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Ich muss vernünftig sein - Die Angst, anders zu sein

Es denkt in dir viele Sätze wie: Ich muss doch, ich sollte doch, Ich kann

doch nicht einfach, ich muss doch vernünftig sein. 

Jetzt ist nicht der richtige Moment - Die Angst vor der Hingabe

Es denkt in dir: Jetzt ist nicht der richtige Moment, ich habe doch gerade....

Ich bin nicht besonders genug . Die Angst vor der eigenen Größe

Es denkt in dir: Warum sollte gerade ich...Ich bin nicht besonders genug

Ich werde vor Einsamkeit sterben - Die Angst, alleine da zu stehen

Es denkt in dir: Wenn ich diesen Weg gehe, stehe ich ganz alleine da. Es

denkt in dir: Ich habe Angst, Einsam und traurig zu sein und das alleine

nicht zu schaffen.

Ich kann das niemals finanzieren - Die Angst vor dem Mangel

Es denkt in dir: Bist du verrückt geworden?! Wie willst du das finanzieren?
Woher soll ich das Geld nehmen?

Ich will nicht vor meinen Problemen fliehen - Die Angst, Altes
loszulassen

Es denkt in dir: Ich kann das Thema / Mein Traum genauso im jetzigen

Setting leben

Wenn ich mich einmal entschieden habe, gibt es kein Zurück - Die
Angst vor der Endgültigkeit 
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Linda hat in ihrem Buch auch mit 7 Varianten unserer Ängste
gearbeitet. Völlig unabhängig davon, ist es doch so interessant, wie
diese sich den 7 Ängsten ähneln, die wir uns in Monat 1 angeschaut
haben.

Angst vor Erfolg - Die Angst, nicht gut genug zu sein.
Du verbiegst Dich, passt deine Träume permanent an - Die Angst vor
Ablehnung.
Zeigst Dich nicht, nimmst Dich zurück - Die Angst eine Belastung für
andere zu sein.
Angst alleine zu sein- Die Angst die Familie/Wurzeln zu verlieren.
Nein fällt Dir schwer - Die Angst andere zu verletzen.
Du hältst Dich zurück, trittst auf die Bremse - Die Angst andere in den
Schatten zu stellen.
Du gehst nicht los - Die Angst vor Fehlern.
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Wenn Du Lösungen suchst, dann erlaube Dir dich auch für Lösungen zu
öffnen. In den Hotseats haben so schnell gesehen, wie wir uns selbst diese
Öffnung, dass dort eine mögliche Lösung sein könnte, gar nicht erlauben,
sondern direkt mit unseren JA, ABER - Argumenten drüberbügeln.

Atme und erlaube Öffnung in Dir
Sitze mit den Vorschlägen der anderen eine Weile.
Erlaube eine Öffnung in Dir. 
Was wäre, wenn die Vorschläge doch gar nicht so doof sind, sondern
vielleicht sogar möglich?

Lass deine Story und deine Rechtfertigungen los
Hör auf Dir deine Story mit all den Ausreden immer wieder selbst zu
erzählen. Niemand hat die Macht, dich davon abzuhalten, glücklich zu
werden. Du hast immer Bewegungsspielraum, von dort wo Du los gehst.
Wenn Du erlaubst, dass Du Bewegungsraum hast, dann beginnst Du
Verantwortung für Dich und dein Leben zu übernehmen. Solange Du an
der Story festhältst, warum bestimmte Umstände in deinem Leben Dir
alles verbauen - bist Du in der Opferhaltung.
(Ja, ich weiß, das hören wir nicht gerne und es kommen gleich wieder JA,
ABER Argumente, um Dich zu rechtfertigen, dass Du ja gar nichts dafür
kannst, dass Du deine Träume nicht umsetzen kannst.
Erinnere Dich: Öffne Dich für Lösungen, Öffne Dich dafür, mutige
Entscheidungen zu treffen und Verbindlichkeiten, die ANDEREN dienen,
aber nicht Dir selbst, zu lösen.
Ein JA zu anderen ist oftmals ein NEIN zu dir selbst.
Lebst Du dein Leben für andere? Lebst Du das Leben anderer? Oder deines?

Angst
Je größer deine Angst, umso mehr Potenzial und Veränderung wartet auf
Dich!
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Wenn wir unsere Träume anschauen, dann ist die emotionale Komponente
immer die Basis: Wie möchtest Du Dich fühlen, wenn Du deinen Traum
erreicht hast. Oftmals tendieren wir nämlich dazu, unsere Wunsch-Gefühle
in Ideen und Projekte zu projizieren und stellen dann am Ende der
Umsetzung fest, dass wir zwar das Ziel erreicht haben, aber uns gar nicht
so fühlen, wie wir uns das vorstgestellt hatten.

