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Wie wunderbar, dass du hier bist! Ganz herzlichen Glickwunsch und Willkommen zur Deiner Neugier und Deinem Forschungsdrang
zum Thema Angst:

Fiihl die Angst und tu es trotzdem. Dieses Thema ist mir ein ganz besonderes Anliegen! Denn ich erlebe immer wieder, wie
dramatisch die Angst sich auf das Leben von uns Menschen auswirkt. Nicht die qute Angst, die die wir brauchen, um uns vor realen
Gefahren zu schiitzen, nicht die Angst, die uns hilft, wenn wir gewalttatigen Menschen oder wilden Tieren gegeniiberstehen. Angst
sichert in diesen Fallen unser Uberleben. Und das ist gut! Heute erfahrst Du Neues und Karperbewegendes zu diesem Thema,
welche ich wieder und wieder mit Klientinnen und auch in meinem eigenen Leben vermittele und anwende.

Der erste Schritt in deinem neuen Leben als Herrscherin in Deinem eigenen Kirper ist auf jeden Fall die Tatsache, dass Du deine
Angst erkennen darfst. Es ist so ,normal” zu sagen: ich firchte mich so, das ist mir zu anstrengend ich trau mich nicht, das ist
nicht so wichtig, andere kiinnen das besser, was sollen denn die anderen denken, es macht mir Angst, immer ist irgendetwas
anderes wichtiger.... Und wenn du erkennst, wie du Dich selbst durch Deine Angst kleiner machst, wie du dich hinderst, fiir dich zu
gehen, dann wird Transformation miglich.

Angst, die nicht durch eine unmittelbare Gefahr begriindet ist, ist eine Reaktion, die dich hindert, in Deiner wahren GriiRe zu
stehen, deine Ziele zu erreichen, deine Wiinsche zu realisieren. Angst ist Erinnerung an vergangenen Schmerz - falls Du nicht
gerade in einer dunklen Gasse stehst, oder vor einem Liwen, wahrend Du diese Zeilen liest. Kérperlich zieht sich unsere
Muskulatur zusammen, unser Adrenalinspiegel steigt und das Stresshormon Cortisol wird ausgeschiittet. Alles, um unser
Uberleben zu garantieren.

Offensichtlich machtest du etwas Neues dazu lernen! Denn du bist hier!

. Wenn wir die Unsicherheit nicht akzeptieren, bekammen wir Angst! Wenn wir Unsicherheit akzeptieren als Teil des
Lebens, wird es ein Abentever.”

|ch bin davon iiberzeugt, dass die Erde dich braucht und zwar als Herrscherin iber Dein eigenes Leben und Deine Emotionen, die -
vielleicht sogar mit zittrigen Knien wie ich ab und zu - ihr selbstgewahltes Leben lebt. Das ist meine Mission und in vielen, vielen
offline und online Seminaren habe ich Frauen wie dich begleitet, ihren individuellen Weg zur inneren Herrscherin zu gehen. Heute
kann ich Dir einen leichteren, schnelleren und erfolgreicheren Weg mitteilen.

Wir arbeiten mit der von mir entwickelten Strategie, die dir hilft zielsicher, effizient und vor allem leicht in einem ersten Schritt
deine Angstmuster zu erkennen und mehr Freiheit zu erlangen und mehr Leichtigkeit.

Hierzu bitte ich Dich damit zu beginnen, das was Du bereits weiRt iber Deine Angst, Deine Angste, nieder zu schreiben. Deine Angst
ist ein Teil van Dir, der Sinn macht. Der Dich unterstiitzen michte, ein gutes Leben zu leben. Deine Angst ist etwas, das Du
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brauchst. Sie ist ein Teil von Dir. Sie michte Dich vor Schmerz bewahren. Vor Einsamkeit und Ablehnung, weil das vielleicht ginmal
in der Vergangenheit auf dem Spiel stand fiir Dich.

Doch die Art und Weise, wie die Angst in Deinem Leben regiert, hindert Dich, die zu sein, als die Du gedacht bist.

Bevor Du beginnst, Deine persanliche Beziehung zur Angst zu erforschen, lade ich Dich ein, ein paar winzige Ubungen zu machen.
Einfach auszuprobieren. WuBtest Du dies schon?

