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1.16

Mensch und Miteinander

Furchtet euch nicht! -
Mit Angst richtig umgehen

Anneli Klipphahn
[llustrationen von Katharina Friedrich
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Jeder Mensch hat manch t, doch es T8 uns nicht immer leicht, Angst zuzugeben. Dabei
gehort Angst zum Lebe cilen sogar swichtig. Angst kann aber auch zerstorerisch
sein und kann uns @8 0Maaaair tun yrenn wir wieder Angst haben? Was kann uns hel-
fen? Wie konnen wir mit'8 j 7 Welche Moglichkeiten der Angstbewaltigung zeigt
uns die Bibel auf? Gehen Sie en Schiilerinnen und Schiilern diesen Fragen nach und finden
Sie mit ihne 3 Strategie gstbewaltigung.

4 Bausteine

Angste benennen; Strategien fir den Umgang mit Angstsituationen

erarbeiten; Ermutigung durch die Bibel erleben; fir die Angste ande-

rer sensibilisiert werden

Thematische Bereiche: Geflhle; ich und die anderen; Glaube und Vertrauen; Ermutigung;
Jesus und seine Botschaft

Medien: Texte, Bilder, von den Schilern gestaltetes Plakat
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Auf einen Blick

Baustein 1 Was uns Angst macht

Inhalt: Die Angst ans Licht bringen
Zum Einstieg identifizieren die Schiiler anhand eines Ri
te und ordnen diesen verschiedene Farben zu. Sie
und ordnen diese auf einem Plakat.

M1 Ich fiihle mich so ...
M2 Wovor haben wir Angst? — Griinde fin
M3 Angste, die uns bedringen
Kompetenzen: Sich das Geflihl der Angst bewuss benennep¥Gefiihle
durch Farbe ausdriicken
Benotigt: Ggf. vergroRerte Pfeile (M 2
Baustein 2 Wie kdnnen wir mit unserer Angst u

Inhalt: Strategien gegen
Die Schiiler setzen sich schichte mit den Angsten des Mad-

chensJ i Strategien gegen Angste zusammen
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Baustein 3

Angst in der Bibel
Die Schiler beschreiben das Bild eines Sturms auf dem Wasser und dufern
ihre Geflihle. AnschlieBend lesen sie die Geschichte vom sinkenden Petrus
und seinen Angsten. Die Schiiler analysieren dessen Angste und arbeiten
heraus, was Petrus geholfen hat.

7 Ein Sturm — Wie fiihlst du dich?
8 Petrus hat Angst — Wer hilft ihm?

@ M1 Petrus hat Angst

Kompetenzen: Herausfinden, was Petrus in seiner Angst geholfen hat
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Inhalt:

M9
M 10
M11

Kompetenzen:

Bendotigt:

Den Angsten ein Gesicht geben
Die Schiler ordnen Bilder und Metaphern fiir die Angst und fiir die Er-

mutigung dem Bibeltext (M 8) zu und erganzen ihr gemeinsames Plakat.
AnschlieBend singen sie ein Lied der Ermutigung.

Sturm, Angst, Gespenst — Bilder und Metaphern der Angst
Fiirchte dich nicht! — Metaphern der Ermutigung
Ein Lied der Ermutigung — Ich bin bei euch alle Tage

Eine Metapher fiir die Angst mit der eigenen Lebenswirklichkeit verkn
fen, hilfreiche Aussagen des Bibeltextes bewusst machen, die
Bibel fiir das personliche Leben begreifen, Singen als eine

vanz de

Farbstifte, Schere, Leim

Ermutigung erleben — Ermutigung schenken

Inhalt:

M 12
M 13

Kompetenzen:

Benotigt:

Baustein 4

Strategien im Umgang mit der Angst
Aus einen nachgestellten Interview arb i i aus, wis Men-
schen in Angstsituationen hilft. Anschlie i liler Bilder der

besonders gefallt, vermerken ihn au i akat und werten
ihre Arbeit am Plakat aus.

Interview — Was hilft
Texte und Bilder der Ermuti

Verschiedene

Erklarung zu Diffg

1eses Symbol in den Lehrerhinweisen und Schiiler-
erialien, so findet Differenzierung statt. Es gibt drei Niveau-

nach oben (anspruchsvolle Materialien) bzw. unten (leichte
Materialien bzw. Hilfestellungen flr lernschwéchere Schiilerin-
nen und Schiiler).

L) a)

mittleres Niveau schwieriges Niveau
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M1 Ich fiihle mich so ...

Die Korpersprache eines Menschen kann dir verraten, wie er sich fihlt.

Aufgaben
1. Beschreibe das Bild.
2. Erginze die Uberschrift: Ich fiihle mich so
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Zeichnung: Katharina Friedrich
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Der Angstberg — Teil 1 M 4

Alle Menschen haben Angste. Welche Angste Julia plagen, erfahrst du im folgenden Text.

Aufgaben

1. Lies den Text. Liste die Angste auf, die Julia zu schaffen machen.
Stelle Vermutungen an, woran es liegen konnte, dass Felix so gemein zu Julia ist.
Erkldre, womit Julias Angst verglichen wird.

Was kann Julia tun, um aus dieser Angst herauszukommen? Schreibe ihr eig
Ermutigung.

