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Ich kenne deine Angst — die Angst vor einem Leben
ohne diesen Mann. Die Angst es allein nicht zu
schaffen.

Die Verzwelflung und Panik, die diese Vorstellung in
dir auslost — diesen Mann, der so tief in deinem
System ist — diesen Mann nicht mehr zu sehen, zu
fahlen, zu spdren...

Aber gleichzeitig die Gewissheit zu haben: ,Ich muss
etwas tun, aber ich habe so viele Angste....
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Das

Verstehe deine Angst
Lerne sie richtig einzuschatzen

Lerne mit inr umzugehen und dich sicherer zu
fahlen

Finde Losungen flr deine Angste




Was ist und woher kommt sie

Evolutionsgeschichtliche Funktion der Angst

- Sinne zu scharfen
- Gefahrensituationen richtig einschatzen

- Korperkraft aktivieren in Gefahrensituationen




Was ist und woher kommt sie

auf Angst

Aufmerksamkeit ist erhoht
Herzfrequenz und Blutdruck sind erhoht
die Atmung wird schneller und flacher
mehr Energie in den Muskeln

Ubelkeit und Atemnot konnen auftreten




Was ist und woher kommt sie

Beeinflussende Faktoren

dein Erbgut

Erfahrungen aus Vorleben, gespeichert im
Unterbewusstsein

Deine Lebenserfahrungen, gespeichert in
deinem Unterbewusstsein

Deine individuellen Fahigkeiten,
Eigenschaften und Talente




Wahrnehmung und Interpretation deiner

Angst

Irrationalitat — Folge Horrorszenarien
Entwicklung von Phobien

Ruckzug

Zunehmende korperliche Probleme

Risiko Burnout und Depressionen




Wahrnehmung und Interpretation deiner

Verminderte

Waghalsige Aktionen
Keine Rucksicht auf korperliche Bedurfnisse
Unverwundbarkeit wird angenommen

Wahrnehmung ist gestort

Zusammenbruch ist vorprogrammiert
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Wenn du dich und den kennst, brauchst du den von
hundert Schlachten

Du bendtigst:

Mut und Freude

Ehrlichkeit und Kreativitat

ein Arbeitsbuch, dass dir Freude macht

die Checkliste flur deine Trennung




Angst vor der Reaktion deines Partners, wenn
du deine Trennung in die Tat umsetzt

Angst emotional komplett abzustiirzen, nach
der Trennung

Angst zu schwach zu sein und die ganzen
Aufgaben, die Frau dann alleine ausfihren

darf, nicht bewaltigen zu kdnnen

10



_osungen finden...

» Angst realistisch einschatzen.
» mehrere Losungen

» Wissen ist Macht - Informationen
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