Der Sympathikus wird jedes Mal aktiviert, wenn wir einatmen, und der Parasympathikus, wenn wir ausatmen. Anstatt [&ngere Zeit
nicht einzuatmen, schlage ich vor, bewuBt l&nger auszuatmen. Am besten in Begleitung von einem tiefen Gerdusch wie von einem
Ozeandampfer im Nebel "Wuuuuuuuuuu”. Das habe ich aus dem Somatic Experiencing, der Lehre von Peter Levine gelernt. Eine
weitere Fahigkeit, die wir ausiiben kinnen, besteht darin, eine "Taucherreaktion” mit kaltem Wasser oder einem Eiswiirfel
hervorzurufen. Wenn eine Person in ein Wasserbecken taucht, zwingt sie ihren Kirper, sich mehr auf das parasympathische
Nervensystem zu verlassen, um unter Wasser Sauerstoff zu sparen. Das hilft, "klebrige" Emotionen wie Angst und Wut zu wandeln.
Eine andere Ubung die ich liebe und die ich auch in der Offentlichkeit jederzeit durchfihren kann, ist das Uberkreuzen der Arme
und ein sanftes Klopfen auf den gegeniiberliegenden Oberarm. Das synchronisiert die rechte und die linke Gehirnhélfte und bringt
uns in den Kérper zuriick mit einem Gefiihl von Sicherheit. Wie nimmst Du Deinen Atem wahr? Mglich ist auch das Einatmen durch
die Nase und das Ausatmen durch einen Strohhalm. Dadurch wird der Kéirper gezwungen, langer auszuatmen als einzuatmen, was
die Waage voriibergehend zu Gunsten des parasympathischen Nervensystems kippt."

Jetzt geht's aber wirklich los:

Weilt du bereits, wo du dich immer und immer wieder selbst ausbremst? Wo du nicht an dich selber glaubst? Wo die Angst Dich
ausbremst? Du Dich zusammenziehst, um nicht gesehen zu werden, Dich nicht bedroht zu fiihlen, Oder vielleicht auch keinen Streit
zu riskieren? Damit Du Deine Angst vor dem Verlassenwerden oder anderen schrecklichen Angsten nicht fihlen muBt?

(der denkst du dariiber gar nicht erst nach? Nach dem Motto: Es ist halt wie es ist? Hast du dir schon iberlegt, wie genau du das
machst? Welche Strategien benutzt du, um wegzusehen, dich abzulenken, anderes wichtiger erscheinen zu lassen? Ist es wirklich

aus dir heraus entstanden? Hast du es gelernt? Hat dir jemand immer wieder gesagt, was alles nicht miglich ist. Nach dem Motto:
,Jraum mal schiin weiter..." Bist du dir dessen bewusst, was GENAU du michtest. Kennst du deine Traume und Wiinsche noch? Die
miglich waren, wenn nicht... die Angst.. 7

Erinnerst du dich daran, dass du als Kind voller VerWUNDERung in die Welt blicktest: ,ALLES ist méiglich”! Bitte beginne damit,
aufzuschreiben, was dir in den Sinn kommt: Eine wichtige Frage an dich: Michtest du deine Situation WIRKLICH verandern?

Wenn du das mit einem klaren JA beantwartest, dann bist du hier goldrichtig!

Und. kennst du den Grund, warum du heute immer noch darin steckst? Noch immer nicht fiir dich gehst? Deine Tréume und Ziele
noch immer nicht verwirklichst?

Der Teil in dir, der schon lange weil, dass du wunderbar bist, so wie du bist. Dass du mehr Miglichkeiten hast, als Du Dir selbst zu
[eit zugestehst! Das heiBt, du darfst lernen aktiv deine Gefiihle wahrzunehmen! Ja, hirt sich ginfach an.
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In der Realitat ist es oft nicht so einfach. Denn dein Karper spricht in Empfindungen und Schmerz. Und Dein Gehirn denkt immer,
sozusagen dauernd und ununterbrochen. Sobald etwas geschieht in Deinem Leben, sucht Dein Gehirn blitzschnell nach einer
ghnlichen Erfahrung aus der Vergangenheit und sagt Dir, dass es hier und da wo Du gerade bist, genauso sein wird. Die meisten
Gedanken sind somit leider nicht aktiv und gezielt im Hier und Jetzt, sondern bewegen sich in dem Rahmen, der schon da ist - Du
lebst also in der Vergangenheit. Tagesablaufe, Routine, Gewesenes, was kinnte sein, morgen, ibermorgen.... Und natirlich in den
Begrenzungen, die du dir selber auferlegst. Vielleicht, weil du es immer gehiirt hast, selbst daran glaubst und/oder eine Erfahrung
gemacht hast, die dich in deinem Glauben bestarkt, dass du dieses oder jenes nicht bist oder nicht erreichen kannst.

