren
= Abschluss und Apero
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E To do!
o Kochen
o Waxhe
o Srallacpet
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Quelle: Bettina Mller
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Angst und Sorgen sind schlechte Ratgeber

= |ch habe Angst
* Ich mache mir Sorgen
= Selbstbewusstsein und Achtsamkeit
= Nur Mut — eine kleine Ubung
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Angst ist ein schlechte Ratgeber — (iR

= Geflhle entstenen immer im Kopf

= Verschiedene Nervensysteme, wie das —
zentrale, das peripher, das somatische und das
vegetative Nervensystem

= Korper, Gehirn und Gefuhle sind miteinander
verbunden

= Handlung ohne Gefuhle ist nicht mdglich
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Angst ist ein schlechte Ratgeber

= Die Amygdala - dein Mandelkern im
Zwischenhirn — dein Reptilienhirn

= «Die Geschichte der Eidechse»
= Gefuhle habe immer eine Geschichte
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Die Geschichte
der Echse
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Angst ist ein schlechte Ratgeber

Kurze Murmelrunde:
= Was lost bel mir Angst aus?
= Welche Angste kenne ich bei meiner Familie?
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I Qchwe KITA N(xchhtlfe

Erz tehung

N Werte padagogik
Szukunft BILDUNG lernen
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lch mache mir Sorgen

= Sich Sorgen machen

= Kleine und grosse Sorgen

= Umkommen vor Sorge
Versogen, umsogen, vorsorgen...
Sorge tragen zu....
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Zukunfts-Sorgen

= |Informationsflut durch Fernsehen, Radio,
Internet, Push Nachrichten, soziale Medien......

= Wahrheiten und Unwahrheiten fordern uns

= Wie Sorgen uns um die Zukunft fir uns und
andere
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E To do!
o Kochen
o Waxhe
o Srallacpet
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Selbstbewusstsein -
Achtsamkeilt

= Zukunfts-Sorgen sind - wie eine Flucht aus der
Realitat, aus der Gegenwart in eine Traumwelt.

Sie sind die Verweigerung sich des Lebens zu
erfreuen.

= Gibt deinen Angsten und Sorgen nicht zu viel
Raum, sonst werden sie grosser.
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Selbstbewusstsein und
Achtsamkeit uben

Ilch erlaube mir, nicht alles wissen zu wolle
Ich lebe im hier und jetzt

Treffe Entscheide die mir gut tun

Ich wachse an positiven Erfahrungen

Die negativen lasse ich auf der Strecke
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durch Mut Mut-Haltung

Hande in
die Huften

befreiter Leben R ramen
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durch Mut
befreiter Leben

= |ch erkenne meine Angst

= |ch welss, wie ich dagegen angehen kann

= Den Sorgen gebe ich keinen Raum

= |ch bin achtsam und gehe achtsam mit mir um
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Ich habe gelernt, dass
Mut nicht die
Abwesenheit von Angst

ist, sondern der
Triumph uber sie.

Pause.....
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