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Irene Fellner hat in ihrem

letzten Beitrag
(https:/Imagazin.youbeee.com/themeni/traeume-
verwirklichen/wie-du-dein-ding-
umsetzt-auch-wenn-da-die-1000-
und-ein-dinge-sind/) erzahlt, wie sie
ihre eigenen Angste liberwunden
und ihr Ding gemacht hat. Damit
auch du dich von deinen Angsten
befreien kannst, um dein Ding
umzusetzen, findest du hier vier
hilfreiche Schritte zur Uberwindung
deiner Angste.

Experten Beitrag

1. Erkenne, dass du Angst
hast

Dieser erste Schritt, war flr mich eine

sehr groRe Herausforderung und an-

statt zu erkennen, dass meine Angste

meine Handlungen blockierten, habe

ich allen mdglichen Menschen und

Umsténden die Schuld daran gegeben,

warum ich meine Idee noch nicht ein-

mal ausgesprochen hatte. Bis mir auf

einmal schlagartig klar wurde, was sich Translate »
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wirklich in meinem Leben abspielte.
Versagensangste hatten die Regie
Ubernommen.

Mein erster Tipp: Hére auf, allem und
jedem die Schuld dafir zu geben, dass
du dein Ding nicht machen kannst und
gestehe dir ein, dass du einfach Angst
hast.

Beobachte deine Angste, nimm sie
wahr, lass sie da sein, lerne sie kennen
und akzeptiere sie. Sie sind ein Teil
deines Wesens und gehéren ebenso
zu dir wie dein Mut, deine Intelligenz
und deine Tatkraft. Nur wenn du erken-
nen und dir eingestehen kannst, dass
du Angst hast, kannst du auch die
nachsten Schritte gehen und deine
Angste auflssen. Angste kommen, so
wie alle Gefiihle, in Wellen und im ers-
ten Schritt geht es darum dass du die
Welle erkennen kannst.

Lerne zu erkennen, wenn deine
Angste sich bei dir melden!

2.Nimm wahr, was sich in
dir abspielt und atme tief
durch

Mittlerweile kenne ich mich ja doch
schon eine Zeit lang und erkenne Gott
sei Dank, wenn es wieder einmal so
weit ist und mich meine Angste ein-
fach zu Uberrollen drohen. Mein Na-
cken verspannt sich und ich fiihle mich,
als ob ich unter Strom stiinde, oder
mindestens drei Liter Kaffee getrunken
héatte. Meine Gedanken beginnen zu
rasen, genau so wie mein Puls. Ich
spreche schnell, ich esse schnell, ich
bewege mich fahrig und kann mich
kaum mehr konzentrieren. Wenn das
passiert, dann hilft mir am besten: Au-
gen schlieRen und mich auf meinen
Atem konzentrieren. Ich mache das so
lange, bis sich der Sturm in meiner
Brust wieder gelegt hat, und die Welle
abgeklungen ist. Eine grof3e Hilfe ist
es, wenn du lernst die kdrperlichen An-
zeichen deiner Angst zu erkennen und
richtig zu deuten. Dein Kérper wird zu
deinem besten Verbundeten, wenn es
darum geht, deine Angste zu erkennen
und bewusst abklingen zu lassen.
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Lasse deine Angstwellen abklingen
und treffe erst dann deine
Entscheidungen!

3. Erinnere dich an deine
eigentlichen Werte

Irgendwann ist mir klar geworden, dass
Streben nach Sicherheit und Bere-
chenbarkeit nicht mehr meine wichtigs-
ten Lebensinhalte sind. Ich erkannte,
dass ich mich danach sehne, das zu
leben, was mich in meinem Inners-
ten wirklich ausmacht. Es ist mir
auch heute noch wichtig anerkannt und
respektiert zu werden, aber es ist dies
nicht mehr mein Hauptfokus. Jedes
Mal, wenn in der Vergangenheit meine
Angstwellen abgeklungen waren,
konnte ich mich daran erinnern, was
mir wirklich wichtig war: Echt sein, Le-
bensfreude spuren, meine Potentiale
entdecken, Neues ausprobieren, meine
Berufung anstatt eines Berufes finden
und endlich meinen spirituellen Kern
leben. Mir wurde immer klarer, dass es
meine Berufung ist, andere Menschen
in ihrem Leben und in ihrer Entwick-
lung liebevoll und kompetent zu
unterstitzen, ihnen Orientierung, Per-
spektive und die Mdéglichkeit zu bieten,
ihre eigene Berufung zu erkennen.

Meine Idee zu Soul Sisters gab mir ge-
nau dazu die Mdoglichkeit. Je klarer ich
das erkennen konnte, um so leichter
fiel es mir, mich auf meine Werte hin
auszurichten, anstatt dauernd meine
Angste zu bekampfen.

Finde Etwas, das wichtiger ist als
deine Angste. Richte deine ganze
Energie und Aufmerksamkeit
darauf!

4.Vertraue und springe:,,
Two Feet In®, wie meine
Lehrerin zu sagen pflegt

Das ist wie am Meer wenn die gro-
Ben Wellen kommen: ,Nase zu, hin-
einspringen und vertrauen“. Ver-
trauen darauf, dass ich von einer héhe-
ren Macht getragen bin, dass alles im
Leben gut und sinnvoll ist und genau
dann in mein Leben tritt, wenn der
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rechte Zeitpunkt dafir gekommen ist.
Vertrauen auf 100 Turen die aufgehen,
wenn ich den ersten Schritt mit Uber-
zeugung und Begeisterung setzte und
100 Hande, die zur rechten Zeit an
meiner Seite sind. Vertrauen auf die in-
nere Weisheit, die mich fihrt und auf
die innere Kraft, die mich in jedem Mo-
ment meines Lebens leitet...

Spring und mache den ersten
Schritt!

.... und dann auf einmal geht es, und
es geht ganz leicht dein Ding
umzusetzen!
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