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Vertiefungsfragen zur Selbsterforschung: 
· Was sind die zentralen Ängste, um die dein Ego kreist? Kannst du erkennen, dass all die Ängste in deinem Leben auf eine einzige Ur-Angst zurückzuführen sind? 
· Wie würdest du die Ur-Angst aus deiner eigenen Erfahrung heraus beschreiben
· Welche Funktionen besitzen die Ängste in deinem Leben?
· Was scheinst du durch sie zu gewinnen?
· Was könnte dir dabei helfen, deinen physischen Körper, deinen mentalen Körper und deinen emotionalen Körper aus den kollektiven Feldern der gesellschaftlichen Angstprogrammierung zu entkoppeln?
· Wer wärst du frei von Angst? 
· Welche Entscheidung würdest du treffen? 
· Und welchen neuen Lebensweg würdest du einschlagen?
Übung: Atme und fühle

Die Enge des physischen Körpers
Angst drückt sich im physischen Körper durch ein Enge-Gefühl aus. Und häufig spüren wir die Angst nicht direkt in unserem emotionalen Körper, sondern in dem Gefühl der Beklemmtheit, der Verkrampftheit und der Zusammengezogenheit des physischen Körpers.
Die subjektiv empfundene Enge, Dichte und Angespanntheit des physischen Körpers gibt einen deutlichen Hinweis darauf, wie sehr unser Organismus im Zustand der Angst lebt.
Spüre einmal tiefer in deinen physischen Körper hinein und atme bis in den unteren Bauchraum. Gibt es Teile in deinem Körper, die sich gerade eng, schwer oder verkrampft anfühlen? Atme besonders in diese Bereiche hinein und beginne zu fühlen, ob sich durch die bewusste Atmung eine emotionale Schicht zu lösen beginnen.
Viele Menschen atmen nicht mehr tief bis in den unteren Bauchraum, weil sich besonders dort die Ängste aus dem emotionalen Körper ansammeln.
Atme bis tief in deinen Bauchraum hinein und spüre die emotionalen Schichten, die dort gespeichert sind. Jeder tiefere Atemzug bringt dich in Berührung mit deinem emotionalen Körper, da dieser sein Zentrum im Bauchraum hat. Du kannst wortwörtlich durch deine Gefühlsschichten hindurchatmen, und wenn Wellen der Angst, der Trauer oder des Schmerzes auftauchen, atme noch tiefer und fühle alles, was dabei in dir emporsteigt. 
Atme und fühle…
atme und fühle…
atme und fühle… 
bis du durch die Wellen der Angst in einen tief darunter liegenden Frieden gelangst. 
Unter jeder Angst liegt der universelle Frieden und die grenzenlose Liebe. Und mit einer vertieften Atmung können wir durch alle Angst-Wellen in diesen ewig uns innewohnenden Ozean des Friedens eintauchen.
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