Angst in Stiarke verwandeln — Der Weg zur Angstbrecherin

Ein Leitfaden fiir Frauen, die ihre Angste iiberwinden und ihr Leben in die Hand nehmen
wollen
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ﬁ Understamd the power of fear.
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Kapitel 1: Einfihrung — Die Macht der Angst verstehen

Was ist Angst?

Angst ist eine natiirliche Reaktion auf Bedrohungen, die uns seit
Urzeiten begleitet. Doch in der modernen Welt kann sie uns oft
blockieren und daran hindern, unser volles Potenzial
auszuschopfen.

Wie manifestiert sich Angst?

Angst kann sich in vielen Formen zeigen: als Nervositat, Zweifel,
Zogern oder sogar als vollige Lahmung. Es ist wichtig, diese
Symptome zu erkennen, um aktiv dagegen vorgehen zu kénnen.

-
Warum Angst nicht unser Feind ist: \‘ N
Angst hat auch eine schiitzende Funktion, doch sie sollte uns nicht -

kontrollieren. Wir konnen lernen, sie zu verstehen und in positive MY Undersnd the power of fear.

Energie umzuwandeln. - ’- :4

Handlungsanweisung:

- Schreiben Sie auf, in welchen Situationen Sie sich von Angst blockiert fiihlen. Erkennen Sie
Muster in diesen Situationen?

- Identifizieren Sie einen Bereich in IThrem Leben, in dem Sie Thre Angst liberwinden
mochten.

Jetzt sofort die S.I.E.G.E.L.-Methode zum ANGSTBRECHEN nutzen:

Wenn Sie bereit sind, Ihre Angst in Starke zu verwandeln, buchen Sie jetzt ein
ANGSTBRECHER-Notruf-Meeting mit Manuela Siegel, um die ersten Schritte zu besprechen.
Jetzt Termin buchen --> https://calendly.com/manuelasiegel /one-on-one-with-me



Kapitel 2: Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen aufbauen

Die Bedeutung des
Selbstwertgefiihls:
Ihr
Selbstwertgefiihl
bestimmt, wie Sie
sich selbst sehen
und wie Sie
glauben, dass
andere Sie sehen.
Es ist die Basis fiir
Selbstvertrauen
und innere Stérke.

Techniken zur
Starkung des
Selbstwertgefiihls:
- Erfolgstagebuch:
Beginnen Sie, ein
Tagebuch zu
fihren, in dem Sie
taglich drei Dinge
notieren, auf die
Sie stolz sind.

- Positive
Affirmationen:
Entwickeln Sie eine
Liste von positiven
Affirmationen, die
Sie taglich vor dem
Spiegel laut
aussprechen.

Selbstvertrauen im
Alltag starken:
Setzen Sie sich
kleine, erreichbare
Ziele und feiern Sie
jeden Erfolg, um
Ihr Selbstvertrauen
Schritt fiir Schritt
zu starken.



Handlungsanweisung:

- Setzen Sie sich ein Ziel fiir die ndchste Woche, das Sie sich bisher nicht getraut haben
anzugehen. Verfolgen Sie Ihren Fortschritt und notieren Sie, wie Sie sich dabei gefiihlt
haben.

Jetzt sofort die S.I.E.G.E.L.-Methode zum ANGSTBRECHEN nutzen:

Wiinschen Sie sich Unterstiitzung beim Aufbau Ihres Selbstvertrauens? Buchen Sie jetzt ein
ANGSTBRECHER-Notruf-Meeting mit Manuela Siegel, um Ihre personlichen
Herausforderungen zu besprechen. Jetzt Termin buchen --> https://calendly.com/
manuelasiegel /one-on-one-with-me



Kapitel 3: Die Kraft der Intuition nutzen

Was ist Intuition?

Intuition ist das Bauchgefiihl, das Ihnen in schwierigen
Situationen oft den richtigen Weg weist. Sie ist ein
wertvolles Werkzeug, das jedoch durch Angst oft
unterdriickt wird.

Ubungen zur Stirkung der Intuition:

- Meditation: Nehmen Sie sich taglich 10 Minuten Zeit,
um in der Stille zu sitzen und sich auf Ihre Atmung zu
konzentrieren. Lassen Sie Gedanken kommen und
gehen, ohne sie zu bewerten.

- Visualisierungsiibungen: Stellen Sie sich regelmaf3ig
vor, wie Sie schwierige Situationen erfolgreich meistern.
Achten Sie dabei auf die Signale Thres Korpers.