Der Karper ist anders. Bei Hunger oder bei dem Gefithl auf die Toilette zu miissen, oder zu niesen, ist das eher leicht zu erkennen,
was der Kirper Dir sagen will. Bei anderen Dingen ist das vielleicht nicht ganz so leicht. Was bedeutet ein Schmerz im Riicken?
Was bedeutet es, wenn es unter Deinem Auge zuckt? Warum kann ich schlecht schlucken? Was macht der Klofl im Hals?

Sei gewiss: Du kannst viel viel mehr! Du bist wunderbar wie du bist und hast schon alles in dir, um dein Leben ohne iiberwiltigende
oder ein zuviel an Angst zu gestalten. Hast Du Angst vor der Angst und ist dir das bewusst? Oder gibst du immer noch die Schuld
den Umstanden. Alles andere, nur du selbst kannst sozusagen nichts dafiir? Der Chef, die Umwelt, die Kinder, der Partner... Bist du
dir dariiber bewusst WIE genau du immer wieder vor der Angst davanlaufst oder fiirchtest, dass die Angst im Recht ist?

|ch denke, ob du da raus willst, brauche ich an dieser Stelle nicht mehr Fragen, denn du bist hier! Wie wunderbar! Ein ganz
wichtiger Schritt, um aus deinen Angstprogrammen heraus zu kammen ist es, klar zu formulieren was du michtest und wo du
hinmiichtest! Vielleicht ist dir noch gar nicht bewusst, warum du es bis heute nicht alleine geschafft hast? Lass uns mal
hinschauen, was Angst bedeutet.

Angst bedeutet, dass du deinen sich automatisch wiederholenden Gedanken glaubst, die Empfindungen in Deinem Kirper nicht
bewult wahrnimmst und dem was Dich iiberwéltigt Raum gibst. Und nicht abgeschlossen hast, was Dir in der Vergangenheit
Schmerzen bereitete. Und natirlich kannst du immer wieder sagen: ,Die Umsténde sind schuld”. ,Der Chef ist bléd". ,Einer mul ja
die Bratchen verdienen”. ,lch hab's ja nicht anderes gelernt”. usw... Und sei ehrlich! Dft ist es dein eigenes Verhaltensmuster
(woher auch immer), das dich hindert, fiir deine Ziele zu gehen.

Ja. die Angst. Angst ist ein Teil des Lebens. Und das ist normal - nur nutze deine Angst nicht als Ausrede! Ich zeige dir mit meiner
Herrscherinnenstrategie wie eine Herrscherin mit Sanftmut und Selbstliebe und den ausgewahlten #Bodyhacks aus somatischen
und traumaorientierten Methoden Angste integriert und aberwindet. Kann es sein, dass du manchmal auch so denkst: ,Das klappt/
funktioniert ja sowieso nicht” - Und logisch - natiirlich klappt es dann auch nicht. Und wenn das so ware? Na und? Dann darfst du
einfach nur reflektieren, spiren, was in Deinem Karper geschieht. was du anders machen kannst, damit es funktioniert. Und wie
ginfach es ist im Zusammenspiel mit Deinem Kirper in eine neue Ausgeglichenheit zu gelangen. Sogar im Supermarkt oder vor
Deinem Chef - ohne dass jemand merkt, dass Du Dich da gerade selbst effektiv regulierst.

Als Herrscherin machst du dir als erstes klar, was du tagtaglich am haufigsten wahrnimmst und fokussierst. Schreibe ein paar
Tage auf - jeden Abend! Eine Herrscherin ist sich iiber die Macht der Gedanken und Empfindungen bewusst! Deine neue
Herrscherinnenstrategie dient dazu, Dich bewusst Deiner Gedanken anzunehmen und liebevall hinzugeben, um den Schliissel zur
Transformation selbst in der Hand zu halten, und unabhéngig von anderen Coaches oder spirituellen Lehrern, Deine eigene
Geschichte zu kreieren.
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Was sagt die Literatur?

