Herzlich willkommen
ZUur
Timeline-Reise # 3

- Angst erlosen -
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Worum geht es?

Angst ...

Fehler zu machen oder zu versagen
Angst, den Job zu verlieren

Angst vor...
... offentlichen Auftritten
... Erfolg
... Autoritaten
... der Dunkelheit
... Tieren
... Unfallen
... Krankheit und Tod

Angst vor dem Alleine-Sein

Angst
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Situationen aufschreiben
+Angst"

® Denke an Situationen, in denen du Angst
hattest hast oder die dich angstigen...

B Schreibe diese Situationen stichwortartig
auf

® \Wenn du JETZT daran denkst - auf einer
Skala von 0 bis 10 — wie hoch ist dein
~Angst-Wert" auf der Skala?
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Gefuhls-Assoziationskette

® e ® e ® - 7B. Angst

1. Ereignis,
in dem dieses
Gefiihl entstanden ist

Ich gehe davon aus, dass Gefluhle wie in einer Art Assoziationskette
abgespeichert sind. Und wenn du heute dieses Gefuhl von .... hast,
dann hast du dieses Gefuhl bestimmt auch schon vorher gehabt...
und davor... und davor.

Es gibt ein allererstes Ereignis, in dem dieses Problem/Gefihl/
bzw. diese Blockade entstanden ist. Und das ist es, was wir gleich
suchen und finden werden...
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Ermittlung des 1. Ereignisses

Wenn du es wiisstest, wann — und es ist noch nicht

wichtig zu wissen, was da war, ich frage nur nach
dem WANN - dieses Gefiihl entstanden ist...

Fritheres Leben

Mutterleib
X:
Geburt

Familiengeschichte

... war es vor, wiahrend oder nach deiner Geburt?
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Okologie-Fragen

Emotion: Angst Datum: ............

}Nas werde ich verlieren, wenn ich dieses Gefuihl gehen
asse?

Was werde ich verlieren, wenn ich dieses Gefiihl nicht
gehen lasse?

Was werde ich erreichen, wenn ich dieses Gefiihl los-lasse?

}Nas werde ich erreichen, wenn ich dieses Gefuhl nicht los-
asse?

Welchen ,,Gewinn®™ gibt mir dieses Gefuihl? Was ist das Gute
daran?

Welche anderen Wege kann ich auch finden/gehen, um
diesen Gewinn zu haben, das Gute auf andere Art und
Weise zu erreichen, nachdem ich dieses Gefulhl losgelassen
habe? www.King-Selbstcoaching-Kurse.de



Reise-Stationen & Hilfsmittel

www.King-Selbstcoaching-Kurse.de



Reise-Nachbereitung

Schau auf den Zettel mit den aufgeschriebenen Situationen

Wie ist es JETZT, wenn du an die Situation denkst >
erneute Einschatzung auf der Skala von 0 bis 10

Wie geht es dir jetzt?
Wieder gut geerdet und im Hier-und-Jetzt?
Viel Wasser trinken und...

darauf achten, was sich verandert hat!
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Audio-Workshop des Monats
Schon gewusst?
Auf meinem Blog
www.King-Selbstcoaching-Kurse.de
gibt es jede Menge Audio-Workshops

zUu unterschiedlichen Themen und
mit verschiedenen Methoden
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