Entscheidungen intuitiv treffen:

Lernen Sie, IThre Intuition in Entscheidungsprozessen zu
nutzen, indem Sie auf die erste Eingebung achten und
diese bewusst wahrnehmen.

Handlungsanweisung:

- Versuchen Sie in der ndchsten Woche, eine Entscheidung basierend auf Ihrer Intuition zu
treffen. Reflektieren Sie danach, wie sich diese Entscheidung angefiihlt hat.

Jetzt sofort die S.I.E.G.E.L.-Methode zum ANGSTBRECHEN nutzen:

Maochten Sie Thre Intuition starker in Ihr Leben integrieren? Buchen Sie ein
ANGSTBRECHER-Notruf-Meeting mit Manuela Siegel, um individuelle Techniken zu lernen.
Jetzt Termin buchen --> https://calendly.com/manuelasiegel /one-on-one-with-me



Kapitel 4: Gelassenheit in stressigen Situationen
bewahren

Warum Gelassenheit wichtig ist:

Gelassenheit hilft Ihnen, auch in stressigen oder
angstauslosenden Situationen einen kiihlen Kopf zu
bewahren und klare Entscheidungen zu treffen.

Stressbewdltigungstechniken:

- Atemiibungen: Uben Sie die 4-7-8-Atemtechnik, um
schnell zur Ruhe zu kommen: Atmen Sie 4 Sekunden ein,
halten Sie den Atem 7 Sekunden an, und atmen Sie 8
Sekunden lang aus.

- Achtsamkeit: Praktizieren Sie Achtsamkeitsiibungen,
um sich auf den Moment zu konzentrieren und nicht von
negativen Gedanken iiberwaltigt zu werden.

Individuelle Gelassenheitsrituale:

Entwickeln Sie personliche Rituale, die Sie vor
stressigen Situationen beruhigen, wie z.B. ein kurzes
Gebet, eine Tasse Tee oder ein Spaziergang.

Handlungsanweisung:

- Identifizieren Sie eine stressige Situation, in der Sie in den niachsten Tagen Ruhe bewahren
miissen. Setzen Sie die Atemtechnik oder Achtsamkeit ein und reflektieren Sie danach iiber

Ihre Erfahrung.

Jetzt sofort die S.I.E.G.E.L.-Methode zum ANGSTBRECHEN nutzen:

Brauchen Sie Unterstiitzung, um in stressigen Situationen gelassener zu bleiben? Buchen Sie
ein ANGSTBRECHER-Notruf-Meeting mit Manuela Siegel, um spezifische Strategien zu
erarbeiten. Jetzt Termin buchen --> https://calendly.com/manuelasiegel /one-on-one-with-

me



Kapitel 5: Loslassen — Der Schliissel zur inneren Freiheit

Die Kunst des Loslassens:
Loslassen bedeutet, sich von
negativen Gedanken und
Emotionen zu befreien, die Sie
belasten. Es ist ein essentieller
Schritt auf dem Weg zu innerer
Freiheit und Starke.

Techniken zum Loslassen:

- Schreiben Sie es auf:
Verfassen Sie einen Brief, in
dem Sie alle Angste, Zweifel
und negativen Gedanken
niederschreiben. Zerreifden
oder verbrennen Sie diesen
Brief anschliefiend symbolisch.
- Visualisierung: Stellen Sie sich
vor, wie Sie eine schwere Last
ablegen und sich dabei leichter
und freier fiihlen.

Unterstiitzung durch ein
Netzwerk:

Bauen Sie ein unterstiitzendes
Netzwerk auf, das Ihnen hilft,
loszulassen und neue
Perspektiven zu gewinnen.

Handlungsanweisung:

- Wahlen Sie eine Angst oder
einen negativen Gedanken, den
Sie loslassen mdchten. Setzen
Sie eine der oben genannten
Techniken ein und reflektieren
Sie anschlief3end tliber Ihre
Gefiihle.

Jetzt sofort die S.I.E.G.E.L.-Methode zum ANGSTBRECHEN nutzen:

Fallt es Ihnen schwer, loszulassen? Buchen Sie ein ANGSTBRECHER-Notruf-Meeting mit
Manuela Siegel, um gemeinsam Wege zu finden, sich von belastenden Gedanken zu befreien.
Jetzt Termin buchen --> https://calendly.com/manuelasiegel /one-on-one-with-me
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