Mache jetzt die ersten
3 Schritte

zur Transformation

Deiner Angst

Margot Weber




einfache und schnelle Anleitung zur Angstbewaltigung

Mit dieser Anleitung kannst Du Schritt fur Schritt lernen,

eine konkrete Angst zu transformieren.

| Verstandnis:
{1 Schritt > Entwickle Verstandnis fur die Mutter aller
~ Angste - die Ur-Angst

Ubung:
— Beruhige Deine Amygdala. Sie ist ein
{2 Schritt> Uberlebenswichtiger Bereich in Deinem Gehirn.
~_~ Sie wird immer aktiv wenn es um gefahrliche

Situationen in Deinem Leben geht.

~ Handeln:

{3 Schritt Komm ins handeln und Ube das Uben der

Ubune. Klopfen des 3 Fachen Erwarmers
S ¢ Klopfen des 2
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Verstandnis entwickeln fur die Mutter aller Angste

Die Mutter aller Angste ist die Ur-Angst. Die Angst vor dem Sterben und
dem Tod.

Diese Angst liegt tief verankert in unserem Wesen. Ein Stluck weit ist sie
auch sinnvoll, denn sonst hatten wir wahrscheinlich nicht Uberlebt.
Diese Angst hat bewirkt, dass wir uns in Acht nehmen z.B. vor giftigen
und gefdhrlichen Tieren. Und das hat friher sehr viel Sinn gemacht.
Diese Angste und Erfahrungen sind in uns angelegt und gespeichert und

werden immer wieder mal abgerufen; ob sie noch funktionieren?!

Die Angste haben sich zwar gewandelt aber sie knipfen immer wieder
an unsere Ur-Angst an. Sie besitzen noch so viel Kraft, dass sie uns
blockieren und beeinflussen.

Und wir fangen an unser Leben um die Angst herum zu gestalten.

Das ist aber nicht mehr notwendig!
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Verstandnis entwickeln fur die Mutter aller Angste

Ich gebe Dir ein persénliches Beispiel: Die Angst vor Hunden

Als ich noch vor Hunden Angst hatte, wechselte ich die Stra3enseite
wenn ich einen Hund sah; ich vermied die Platze, wo ich wusste, dass
dort Hunde sind; ich vermied einfach alles.

Kommt Dir das bekannt vor?

Ich richtete es mir so ein, dass ich sowenig wie mdglich mit der
Hundeangst konfrontiert wurde. Ich habe also mein Leben um die Angst
herum ausgebaut. Somit gab ich der Angst die Macht und gleichzeitig
den Raum!

Ich verlieff meinen Lebensraum um der Angst Platz zu machen!

Und warum? Einmal aus einer Unwissenheit heraus. Wirde ich
begreifen, dass die Angst mir nichts anhaben kann, dann ware ich in der
Lage meinen Platz, meinen Raum im Leben einzunehmen und damit

meine Kraft und mein Potential zu lgben.
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Verstandnis entwickeln fur die Mutter aller Angste

Was bedeutet das jetzt konkret: Das heif3t, ich muss mich informieren
und nach der Wahrheit suchen.

Denn Angst ist auch immer das Resultat von Unwissenheit. Ich habe nur
vor Dingen Angst, die ich nicht beurteilen kann und worUtber ich keine
Kontrolle habe. ,Beif3t der Hund mich jetzt oder nicht?“ Wenn ich weifs,
was passieren wird und wenn ich weif3, dass mir nichts passieren kann,
dann habe ich keine Angst mehr,

- dann gehe ich in das Vertrauen, ins Ur-Vertrauen, in das
Vertrauen auf das Leben.

Das heif3t aber auch, meine Aufgabe besteht darin, die Angst zu
Uberwinden z.B. in dem ich Informationen sammle und soviel Wahrheit
entdecke, dass ich die Dinge einschatzen kann und mir die Situation
oder der Hund keine Angst mehr macht.