R AN

Julia hat Angst
1 Julia kann nicht einschlafen. Vieles geht ihr im
Kopf herum. Morgen schreiben wir einen Test in
Mathe. Wenn ich in der Schule vor den Aufgaben
sitze, bin ich immer total aufgeregt. Dann weifs

5 ich gar nichts mehr. Wenn ich in dieser Arbeit
eine schlechte Note bekomme, bin ich beim
ndchsten Test noch mehr aufgeregt. Und dann
kriege ich eine schlechte Zensur nach der ande-
ren. Ach, und Sport haben wir auch noch. Hoch-

10 sprung. Das kann ich nicht so gut. Neulic

Seitdem habe ich Angst, mir konnte auch so e )
. . © Alena Igdeeval/iStock/Getty Images Plus

was passieren. AufSerdem lachen die anderen,

15 Und die anderen Jungs lassen si winflussen*und machen sich auch (iber mich
lustig. Niemand hilft mir. Die Mddc der Felix sie in Ruhe ldsst. Ach, am
liebsten wiirde ich gar nicht mehr zur S8 . Wenn doch wenigstens bald Ferien wdren!

Je mehr Julia nachdeg : URRtet sie sich. Vor der Finsternis drauflen und den
Schatten an den

20 richtig hell ist. 3 6 er ig¥einem der Nachbargrundstiicke immer am Zaun
” Und vor der Krankheit der GroBmutter. Die Angst

ic ein schwerer Stein auf Julias Bettdecke. Julia verbirgt den Kopf
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M 8 Petrus hat Angst — Wer hilft ihm?

Angst gehort zum Leben, davon berichtet auch die Bibel.

Aufgaben

1. Lies den Text. Erklare, wovor sich die Jiinger flirchten.
2. Unterstreiche: Was antwortet Jesus ihnen?

3. Petrus ist zundchst sehr mutig, dann bekommt er doch Angst. Wodur

Angst au

gelost?
4. Erkldre, was Petrus gegen seine Angst hilft.
@ | Matthius 14,22-33

Die Offenbarung des Gottessohnes auf dem W,
22Gleich darauf drangte er die Jinger, ins Boot zu ste Ufer voraus-
zufahren. Inzwischen wollte er die Leute na SNachdem er sie weg-
geschickt hatte, stieg er auf einen Berg, es Abend wurde,
war er allein dort. #*Das Boot aber war s@on viele S entfernt und wurde
von den Wellen hin und her geworfen; d ind. #In der vierten Nacht-
wache kam er zu ihnen; er ging er iber den See kommen
sahen, erschraken sie, weil sie mein und sie schrien vor Angst.
?"Doch sogleich sprach Jesus zu ihnen un : rtrauen, ich bin es; furchtet 2
euch nicht! #®Petrus erwi enn du es bist, so befiehl, dass ich %
auf dem Wasser zu dir kom ! Da stieg Petrus aus dem Boot und é
kam (iber das Wasser zu Jesus. * aber den heftigen Wind bemerkte, bekam er ©

je er: Herr, rette mich! 3*Jesus streckte sofort

u Kleinglaubiger, warum hast du gezweifelt?

gte sich der Wind. **Die Junger im Boot aber
hrhaftig, Gottes Sohn bist du.
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Sturm, Nacht, Gespenst — Bilder und Metaphern der Angst

Angst ist ein Gefiihl, das wir schwer fassen konnen. Bilder und Metaphern konnen uns helfen, Angs-
ten ein Gesicht zu geben.

Aufgaben

1. Ordne folgende Bilder dem Bibeltext (Mt 14,22-33) zu. Unterstreiche dazu die entspr
Stelle im Text und schreibe die Nummer des passenden Bildes dazu.

2. All diese Bilder kénnen Metaphern fir unsere Angste sein. Welchen Vergleich
treffendsten? Du kannst auch eine eigene Metapher finden (freies Bilderfeld).

3. Erldutere, womit du dein gewahltes Bild personlich verkniipfst.

4. Nacht der Angst

5. Angstgespenst
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Interview — Was hilft gegen die Angst?

Menschen gehen unterschiedlich mit ihren Angsten um.

Aufgabe
1. Beschreibe in eigenen Worten, was diesen Menschen in ihrer Angst hilft.
2. Erklare, was dir hilft, Angste zu Gberwinden.

Als Betriebsleiter trage ich viel Vera
ich Angst, nicht alles zu schaffen od
chen. Dann hilft es mir, so bald wie
um Sport zu treiben. Dabei
bekomme neuen Schwun

ortung. Manchma
ravierende Fehler zu

Ich bin noch in d

ehre, ich mochte Ho frau werden. Das
Praktikum macht i

eige abe manchmal habe ich
d so unfreundlich, dass ich

- du mein Gott, meine sichere Zuflucht, mein Be-
dtzer, meih starker Helfer, meine Festung auf steiler Hohe!”

Meistens geht es mir ganz gut, aber manchmal habe ich Angst
vor Krankheit und Tod. Wenn die Angste kommen, fange ich an zu
beten und zu singen. Ich lese in der Bibel oder unterhalte mich mit
anderen Christen. Das starkt meinen Glauben und hilft mir, Gott zu
vertrauen. Dann weif§ ich wieder, dass mich nichts von der Liebe
Gottes trennen kann, auch nicht der Tod.

J
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