Selbstsicher aktiv — durch soziale und emotionale Kompetenz
Soziale Angste: Teufelskreis der Angst
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Selbstsicher aktiv — durch soziale und emotionale Kompetenz

Ubung: Mein Teufelskreis der Angst

Um die Angst effektiv behandeln zu konnen, ist es absolut notwendig, die Ebenen des

Angstgeschehens zu kennen, und diese auch bewusst und moglichst wertfre
Beobachterperspektive wahrzunehmen.

Dies ist ein sehr wichtiger Unterschied in der Perspektive:

i, sozusagen aus einer

Sie sind es wahrscheinlich gewohnt, die Angst aus der ,,Innenperspektive” zu erleben. So, als ware sie

ein Theaterstlick, und Sie die Protagonistin, der Protagonist.

Die Perspektive, um die es hier geht, ist die Perspektive des Zuschauers.

Das Selbstbeobachtungsprotokoll soll helfen ein differenzierteres Bewusstsein aus einer anderen

Perspektive fiir die eigenen Vorgange zu entwickeln.
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Ubung: Mein Teufelskreis der Angst
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