Und hier kommt ein entscheidendes Detail mit dem wir arbeiten
kédnnen ins Spiel- Schritt 2: Ubung: Beruh|ge Deine Amyedala:
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Beruhige Deine Amygdala

Die Amygdala ist ein Uberlebenswichtiger kleiner Bereich im Gehirn.
Dieser Bereich wird immer dann aktiv wenn es um gefahrliche

Situationen geht, die lebensbedrohlich sein kénnen.

Das Angstgefuhl ist hier verankert.

Die Amygdala steuert unsere psychischen und kdérperlichen
Reaktionen auf stress- und angstausldsende Situationen.

Treffen bei ihr Signale ein, die eine hdhere Aufmerksamkeit erfordern,

wenn etwas neu oder gefdhrlich ist, dann feuern ihre Nervenzellen.

Durch diese Angstreaktion wird die Amygdala aktiviert und der Flucht-
Kampf-Modus geweckt.

Hierbei wird der Verstand heruntergefahren und Kérperreaktionen
werden hochgefahren um entweder schnell flichten oder um kdmpfen

ZU kdnnen.
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Beruhige Deine Amygdala

Friher war dies eine Entscheidung Uber Leben oder Tod.
Heutzutage springt die Amygdala bei vielen Situationen an, obwohl es
nicht mehr ums Uberleben geht. Wenn Du z.B. eine Rede halten musst

oder vor einer Prifungssituationen oder beim Zahnarzt.

Aber das Gute ist, diesen Flucht-Kampf-Modus k&dnnen wir mit einer

einfachen Ubung unterbrechen.
Klopfen des 3-Fachen-Erwarmers (Meridian).

Das beruhigt und drosselt so den Flucht-Kampf-Modus, der durch die
Amysgdala ausgeldst wird.
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Beruhige Deine Amygdala

Ubung:
So beruhigst Du Deine Amygdala und den Flucht-Kampf-Modus:

Der Meridian ,,3 -Facher Erwarmer® duft zwischen dem kleinen Finger
und dem Ringfinger. Die Rille auf dem Handrlcken zwischen diesen
Fingern wird 20 Sekunden geklopft. Dabei tief durch die Nase einatmen
und durch den Mund ausatmen. Wechsele die Seite und klopfe den
anderen Handriicken. Dies kannst Du solange tun bis Du eine
wesentliche Verbesserung spurst. Nach ca. 1 Minute sollte der Flucht-

Kampf-Modus deaktiviert sein.

Hier ist eine kleine Videoanleitung:
https://www.youtube.com/watch?v=SsL 7E7anJQU
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https://www.youtube.com/watch?v=SsL7E7anJQU

Komm ins Handeln

Nutze diese Ubung so oft wie mdglich.

Du kannst Sie auch schon vor der eigentlichen Angst einsetzen.

Vor jeder Prifung, vor jeder herausfordernde Situation wie Arztbesuch,
Termin auf dem Amt, vor einer Reise in welchem Bereich Du auch
immer eine Unterstitzung brauchst, diese Ubung wird Dir helfen wieder

mehr in Deine innere Kraft zu kommen.

Ube regelmaipig, dann kann sich die Amygdala leichter und schneller
beruhigen und Du hast weniger Angst und es wird fur Dich einfacher,
in Situationen, in denen du dich herausgefordert fuhlst, auf Dein inneres
Potenzial zuzugreifen. Denn darum geht es!

Die Erweckung Deines Potentials.

Viel Freude mit dieser einfachen Ubung. Erfahre wie sich Deine Geftihle

gegenlber angstauslésenden Faktoren andern wird.
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Du mochtest eine personliche Begleitung
auf Deinem Weg zu mehr Freiheit und zu
Deinem inneren Potential erhalten, dann
kontaktiere mich.

Ich begleite Dich gerne Schritt fur Schritt:

Hier ist Dein Kontakt zu mir:
Margot Weber
kontakt@margot-weber.de

Webseite:

www.margot-weber.de
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