
Mind Map- "Angstfrei leben"

Kapitel 2: 
Ihr Geist, Ihr Körper






Ereignisse, Emotionen
 und Schwingungen
 zusammenbringen




Selbstvorwürfe,
Selbstverachtung,

 all das

Energielevel

 

Sich das Schlimmste 
vorstellen

Selbstmitgefühl,
 Selbstverachtung,

 Angst, 
Depression 

Sich mit Geist  & Körper
verbinden

Was sehen Sie?

Ihr Leben neu 
schreiben 

 Die Signale
 des Körpers

 verstehen

Vermeidungsverhalten 

 Maßnahmen gegen
Ihre Ängste ergreifen

Die 
Anti-Angst-Formel




Kapitel 3:
Überwindung von 

Widerständen gegen
Veränderungen

Kapitel 1: 
Wie Sie ihre Engpässe

 überwinden

Kapitel 4: 
Reflexion




Kapitel 6: 
Überwindung 

selbst auferlegter 
Hindernisse

Kapitel 8: 
Wie man Sorgen vertreibt &

ohne Panik lebt
 



Das facettenreiche Du





Verstehen Ihrer Angst 

und was sie Ihnen antut 

Reflexion über Ihre
 Auslöser und Identifizierung

 von Glaubenssätzen,
 die Ihnen im Wege stehen 

 Sich achtsam über die
 Glaubenssätze hinwegsetzen,

 die Ihren Weg blockierenen

Glaubenssysteme,
 die Sie davon abhalten,

 eine Veränderung
vorzunehmen

 
Vereinfachen

Ihre Angst-Reise

 Sie entscheiden,
ob Sie bereit sind

 oder nicht

 Anti-Angst-Formel



 Wohin als nächstes?

Erkennen von Widerständen
gegen Veränderungen 

Akzeptanz
finden



  

Ihre Gedanken 
rehabilitieren

 Bewertung Ihrer Gegenwart
und Ausarbeitung eines Plans

 für die Zukunft

Mit Jetzt
 verbinden

Auf seine 
Stimmungen achten 




Kapitel 5: 
Aktion gegen Angst




Erinnerungen an
vergangenen

 Schmerz 
hinter sich lassen



Sich von der Vergangenheit
 zu lösen,die man hinter sich

 lassen muss



Den Prozess
beginnen

Überwindung, 
Überschreitungen

Neubeginn

Kapitel 7: 
Vermeidung 
von Burnout

Echte Erwartungen
 setzenPerfektionismus &

überhöhte
 Erwartungen

Das Zimmer in der 
Pause nicht verlassen

 Vergleiche 
vermeiden






Ändern Sie alles, wenn
Sie müssen.

Aber ändern Sie
 eine Sache nach der

anderen.



Angst vor Kritik 





Belohnen Sie sich selbst, 
Sie haben große Fortschritte

gemacht