In seinem Buch ,Grundformen der Angst” beschreibt Fritz Riemann vier Grundangste, Das Buch ist von 1361 und EmbodiMent gab es
damals noch nicht als Wort oder Konzept. Jedoch ist es manchmal hilfreich, sich etwas ober das Denken anzunahern - auch wenn es sich
|etztendlich nur im Korper be-greifen und neu verhandeln [aBt. Hier also die jeweils zwei von Riemann gewahlten Grundangste einander
gegenilber gestellt - als Gegenpole auf zwei Achsen.

Auf der einen Achse steht der Mensch zwischen Angst vor #Einsamkeit und Angst var #Nahe. Da Riemann diese Angste nur in Bezug zu
anderen Menschen sieht und nicht die inzwischen bekanntere Wahrheit beschreibt, dass Alleinsein und Einsamkeit sowie Nihe und
Verbindung tiefer und echter werden mit jedem Schritt, den Du Deine Verbindung, Erdung und Zentrierung in Dir selbst etabliert hast
oder wie Brene Brown schreibt: Zugehiirigkeitsgefiihl ist zuallererst die Zugehirigkeit zu mir selbst, geht es |etztendlich darum, den
Kontakt zu dem was Dir Angst macht zu klgren und Dich wieder zu verbinden mit den Anteilen in Dir, die Du gerade nicht gerne spiiren
magst.

Nun stehen auf der anderen Achse sich Angst vor #Veranderung und Angst vor #Endgiiltigkeit gegentiber.
Riemann beschreibt diese Impulskréfte als Magnete, von denen wir mehr oder weniger angezogen werden.

Und natiirlich kommt dazu die Angst vor Ablehnung. die Angst vor Liebe, die Angst vor... was fallt Dir ein? Wovor fiirchtest Du Dich?
Armut? Krankheit?

Wer will das schon fithlen. Das wallen die wenigsten fithlen. Genau da liegt eine Tiefe und eine Kraft, die Du Dir selbst erschlieBen kannst.
Die Zukunft ist fiihlen. Heute |ade ich Dich ein, etwas vielfach Erprobtes zu wagen: Nimm Dir bitte gine kleiner Angst:
Wa im Karper fuhlst Du das? Wie fuhlt sich das an, wenn Du jetzt gerade hinspurst, wihrend Du an eine Deiner (kleineren) Angste denkst?

Solange unsere Angste uns bewult sind, ohne uns zu iberwaltigen oder in die Erstarrung oder Flucht zu treiben, befinden wir uns in
einem motivierenden Gleichgewicht.

Die Angste sind auch Basis unserer Starken, wie die folgenden Beispiele verdeutlichen:

> Wer zur Angst vor Einsamkeit tendiert, wiinscht sich Nahe.

> Wer zu Angst vor Nihe neigt, stellt Distanz her.

> Wer Angst vor Veranderung hat, der sehnt sich nach Bestandigkeit und Ordnung.
> Wer Angst vor Endgiiltigkeit hat, liebt Veranderung.

Angst ist pure Kraft. Sie schiitzt mich und macht mich gleichzeitig stark.
|ch muss sie nur gut kennen, damit sie mich nicht beherrscht, sondern mir von Nutzen ist.

Wie gehst du mit deiner Angst um?
Spielt sie eine Rolle darin, was du tust?
Gehst du mitten durch?

Oder lsufst du auBen rum?

Hier einige Tipps aus der Herrscherinnenstrategie: Mache zwei Spalten auf deinem Blatt und natiere:

|. Was gab es Schines an diesem Tag? Wofir bist Du dankbar? (mindst. 10 Punkte)
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2. Was war unschan, hat dich gestart, geargert oder ist nicht gut gelaufen. Hier zahlen auch deine Gedanken: Sorgen, Angste...
Schreibe auf, wo und wann du dich immer wieder selbst von der Angst zuriickhalten laBt und ihr folgst, anstatt sie als Beraterin an
Deine Seite zu holen!

Nutze das Arbeitsblatt im Anhang!

