
From Fear
to Freedom

7 Exercises to Embrace Your
Fears & Thrive 



Hey, I'm Victoria
I ' m  a  p a i n t e r  t u r n e d
e n t r e p r e n e u r ,  o n  a

m i s s i o n  t o  s u p p o r t  b l a c k
w o m e n  t o  h a v e

s u s t a i n a b l e  a n d  p u r p o s e -
d r i v e n  a r t  p r a c t i c e s .

" F E A R  I S N ' T  T H E
E N E N M Y . I T S  Y O U R

H O M E G I R L . "  

W H A T  I F  F E A R  W A S  M E A N T  T O
S E R V E  Y O U ?  

I ' m  t h e  f o u n d e r  o f
t h e  K i n d r e d

C r e a t i v e s
C o l l e c t i v e .

I t s  m i s s i o n  i s  t o
c o n n e c t ,  e m p o w e r ,

a n d  s u p p o r t  w o m e n
c r e a t i v e s  o f  c o l o r

w o r k i n g  i n  t h e  a r t s .  

U S E  T H I S  G U I D E  T O
U N D E R S T A N D  Y O U R  F E A R S  T O

A C H I E V E  Y O U R  D R E A M S .

F e a r  c o m e s  i n  m a n y  f l a v o r s  a n d
i n t e n s i t i e s ;  c o n c e r n ,  s t r e s s ,

a n x i e t y ,  p a n i c .  

S l o w  d o w n  e n o u g h  t o  t h i n k  a b o u t
w h a t  y o u r  f e a r s  m e a n  t o  y o u .

F e a r  i s  a l w a y s  h e l p f u l  a n d  c a n
g i v e  y o u  i n s i g h t  &  c l a r i t y .

F e a r  l e f t  u n e x a m i n e d  i s  a
d r e a m  k i l l e r .  

I t  s t o p s  y o u  f r o m  a c h i e v i n g
y o u r  h i g h e s t  p o t e n t i a l .

F o l l o w  y o u r  f e a r  -  i t  w i l l  l e a d
y o u  d i r e c t l y  t o  y o u r  f r e e d o m ,

p u r p o s e ,  a n d  j o y .
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E X E R C I S E :  W R I T E  D O W N  T H E  W O R S T  C A S E  S C E N A R I O  A N D
W H A T  T H A T  W O U L D  M E A N  T O  Y O U  E M O T I O N A L L Y  A N D
F I N A N C I A L L Y .

R A T E  I T  1 - 1 0  I N  T H E  L I K E L I H O O D  T H A T  T H I S  W I L L  H A P P E N .
1  B E I N G  U N L I K E L Y  A N D  1 0  B E I N G  G U A R A N T E E D .  

I M A G I N E  T H E  W O R S T  C A S E  S C E N A R I O  D O E S  H A P P E N .
W R I T E  D O W N  A N  A C T I O N  P L A N  I F  I T  H A P P E N S  T O  G E T
B A C K  O N  T R A C K .

S l o w  d o w n  t o  t h i n k  a b o u t  w h a t  y o u r
f e a r s  m e a n .

A v o i d a n c e  d o e s n ' t  s t o p  y o u r  f e a r .
T a k i n g  a c t i o n  d o e s .  W o r s t  c a s e

s c e n a r i o s  h a v e  l e s s  p o w e r  w h e n  y o u
a r t i c u l a t e  t h e m .  B r a i n d u m p  y o u r

f e e l i n g s .

taketake
actionaction

Face Your Fear 
On The Page
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E X E R C I S E :  W R I T E  D O W N  T H E  B E S T  C A S E  S C E N A R I O  A N D
W H A T  T H A T  W O U L D  M E A N  T O  Y O U  E M O T I O N A L L Y  A N D
F I N A N C I A L L Y .

R A T E  I T  1 - 1 0  I N  T H E  L I K E L I H O O D  T H A T  T H I S  W I L L  H A P P E N .
1  B E I N G  U N L I K E L Y  A N D  1 0  B E I N G  G U A R A N T E E D .  

