


PAU/EES

Pak een pen en papier en schrijf een korte brief aan je angst. In die brief ga je de angst erkennen,
nfaar je geeft ook aan dat je het gaat omzetten in iets wat je verder helpt. Bijvoorbeeld
nieuwsgierigheid of motivatie. Je kunt zoiets schrijven als:

Stap 2: Een Brief aan je Angst

"Beste Angst, Ik zie je. |k begrijp waarom je hier bent — je wilt me beschermen tegen het
onbekende. Maar ik weet dat je me soms ook tegenhoudt. Daarom kies ik ervoor om je niet langer
te vermijden, maar om nieuwsgierig te zijn naar wat er achter je ligt. Samen gaan we een stap
vooruit zetten, want ik ben klaar om te groeien."

Maak het persoonlijk en gebruik je eigen woorden. Het doel is om te erkennen dat angst er mag
zljn, maar dat je ervoor kiest om verder te gaan, gedreven door nieuwsgierigheid naar wat je kunt
bereiken.



Stap 3: Zet je Eerste Stap e r eer

Na het schrijven van je brief, denk na over een kleine stap die je kunt zetten om deze angst te
overwinnen. Schrijf die stap op een apart papier. Het kan iets simpels zijn zoals:

e Een nieuw gesprek aangaan.

e Een activiteit proberen die je spannend vindt.

e Een beslissing nemen die je hebt uitgesteld.

Die eerste stap hoeft niet groot te zijn, maar hij moet je uit je comfortzone halen. Hang dit papiertje
ergens op waar je het elke dag ziet, als een herinnering aan de stap die je gaat zetten.

Stap 4: Conclusie
Sluit deze oefening af door terug te kijken naar de visualisatie van je angst. Bedank jezelf voor het
aangaan van de confrontatie en het zetten van die eerste stap. Wees nieuwsgierig naar wat er gebeurt

als je die stap zet en welke deuren het voor je opent.

Deze werkvorm helpt je om niet alleen je angst te erkennen, maar er ook een speels en krachtig verhaal
van te maken dat je richting groei stuurt.






