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Willkommen zum vierten Modul des Re-Connect your Life Programms mit
unserem Wochenthema «Basisblockaden & Angste».

In diesem Modul geht es um das Grundverstindnis von Blockaden und Angsten
generell, denn das macht zum einen das Kernstiick der Re-Connection und der
Arbeit mit der Brightbraining Methode und zum anderen fangen wir jetzt und hier
an, auch mit Deinen Angsten und Blockaden aufzurdumen.

Wahrend die Einheiten bisher etwas starker auf Wissensvermittlung ausgerichtet
waren, kommen wir jetzt im 2. Drittel in den Ubergang, einer Mischung aus
Wissen und Praxis, bevor wir im letzten Drittel der Akademie sehr stark praxis-
orientiert sein werden.

Was gibt es tiber Angste und Blockaden rein technisch zu sagen?
= Was sind sie eigentlich?

= Wo kommen sie her?

= Wo wollen sie hin?

= Wie kannst Du ihnen am besten begegnen?

= Wie kannst Du sie auflosen?

Ich wiinsche Dir viel Spal in diesem Modul.
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MODUL 4| 1 WACHSTUM UND VERANDERUNG

Nimm Dir bitte 15 Minuten Zeit flur die Beantwortung der unten stehenden
Fragen.

Bevor Du antwortest, atme in Dein Herz, schlieBe Deine Augen, geh in die
Verbindung zu Dir selbst und reise gedanklich in der Zeit zurick.

Reise gedanklich in Deine Kindheit als Du so zwischen 6 — 12 Jahre alt warst.

An welche Erlebnisse, Ereignisse oder Satze kannst Du Dich erinnern, die Dich
nachhaltig gepragt haben?
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Welche Uberzeugungen, welcher Glaube tiber Dich ist dadurch in Dir entstanden?
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Wobei und inwiefern beeinflussen Dich diese Uberzeugung heute noch?

Was wiirdest Du anders machen, wenn Du diese Uberzeugungen nicht mehr
hattest?
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Welche Deiner Uberzeugungen méchtest Du los werden?
(bitte unbedingt ausfillen, wir arbeiten spater noch damit)

Meine 3 wertvollsten Erfahrungen zum Thema ,Blockaden’

Den groRRten Fehler, den man im Leben machen kann, ist der, immer Angst zu
haben, einen Fehler zu machen!

Schén, oass | oa hist
®.9 Bis zum nachsten Video.
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Was denkst Du, wie sich Dein Leben verandern wiirde, wenn Du keine Angst mehr
hattest?

Was konntest Du alles erreichen?
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Wie wirdest Du Dich dabei fihlen?

In welchen Lebensbereichen fihlst Du Dich geliebt?

In welchen Situationen fiihlst Du Dich ungeliebt?
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Beschreibe bitte eine typische Situation fiir Dich

Auf einer Skala von 1 — 10, wenn 10 das hochste ist:

Wie sehr liebst Du Dich?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Meine 3 wertvollsten Erfahrungen zum Thema ,Blockaden’

Den groRten Fehler, den man im Leben machen kann, ist der, immer Angst zu
haben, einen Fehler zu machen!

Schin, dass Vo dw bist

.9 Bis zum nachsten Video.

© 2022 Christina Welter — Re-Connect your Life Programm — www.christina-welter.com SEITE9 | 20




RE-CONNECT

L

mit C

MODUL 4 | 3 EFT

Meine 3 wertvollsten Erfahrungen zum Thema ,EFT’

Wir haben nicht einfach nur Angst, wir haben Angst vor der Angst, vor der
Emotion, die dahinter steckt. Lose die Emotion hinter der Angst und Du bist
erlost.

Swhéh/, 0(6088 wa o(a/ byisl

.9 Bis zum nachsten Video.
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Nimm bitte diesen oder einen dhnlichen Text mit Deinen Worten auf Dein Handy
auf und Ube zundchst mit Dir selbst. Folge selbst Deinen Anleitungen und
Uberprife, ob es sich gut anfliihlt. Sonst anderst Du es so lange, bis Du richtig
eintauchen kannst.

|dentifiziere bitte 3 Angste, mit denen Du liben mdchtest:

Angst 1:

Angst 2:

Angst 3:

Mein eigener Text (falls Du einen anderen Wortlaut mochtest als den von mir):
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Meine Erfahrungen:
Angst 1 auflosen:
Angst 2 auflosen:

Angst 3 auflosen:

Ich wiinsche Dir viel Freude und spannende Erfahrungen beim Trainieren. Im
nachsten Call Giben wir diese Methode gegenseitig.