I M A G I N E  T H E  B E S T  C A S E  S C E N A R I O  D O E S  H A P P E N .  W R I T E
D O W N  A N  A C T I O N  P L A N  I F  I T  H A P P E N S  T O  P R E P A R E  Y O U
F O R  S U C C E S S .

D o  y o u  h a v e  a  f e a r  o f  b e i n g
s u c c e s s f u l ?  

H o w  w o u l d  y o u r  l i f e  c h a n g e ?  W o u l d  y o u
h a v e  c r e a t i v e  a n d  f i n a n c i a l  g a i n s ,
r e l a t i o n s h i p  b e n e f i t s ,  o r  f r e e d o m ?

flipflip
fearfear

Flip The Script
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E X E R C I S E :  C O N N E C T  T O  Y O R U  H I G H E R  S E L F .  K E E P  Y O U R
F R E Q U E N C Y  H I G H  A N D  B E L I E F  S T R O N G .

B E  I N  T H E  M O M E N T .  

D O  A  2 0  M I N U T E  M E D I T A T I O N  T O  Q U I E T  Y O U R  M I N D  T O
L I S T E N  T O  Y O U R  H I G H E R  P O W E R .

C a n ' t  g e t  a n  i d e a  o u t  o f  y o u r  h e a d  n o
m a t t e r  h o w  h a r d  y o u  t r y ?

W h a t  h e l p f u l  a n d  p r o d u c t i v e  m e s s a g e
i s  f e a r  t r y i n g  t o  c o m m u n i c a t e  t o  y o u ?

F e a r  i s  o f t e n  d i r e c t i n g  y o u  i n  t h e
d i r e c t i o n  y o u r  s o u l  w a n t s  t o  g o .

Explore Fear As
Your GPS

justjust
breathebreathe
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E X E R C I S E :  A S S O C I A T E  T H E  W O R D  F O R  F E A R  W I T H
S O M E T H I N G  E N E R G I Z I N G  A N D  E M P O W E R I N G  F O R  Y O U .
M A K E  I T  L I G H T  A N D  F U N .

W H A T  B R I N G S  Y O U  J O Y ?  W H A T ' S  A  W O R D  T H A T  M A K E S  Y O U
S M I L E .  S W A P  O U T  F E A R  F O R  T H I S  W O R D .

W h a t  i f  t h e  e m o t i o n s  y o u ' r e  f e e l i n g
i s  a n t i c i p a t i o n  o r  e x c i t e m e n t ?

R e m o v e  t h e  n e g a t i v e  s t o r y  y o u  t e l l
y o u r s e l f  w h e n  y o u  e x p e r i e n c e

f e a r . C h o o s e  a n  i n t e r p r e t a t i o n  o f  f e a r
t h a t  s e r v e s  y o u .  

choosechoose
joyjoy

Rename Your 
Fear
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E X E R C I S E :  T H I N K  A B O U T  A  S P E C I F I C  T I M E  Y O U  F A I L E D .
W H A T  A R E  3  G O O D  T H I N G S  T H A T  C A M E  F R O M  I T ?

D O N ' T  A L L O W  Y O U R S E L F  T O  W A L L O W  I N  Y O U R  P A I N  A N D
D I S A P P O I N T M E N T .  P I C K  Y O U R S E L F  U P  A N D  S T A R T  D O I N G
Y O U R  W O R K  F R O M  A  P L A C E  O F  J O Y  A N D  P O W E R .

A r e  y o u  a f r a i d  t o  f a i l ?  Y o u  w i n  a n d
y o u  l e a r n ,  b u t  y o u  n e v e r  f a i l .

F a i l u r e  i s  j u s t  a n  e v e n t ,  i t ' s  n o t  a
c h a r a c t e r i s t i c  t r a i t .  Y o u  o n l y  f a i l  i f  y o u

s t o p  g r o w i n g  a n d  l e a r n i n g .  

slayslay
failuresfailures

Embrace Your
Failures
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D O  I  R E A L L Y  W A N T  T O  D O  T H I S ?  
D O E S  S A Y I N G  Y E S  T O  T H I S  M A K E  M E  F E E L  E X P A N S I V E
O R  C O N T R A C T I V E ?  
I F  I  H A V E  2 0  M I L L I O N  I N  T H E  B A N K  W O U L D  I  S T I L L
W A N T  T O  D O  T H I S ?

