Mind Map- "Angstfrei leben”

Mit Jetzt
verbinden
lhr Leben neu Bewertung lhrer Gegenwart
Wohin als nachstes? Sich mit Geist & Korper schreiben und Ausarbeitung eines Plans
verbinden fir die Zukunft
Was sehen Sie?
Sich achtsam uber die Akzept
o . : . zeptanz
Gla.ubenssatze hmwe.gsetzen, Selbstvorwiirfe, Selbstmitgefiihl, finden
die lhren Weg blockierenen Selbstverachtung, Selbstverachtung,
all das AR
Depression

lhre Gedanken
Reflexion iliber lhre rehabilitieren

Ausloser und Identifizierung Sich das Schlimmste Glaubenssysteme,

bl e vorstellen die Sie davon abhalten,
die lhnen im Wege stehen eine Veranderung Auf seine

Stimmungen achten

vorzunehmen
Ereignisse, Emotionen
Verstehen |Ihrer Angst und Schwingungen Erkennen von Widerstinden Die Signale
und was sie lhnen antut zusammenbringen gegen Veranderungen des Korpers

verstehen
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Anti-Angst-Formel

Vermeidungsverhalten

Kapitel 8: Kapitel 7: Kapitel 6:

MaBnahmen gegen
lhre Angste ergreifen

Vereinfachen

Echte Erwartungen Den Prozess

Perfektionismus &

. . setzen Erinnerungen an beginnen
uberhohte
Erwartungen vergangenen
Anti-Angst-Formel 9 Schmerz
Das Zimmer in der hinter sich lassen
Pause nicht verlassen
lhre Angst-Reise Vergleiche
vermeiden . Sich von der Vergangenheit
Andern Sie alles, wenn v . . .
. zu losen,die man hinter sich
. . Sie mussen.
Sie entscheiden, ) i lassen muss
. oy s Aber andern Sie
ob Sie bereit sind .
. eine Sache nach der
oder nicht Angst vor Kritik

anderen.

Uberwindung,

Uberschreitungen
Belohnen Sie sich selbst,

Sie haben groBe Fortschritte
gemacht Neubeginn



