
Ich muss das nicht alles jetzt lösen. Ich vertraue in
diesen Prozess.

Gedanken und Emotionen sind keine Fakten.

Gedankennotizen für ängstliche Momente

Ich kann Angst haben und es trotzdem
hinkriegen.

Meine Angst erinnert mich daran wieder 
ruhiger zu atmen.

Meine Angst ist eine ganz normale Reaktion. Ich begegne
ihr (und auch mir) mit  Verständnis und Mitgefühl.

Ich habe schon schlimme Situationen überstanden und
werde auch diese hier meistern.

Danke, liebe Angst, das du immer auf mich aufpasst.
Aber jetzt gerade ist es okay. Ich hab alles im Griff.

Dieses Gefühl wird nicht für immer anhalten.

Mein Mut ist stärker als meine Angst.

Jetzt in diesem Moment ist alles okay. 

Franzi  Kern
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