Was wirklich weiter hilft ist, wenn du ehrlich mit dir selber bist! Hir auf Entschuldigungen zu finden: ,Ach, ist doch nicht so
schlimm”. ,Es geht mir doch eigentlich ganz qut”. , Lieber der Spatz in der Hand als die Taube auf dem Dach”. Oder was dir noch so
alles einfallt! Mache dir bewusst, was du wirklich in deinem Leben machtest. Spiire. wenn deine Gedanken unklar werden. Wenn
Dein Mund trocken und Deine Hande feucht werden. Denn deine Empfindungen stehen an erster Stelle, um deine Realitat zu formen.
Am Gestern kannst du nichts andern. Der Schmerz von Gestern ist Erinnerung, die Du bearbeiten darfst. Du kannst heute dafiir
Sorge tragen, dass dein Morgen wird wie du es dir wiinschst.

Rist du bereit, Verantwortung fiir dein Leben zu ibernehmen? Fiir alles, was bisher war? Fiir alles, was heute ist? Und fiir alles,
was in der Zukunft sein wird? Wenn du diese Fragen mit JA beantwortest, dann bist du definitiv bereit deine innere Herrscherin zu
erwecken! Dein volles Potential zu entfalten. Zu gehen fiir deine Wiinsche, Traume und Ziele!

Herzlichen Glickwunsch! Du bist bereit, dein Potential zu erkennen, dein Leben in deine Hande zu nehmen, zu strahlen und deinen
Weg zu gehen! Deinen ganz persinlichen Herrscherinnenweg!

Du hast bereits deinen Arbeitsbogen ausgefiillt: Wo folgst Du immer und immer wieder lieber der Angst? Jetzt brauchst diesen
Bogen, um weiter zu machen. Gehe jetzt jede einzelne deiner Angststrategien durch und ersetze sie durch das, was du stattdessen
haben michtest.

Was genau michtest du statt: Ablenkung, Zweifel. Sorge, Angst, unangenehme Gedanken ... Das braucht Zeit, nehme dir diese Zeit
fiir dich und ich bin sicher, dass du selbst erstaunt sein wirst, was dir alles einfallt. Nutze den Arbeitsbogen im Anhang!

Du hast wirklich aufgeschrieben, was genau du haben michtest statt deiner Angst? Wenn nicht, dann mache es JETZT! Es hilft dir
definitiv nicht, wenn du hier einfach nur liest! ,Komm in die Patte!” Du hast es aufgeschrieben? Du hast definiert. was du haben,
tun, leben michtest statt deiner Angst. Nimm dir Zeit, lese alles in Ruhe durch und jetzt: Schreibe EINEN Satz auf, der all das
beinhaltet, was du méichtest, wie du sein miichtest, was du leben michtest!

Noch besser: Schreibe einen Satz auf, wie es ist, wenn du das alles bereits umgesetzt hattest! lind an dieser Stelle noch ein
Tipp: Kein Wunsch, kein Ziel, kein Traum kann groB genug sein! Ja, es ist wichtig, dass es ein Satz ist. Wenn du diesen Satz sagst,
dann sallte fiir dich gefiihlt alles darin sein, was du dir wiinschst oder ertréaumst.

Du darfst dich gut fihlen, du darfst die positiven Bilder vor Augen haben, wenn du es erreicht hast. Jedes Mal, wenn du diesen Satz
sagst, fiihlst du, wie gliicklich es dich macht! Ein Satz, der so aussagekraftig ist, dass dein System ganz genau wei, wohin es dich
unterstiitzen darf. Wenn du diesen Satz hast, dann sorge dafiir, dass du immer wieder erinnert wirst. Schreibe ihn auf deinen
Spiegel, mache kleine Zettel, die du in deiner Wohnung oder deinem Zimmer verteilst. Und wenn du Lust hast, dann erstelle dir noch
ein Whiteboard, wo du alle deine Wiinsche und Ziele aufmalst und beschreibst oder die entsprechenden Bilder aufhéngst.
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Wunderbar! Du hast deinen Satz! Herzlichen Glickwunsch! Bitte iberpriife deinen Satz hier noch einmal. Er MUSS positiv formuliert
sein, keine Negationen enthalten und kein: wenn... dann...