E X E R C I S E :  B R E A T H E  A N D  A L L O W  Y O U R  M I N D  T O  S E T T L E .
B E  P R E S E N T  T O  Y O U R  B O D Y .

A S K  Y O U R S E L F  T H E  F O L L O W I N G  Q U E S T I O N S :  

W H A T  H A P P E N S  I N  Y O U R  B O D Y ?  O P E N N E S S  &  L I G H T N E S S
I N  Y O U R  C H E S T ?  O R  H E A V I N E S S ?  

P a y  c l o s e  a t t e n t i o n  t o  t h e  t r u t h  a n d
w i s d o m  i n  y o u r  b o d y .

Y o u r  h e a r t  a n d  i n t u i t i o n  i s  f a r  m o r e
i n t e l l i g e n t  t h a n  y o u r  m i n d .  P r a c t i c e

f e e l i n g  w h a t  y o u r  b o d y  c o m m u n i c a t e s .  

bodybody
compasscompass

Tap Into Your
Body's Wisdom
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E X E R C I S E :  E N V I S I O N  Y O U R  C H A L L E N G E  F R O M  
T H E  F U T U R E .  A C T  L I K E  Y O U  H A V E  A L R E A D Y  W O N .

W R I T E  D O W N  A L L  T H E  G O O D  T H I N G S  Y O U ' V E
A C C O M P L I S H E D  I N  Y O U R  L I F E  S O  F A R .  R E C O G N I Z E  
T H A T  Y O U ' R E  A L R E A D Y  K I L L I N G  I T .

H A V E  F A I T H  A N D  G R A T I T U D E .  A L L O W  T H E  U N I V E R S E  T O
S H O W  U P  F O R  Y O U .

F e a r  l i v e s  i n  t h e  f u t u r e .  B e  P r e s e n t .
O n  t h e  o t h e r  s i d e  o f  f e a r  i s  f r e e d o m .

N o  m a t t e r  h o w  i n t i m i d a t i n g  y o u  t h i n k
s o m e t h i n g  w i l l  b e ,  w h e n  y o u

a c c o m p l i s h  i t  y o u ' l l  r e a l i z e  t h a t  i t
w a s n ’ t  s o  b a d .  

levellevel
upup

Release And Trust

www.kindredcreativesco.org

https://www.kindredcreativesco.org/


7 Exercises to Embrace
Your Fears 

Release and Trust

Envision your challenge
like you already won.

Pay attention to the
wisdom in your body.

Body Compass

Write 3 good things
that came from failing.

Slay Your Failures

Swap fear with an
empowering word.

Rename Your Fears

Fear As Your GPS

Breathe and listen to
your higher power.

Write down the worse
case scenario.

Face Your Fears Write down the best
case scenario.

Flip Your Fears
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Hey, I'm Victoria
I ' m  a  p a i n t e r  t u r n e d
e n t r e p r e n e u r ,  o n  a

m i s s i o n  t o  s u p p o r t  b l a c k
w o m e n  t o  h a v e

s u s t a i n a b l e  a n d  p u r p o s e -
d r i v e n  a r t  p r a c t i c e s .

" B E L I E V E  T H A T
Y O U R  D R E A M  I S
P O S S I B L E  A N D

T H A T  I T ' S
A V A I L A B L E  T O

Y O U . "  
G I V E  Y O U R S E L F  P E R M I S S I O N  T O

L I V E  T H E  L I F E  O F  Y O U R
D R E A M S .

D O N ' T  N E G O T I A T E  Y O U R
D R E A M S .  

U S E  T H I S  G U I D E  I N  M O M E N T S
O F  F E A R  &  D O U B T .  L O V E

Y O U R S E L F ,  T A K E  I N S P I R E D
A C T I O N  -  A N D  S T U N T  O N  T H E M .

V I C T O R I A

I n  o r d e r  t o  c h a n g e  y o u r  l i f e ,
y o u r  f a i t h  i n  m i r a c l e s  a n d
y o u r s e l f  m u s t  b e  g r e a t e r

t h a n  y o u r  f e a r .

XOXO,XOXO,XOXO,


