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Furchtet euch nicht! -
Mit Angst richtig umgehen
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Jeder Mensch hat manchmal Angst, doch es fallt uns nicht immer leicht, Angst zuzugeben. Dabei
gehort Angst zum Leben und ist zuweilen sogar lebenswichtig. Angst kann aber auch zerstorerisch
sein und kann uns ldahmen. Was kdnnen wir tun, wenn wir wieder Angst haben? Was kann uns hel-
fen? Wie kénnen wir mit unseren Angsten leben? Welche Moglichkeiten der Angstbewaltigung zeigt
uns die Bibel auf? Gehen Sie mit Ihren Schiilerinnen und Schiilern diesen Fragen nach und finden
Sie mit ihnen gemeinsam Strategien der Angstbewaltigung.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufe: 516
Dauer: 4 Bausteine
Kompetenzen: 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 Schiilern gestaltetes Plakat
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Didaktisch-methodisches Konzept

Warum behandeln wir das Thema?

Jeder Mensch hat manchmal Angst. Aber die Schiilerinnen und Schiiler* wollen von ihren Klassen-
kameraden akzeptiert und geachtet werden, sie wollen zu den ,Starken” gehdren. Angst wird dabei
oft als Schwache angesehen. Dabei gehort Angst zu unserem Leben und ist zuweilen geradezu
lebenswichtig. Ein gesundes Mal§ an Angst kann uns vor Gefahren und Unféllen bewahren. Doch
es gibt auch Angste, die zerstorerisch wirken. Wenn Schiiler aus Angst versuchen, ihre Angste zu
verbergen, kann das zu einer starken Beeintrachtigung des Lebensgefiihls und der Lebensqualitat
flihren. Ein erster Schritt auf dem Weg der Angstbewdltigung kann das Benennen der Angst sein.
Diese Einheit gibt Ihren Schiilern die Gelegenheit, eigene Angste zu thematisieren, ohne sich den
anderen Schiilern als dngstlich zu offenbaren. Im gemeinsamen Austausch begreifen die Schiiler,
dass Angste zum Leben gehoren und dass sie nicht die Einzigen sind, die Angst haben. Das eréffnet
ihnen die Maglichkeit, im achtsamen Umgang miteinander nach Strategien der Angstbewaltigung
zu suchen.

Angst ist ein sensibles Thema

Angst ist ein existenzielles und damit sehr sensibles Thema. Da aber Schiiler in diesem Alter oft
Angst als Schwache verstehen, ermdglicht ihnen dieser Unterrichtsentwurf eine sehr diskrete Aus-
einandersetzung mit dem Thema. So lautet in M 2 zum Beispiel die Frage: ,Was kdnnte dem Jungen
Angst machen?” — Nicht: ,Wovor hast du Angst?” Die offene Fragestellung erméglicht es den Schii-
lern, ihre eigenen Angste zu benennen;, ohne sie direkt vor ihren Mitschiilern zugeben zu miissen.
Rechnen Sie also damit, dass Schiiler ihre eigenen Befindlichkeiten nicht direkt duRern, und stellen
Sie sich auf eine achtsame, sensible Behandlung der Beitrage der Schiler ein. Fordern Sie diese
Sensibilitat auch im Umgang miteinander. Bieten Sie ggf. Ihren Schiilern ein Gesprach unter vier
Augen an.
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Angst in der Bibel

Der Glaube an Jesus Christus und die Bibel kdnnen uns in Angstsituationen eine groRe Hilfe sein.
Die Bibel enthalt viele ermutigende Spriiche und Zusagen, auch das Versprechen Jesu, immer und
uberall bei uns zu sein (Mt. 28,20). An zahlreichen Stellen begegnet uns Gott mit dem Zuruf: Firchte
dich nicht! Die Bibel ist eine Fundgrube von Geschichten iber Menschen, die voller Gefiihle waren;
schonungslos berichtet sie (iber deren Angste, Note und Versagen, aber auch der Hilfe, die ihnen
durch Gott immer wieder zuteilgeworden ist.

Selbst Jesus Christus kannte Angst. So kdnnen wir im Bericht (iber sein Gebet im Garten Gethsema-
ne lesen, wie er mit sich selbst im Blick auf seinen bevorstehenden Leidensweg ringt (Lk 22,42-44):
“2\ater, wenn du willst, nimm diesen Kelch von mir! Aber nicht mein, sondern dein Wille soll gesche-
hen. “Da erschien ihm ein Engel vom Himmel und stdrkte ihn. “Und er betete in seiner Angst noch
instandiger und sein Schweill war wie Blut, das auf die Erde tropfte. / Mt 26,42: “*Wieder ging er
weg, zum zweiten Mal, und betete: Mein Vater, wenn dieser Kelch an mir nicht vorlibergehen kann,
ohne dass ich ihn trinke, geschehe dein Wille. / Mk 14,35f: *Und er ging ein Stiick weiter, warf sich
auf die Erde nieder und betete, dass die Stunde, wenn mdglich, an ihm vorlbergehe. **Er sprach:
Abba, Vater, alles ist dir moglich. Nimm diesen Kelch von mir! Aber nicht, was ich will, sondern was
du willst.

1 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird im weiteren Verlauf nur noch ,Schiiler” verwendet.
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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 Bildes mogliche Angs-
te und ordnen diesen verschiedene Farben zu. Sie finden Griinde fiir Angste
und ordnen diese auf einem Plakat.