Und andere Menschen kommen in diesem, deinem Satz auch nicht vor! Was ist dein erster Schritt, hin zu deinem Traumziel?
Welchen Gedanken, welche Transformation kannst du am leichtesten unterstiitzen? Fange genau damit an! Und wenn du deine erste
kleine Anderung geschafft hast, dann mache den nachsten Schritt! Und den néchsten und den nachsten Schritt.

Lobe dich selbst, wenn du eine Versnderung abgeschlossen hast! Mag sie in deinen Augen auch noch so klein sein! Der grifBite
Fehler, der haufig gemacht wird ist alles auf einmal und jetzt sofort, am besten gestern zu verandern. Lass das! Gib dir und deinem
System Zeit! Hab Geduld mit dir selber!

Schreibe dir genau auf, was du in deinem Tun verénderst, welchen neuen Gedanken zu denkst, was du Positives fokussierst, wo Du
Dich in Deinem Karper zusammen ziehst. Wo spiirst Du Dich. Wie fihlt sich das an? Werde noch achtsamer und nehme auch
kleinste Impulse wahr, denn sie sind auch ein Motor dran zu bleiben, weiter zu machen! Super, die wichtigsten Schritte hast du
getan! Das ist iberhaupt das A und O fiir Deinen Erfolg!

Nutze die gelernten Bodyhacks. Verbinde Dich mit der Erde. Wenn Du nicht motiviert bist, hilft Dir Strategie und Disziplin, Dich zu
erinnern, dich wieder selbst zu motivieren! Und sei freundlich mit dir selbst! Lobe dich! Finde 3 Minuten Ruhe am Tag - nur fiir
dich! Ginne dir schine und erheiternde Gedanken! Lachle! Schau zuriick und nehme wahr, was du schon alles erreicht hast!

|ch wiinsche dir von Herzen viel Erfolg auf deinem Weg, deine innere Herrscherin zu leben!

Denke daran: Der haufigste Fehler, warum Veranderungen nicht gelingen: Zu frith aufgegeben! Ausgewichen, Aufgegeben,
Unbewegt. Erinnere Dich an die Musik: wie sie Dich bewegt. Wo sie Dich im Kérper beriihrt und das sie Dich inspiriert.

Achte darauf: Begegne deinen Angsten mit der Sanftmut deiner inneren Herrscherin! Den Schiissel der inneren Herrscherin darfst
du téglich nutzen! Damit starkst du deinen Fokus. Hole dir in Kreisen von Gleichgesinnten Starkung und Mut, sonst kampft du einen
einsamen Kampf. Herrscherinnen umgeben sich mit Herrscherinnen, die bereits den Schliissel zur inneren Herrscherin entdeckt
haben und routiniert anwenden!

Alsa: Bleib dran! |ch weiB, es lohnt sich! Ich wiinsche dir van ganzem Herzen ein freudiges und erfiilltes Leben.

Bewegende und bewegte Griille
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Heute habe ich diese wunderbaren Dinge gesehen, erlebt, gefiihlt. Folgende Einsicht hatte ich. die mir neu ist:

An genau dieser Stelle lade ich Dich ein, meine Geschichte mit der Angst zu lesen. Hierbei ging es um eine karperliche, reale
Bedrohung und eine unvorhergesehene Entwicklung:
https://bienandanza.net/ mein-blog/wenn-die-knie-nicht-zittern/
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So. Jetzt geht es weiter fiir Dich:

Meine Ziele, Wiinsche, Traume! Farmuliere deinen ZiglSatz! e

Meine Schritte. Welches Verhalten kann ich leicht und sofort in meinem Leben annehmen?
Welche Ubungen haben mich am intensivsten im Kérper spiiren lassen, wo ich mich zusammen ziehe? Wo mache ich mich klein?
Wie verstecke ich mich? Und wo gehe ich da hin?

IR WEIEBIEN STRPIEE: oo seeessseeeessseeeseseeseeseesessssesseesesesseesesseseee e

|ch wiinsche Dir viel Erfalg!

Wenn Du mich kontaktieren méchtest. danke@bienandanza.net

EmbodiMentorin und SoulScout

PS: Bis zum 14. Dezember gibt es den Early-Bird Preis fiir den WochenendWarkshaop ,Fiihl die Angst und Tu es Trotzdem". Gutschein
Code: Selbsterméichtigung2022
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