Meine 3 wertvollsten Erfahrungen zum Thema ,Angst auflésen’

Den groRten Fehler, den man im Leben machen kann, ist der, immer Angst zu
haben, einen Fehler zu machen!

Schén, oass | oa hist

.9 Bis zum nachsten Video.
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Was sind Blockaden und Angste eigentlich?

Blockaden sind gefangene Emotionen, die sich in unserem Energie- oder
Korpersystem klumpenmaRig verdichten.

Diese Klumpen oder Verdichtungen empfinden wir sowohl mental als auch als
storend.

Unsere Angste sind selbst gemacht, durch unsere Gedanken, gestiitzt auf unser
Ego, unsere Erfahrungen und Erlebnisse in der Vergangenheit.

Wo kommen sie her?

Aus verschiedenen Richtungen und Quellen. Eigene Erlebnisse, tUbernommene
fremde Erfahrungen, Mitgebrachtes aus dem Vorleben, Gespeichertes aus
diesem Leben, antrainierte Selbstliberzeugungen usw.

lhr Aufenthaltsort?

Sie wohnen alle zusammen in Deinem Unterbewusstsein, von wo aus sie standig
auf Dich, Dein Denken, Dein Handeln oder auch Dein Nicht-Handeln beeinflussen
und lenken.

Wo wollen sie hin?

Sie wollen zu Dir, sie wollen wahrgenommen und beachtet werden. Oft ist das
allein schon der Schlissel zur Auflésung. Einmal angesehen, erkannt, beim
Namen genannt und verschwunden sind sie.

Es gibt 2 Ur-Angste, in deren Kategorie sich alle anderen Angste zuordnen lassen:
= Angst vor dem Tod — das Leben zu verlieren

= Angst vor Verlust — Menschen und Anerkennung zu verlieren

Der Gegenpol zur Angst ist die Liebe.

Je mehr Liebe und Selbstliebe Du in der Lage bist zu produzieren, desto kleiner
wird die andere Seite.
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Es gibt mehrere Methoden, Angste aufzulésen. Du hast diese Woche 2 kraftvolle
Methoden kennengelernt: EFT und Band durchtrennen

Was sind Deine 10 Diamanten aus diesem Modul?

10

U 4 40 9090 0 0 0 0Q

Und jetzt © Schulterklopfer. Ich gratuliere Dir, Du hast Modul 4 erfolgreich
abgeschlossen. Fantastisch.

Bringe bitte all Deine Arbeitsergebnisse, Deine Erfahrungen, Deine Erkenntnisse
festgehalten in Deinem Workbook oder in Deinem Akademie Notizblichlein zum
nachsten Call mit!

ch bin heqeistert; dass Vu oa bist!

HH Bis zum nachsten Call
A
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EFT — Emotional Freedom Technic (Gary Craig)

Auflésen von emotionalen Blockaden, limitierenden Glaubenssatzen,
einschrankenden Verhaltensweisen, Angsten, Zweifeln

Du kannst nichts falsch machen!

3 PHASEN

1) Angst, Blockade | Emotionen dahinter auflésen
(gehe in Dein Thema, in Deine Angst mit Deiner Aufmerksamkeit)
2) Annehmen, Zulassen | Zustand annehmen und akzeptieren
(es ist ok, dass dieses Gefiihl da ist — Akzeptanz)
3) Liebevolles Annehmen Deines Themas und Deiner Person
(Vertrauen und Liebe verstarken — positive bestarkende Satze)

STRUKTUR

Ich habe Angst davor, dass ich .........

Die Angst sitztin .......

Ich habe das Gefuhl von ......

Auf einer Skala von 0 bis 10 (0 = super | 10 = sehr intensiv)

Beispiel:

Ich habe die Angst davor, in einer vollen Halle auf der Bihne zu sprechen.
Die Angst sitzt in meinem Herz und schniirt mir die Kehle zu.

Geflihl der Steine auf meiner Brust.

Skala auf einer 7.