M1 Ich fiihle mich so ...
M2 Wovor haben wir Angst? — Griinde finden
M3 Angste, die uns bedringen
Kompetenzen: Sich das Gefiihl der Angst bewusst machen, Angste benennen, Gefiihle
durch Farbe ausdriicken
Benotigt: Ggf. vergroRerte Pfeile (M 2), Farbstifte, Schere
Baustein 2 Wie kdnnen wir mit unserer Angst umgehen?
Inhalt: Strategien gegen Angste entwickeln

Die Schiiler setzen sich anhand einer Geschichte mit den Angsten des Mad-
chens Julia auseinander. Sie tragen Strategien gegen Angste zusammen
und erweitern das gemeinsame Plakat. AnschlieRend lesen die Schiiler ein
Gesprdch zwischen Julia und ihrer Mutter und ergénzen weitere Moglich-
keiten des Umgangs mit der Angst.
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M 4 Der Angstberg — Teil |

M5 Was hilft gegen Angst? — Tipps formulieren

M6 Der Angstberg — Teil 2

Kompetenzen: Hinweise formulieren, wie man mit Angsten umgehen kann

Benotigt: Ggf. vergroRerte Pfeile (M 5), Farbstifte, Schere, Leim
Baustein 3 Bilder, Metaphern und Texte gegen die Angst

Inhalt: Angst in der Bibel

Die Schiiler beschreiben das Bild eines Sturms auf dem Wasser und aulRern
ihre Gefiihle. AnschlieBend lesen sie die Geschichte vom sinkenden Petrus
und seinen Angsten. Die Schiiler analysieren dessen Angste und arbeiten
heraus, was Petrus geholfen hat.

M7 Ein Sturm — Wie fiihlst du dich?
M8 Petrus hat Angst — Wer hilft ihm?
@ M1 Petrus hat Angst
Kompetenzen: Herausfinden, was Petrus in seiner Angst geholfen hat
netzwerk
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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. Erganze die Uberschrift: Ich fiihle mich so
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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 einen Brief der @
Ermutigung.

R A

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
ndichsten 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. Neulich hat
Ida sich beim Hochsprung den Arm gebrochen.
Seitdem habe ich Angst, mir konnte auch so et-
was passieren. AufSerdem lachen die anderen,
wenn ich mich ungeschickt anstelle. Und dann ist da noch der Felix. Der ist oft gemein zu mir.
15 Und die anderen Jungs lassen sich von ihm beeinflussen und machen sich auch iber mich
lustig. Niemand hilft mir. Die Mddchen sind froh, wenn der Felix sie in Ruhe [dsst. Ach, am
liebsten wiirde ich gar nicht mehr zur Schule gehen. Wenn doch wenigstens bald Ferien wdren!
Je mehrJulia nachdenkt, umso mehr fiirchtet sie sich. Vor der Finsternis drauBen und den
Schatten an den Wdnden des Zimmers. Vor dem Schulweg am Morgen, wenn es noch nicht
20 richtig hellist. Vor dem groBen Hund, der in einem der Nachbargrundstiicke immer am Zaun
entlangrennt, die Zahne fletscht und bellt. Und vor der Krankheit der GroSmutter. Die Angst
wird immer groRer, sie liegt wie ein schwerer Stein auf Julias Bettdecke. Julia verbirgt den Kopf

im Kissen und beginnt zu weinen.
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Ein Sturm — Wie fiihlst du dich?

Eine stlrmische See jagt vielen Menschen Angst ein.

M7

Aufgaben

1. Beschreibe das Bild.
2. Beschreibe, wie du dich in dem Boot fiihlen wiirdest.
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M8

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. Wodurch wird die Angst aus-
gelost?

4. Erkldre, was Petrus gegen seine Angst hilft.

i Matthdus 14,22-33

Die Offenbarung des Gottessohnes auf dem Wasser

22Gleich darauf drangte er die Jiinger, ins Boot zu steigen und an das andere Ufer voraus-
zufahren. Inzwischen wollte er die Leute nach Hause schicken. #ZNachdem er sie weg-
geschickt hatte, stieg er auf einen Berg, um fiir sich-allein zu beten. Als es Abend wurde,
war er allein dort. #*Das Boot aber war schon viele Stadien vom Land entfernt und wurde
von den Wellen hin und her geworfen; denn sie hatten Gegenwind. #In der vierten Nacht-
wache kam er zu ihnen; er ging auf dem See. %Als ihn die Jinger (iber den See kommen
sahen, erschraken sie, weil sie meinten, es sei ein Gespenst, und sie schrien vor Angst.
2"Doch sogleich sprach Jesus zu ihnen und sagte: Habt Vertrauen, ich bin es; furchtet
euch nicht! 2Petrus erwiderte ihm und sagte: Herr, wenn du es bist, so befiehl, dass ich
auf dem Wasser zu dir komme! #Jesus sagte: Komm! Da stieg Petrus aus dem Boot und

: kam (iber das Wasser zu Jesus. *°Als er aber den heftigen Wind bemerkte, bekam er
Angst. Und als er begann unterzugehen, schrie er: Herr, rette mich! *‘Jesus streckte sofort
: die Hand aus, ergriff ihn und sagte zu ihm: Du Kleingldubiger, warum hast du gezweifelt?
2Und als sie ins Boot gestiegen waren, legte sich der Wind. 3*Die Jiinger im Boot aber
fielen vor Jesus nieder und sagten: Wahrhaftig, Gottes Sohn bist du.
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Einheitsiibersetzung der Heiligen Schrift. © 2016 Katholische Bibelanstalt, Stuttgart.
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