© 2022 Christina Welter — Re-Coi - Life Programm — www.christina-welter.com SEIT
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Hachste Stelle des Kopdes [
Anfang der Amgenbroue [E]
Beken dum Auge [E]

Urder dem auge )]

Uncer der Hase B

Unter der Lippe B3
Schiusselbeinpunkt n

Uniter dem A B

Los geht’s:

BLOCK 1 (Emotionen entspannen)

(1) Auch wenn ich Angst davor habe, «individuelle Angst» liebe und
akzeptiere ich mich so wie ich bin (HandauBenriicken)

(2) Auch wenn ich Angst davor habe, « individuelle Angst» liebe und
akzeptiere ich mich so wie ich bin (Kopfdecke)

(3) Auch wenn ich Angst davor habe, was andere lber mich denken kénnten,
liebe und akzeptiere ich mich so wie ich bin (iiber den Augenbrauen)

(4) Auch wenn ich das Gefuihl habe, « korperliches Gefihl» (z.B. kaum Luft zu
bekommen und Steine auf meiner Brust liegen), liebe und akzeptiere ich
mich so wie ich bin (seitlich an den Schlifen)

(5) Auch wenn ich grof3e Selbstzweifel habe, ob ich Gberhaupt gut genug bin
... liebe und akzeptiere ich mich so wie ich bin (Augen unten)

(6) Auch wenn ich Angst davor habe, einen Fehler zu machen, liebe und
akzeptiere ich mich so wie ich bin (unter der Nase — liber der Oberlippe)

(7) Auch wenn ich noch keine Ahnung habe, wie man liberhaupt «individuelle
Angst», liebe und akzeptiere ich mich so wie ich bin (Kinnkerbe)

(8) Auch wenn ich gerade glaube, nicht gut genug zu sein, um « individuelles
Ziel hinter der Angst» zu erreichen, liebe und akzeptiere ich mich so wie
ich bin (unterhalb vom Schliisselbein)

© 2022 Christina Welter — Re-Coni ife Programm — www.christina-welter.com SEITE 18



RE-CONNECT

L

mit Christina Welter

/

N
=

(9) Auch wenn ich Angst davor habe, den duBeren Malstaben nicht zu
genugen, liebe und akzeptiere ich mich so wie ich bin.
(Brustkorb Rippen seitlich)

Danach kurze Pause — atme und fuhle, ob sich etwas verandert hat
Skala erneut festlegen
Gegebenenfalls 2-3 Mal wiederholen

BLOCK 2 (Zustand annehmen)

(1) Eigentlich ist es ok, dass die Angst da ist — sie will mich nur beschitzen
(Hand)

(2) Ich kann die Angst aushalten und in meinem Koérper wahrnehmen (Kopf)

(3) Meine Angst will eigentlich nur auf mich aufpassen und mich beschiitzen
(Augenbrauen)

(4) Vielleicht mochte meine Angst mir etwas zeigen (Schléfen)

(5) Ich 6ffne mich dafiir, die Liebe hinter meiner Angst zu erkennen
(Augen unten)

(6) Mein Kérper hilft mir dabei, meine Angste zu erkennen und aufzulésen
(Nase unten)

(7) Ich danke meinem Kérper, dass er mir hilft, meine Angste aufzulésen
(Kinn)

(8) Es ist ok, dass ich die Angst splire — ich kann auch mit der Angst
gemeinsam, meine Traume leben (Schliisselbein unten)

(9) Ich bin bereit loszulassen (Brustkorb Rippen seitlich)

Kurze Pause - Atme tief

Ordne Gefiihl / Angst von 0 — 10 ein

Fiihle Raum, Entspannung

Gegebenenfalls 2-3 weitere Wiederholungen
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BLOCK 3 (Auflosung und Umwandlung in Liebe und Vertrauen)

(1) Ich vertraue mir und liebe mich so wie ich bin (Hand)
(2) Ich bin beschitzt und geliebt (Kopf)
(3) Die Welt ist ein sicherer Ort fiir mich (Augenbrauen)
(4) Ich vertraue mir und meinen Fahigkeiten (Schldfen)
(5) Ich bin dankbar fir meinen Mut und meine innere Starke (Augen unten)
(6) Ich darf voller Leichtigkeit und Liebe durch mein Leben gehen
(Nase unten)
(7) Ich muss nichts beweisen, ich bin gut so wie ich bin (Kinn)
(8) Liebe leitet mich sicher (Schliisselbein unten)
(9) Ich liebe und akzeptiere mich so wie ich bin (Brustkorb Rippen seitlich)

Innehalten — tief und bewusst atmen, spiren
Ordne Gefiihl / Angst von 0 — 10 ein
Fihle Raum, Entspannung
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