Denk also daran, dein Leitgefühl nicht aus den Augen zu verlieren. Es ist
eng verbunden mit deiner Medizin und deinen Ressourcen, also jenen
Tägikeiten, die Dir Kraft und Ruhe geben.

Wenn Du deinen Traum nochmal konkret definierst, dann inkludiere diese
drei Komponenten: 
Leitgefühl: Wie wirst Du dich fühlen in deinem Traumleben?
Medizin: Wie und womit erschaffst Du einen Raum, in dem Du deiner
Medizin, deiner Superpower gerecht wirst? Was brauchst Du dafür?
Ressource: Was gibt Dir Kraft und Ruhe und kannst Du diesen Dingen
mehr Priorität geben in deinem Traumleben?

Denn am Ende wird uns Ziel zu einem genährten Traum, wenn wir den
Raum für unsere Superpower darin wiederfinden, als auch den Zugang zu
unseren Ressourcen darin einen höheren Stellenwert geben.
Ansonsten mag es sein, dass Du Dich in einem “Projekt”/ “Reiseprojekt”
wiederfindest, in welchem Du dich genauso verloren udn ausgelaugt
fühlst, wie vorher.
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Aufgabe

Formuliere deinen Traum aus der Übung von S. 102 ganz konkret.
Was ist dein Traum genau? Wie lebst Du deine Medizin darin?
Wie nährst Du deine Ressourcen?
Nutze dafür das SMART- Modell (nach Prof Robert S. Ruben)
Dann bringe deinen Traum auf ein 100 Tage Ziel. Nutze dafür wieder das
SMART Modell.

Specific - spezifisch.

Measurable - messbar.

Achievable - erreichbar/aktivierbar.

Realistic - relevant/realistisch

Time-bound - terminiert.

Spezifisch
Welche konkreten Komponenten gehören zu deinem Traum?
Welche Schritte braucht es dazu?
Wo?
Mit wem?
Statt die “Welt zu retten” - vielleicht “den Fluss Urubamba zu säubern”

Messbar
Wie misst Du deinen Fortschritt?
Woher weißt Du, dass Du auf dem richtigen Weg bist?
Etappenziele: Finanziell, Seiten im geschrieben Buch, Reduktion deiner
Arbeitsstunden - konkrete Zwischenziele
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Erreichbar
Hol Dich da ab, wo Du gerade stehst.
Eine Selbständig von Null auf in 2 Monaten aufzubauen, ist unrealistisch.
Erkenne deine inneren Grenzen an und auch deinen äußeren Grenzen.
Wir wollen unser Nervensystem nicht permanent in einem Fight or Flight
Modus versetzen, Finde die Balance zwischen Nervensystem und
Herausforderung. 
Denke an den Essentialismus: 50% Zeitpuffer, die Realität der
Kompromisse, 

Relevant
Zum einen geht es darum realistisch zu bleiben, welche nächsten
Etappenziele vom JETZT aus möglich sind. Aber vor allem geht es auch im

Flexibiltät und dem Erkennen, was JETZT Relevanz hat,
Was ist das nächste Etappenziel. was realistisch ist UND im Sinne des
Pareto-Effektes einen größtmöglichen Schritt zu deinem Traum
ermöglicht. (Vielleicht ist die fertige Website zwar schön, aber sie verschafft
dir keine Einnahmen - vielmehr wäre das Organisieren einer ersten
Meditationsgruppe Online viel effektvier für dein Vorhaben)

Terminierung
Gib Dir für dein großes Ziele ein realistische zeitliche Vorgabe.
Mein Business-Coach hat gesagt, dass die Nachhaltigkeit, am Ende zählt.
Es werden ca. 5 Jahre benötigt, um eine stabile volle Selbständigkeit zu
etablieren. 
Steck Dir konkrete zeitliche Zwischenziele.
In meinem Beispiel für das Handstand-Training war das Ergebnis, dass ich

3 Sek - Handstand halten konnte, statt 60 Sek. ABER ich war deutlich fitter,

beweglicher, hatte mehr Wohlbefinden. Es war ein riesen Unterschied  zu

vorher. Sind dann die 60 Sekunden noch relevant am Ende, wenn das

emotionale Ziel und messbare Veränderungen erreicht wurden?
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Beispiel:
Ich möchte fitter werden. D.h. ich möchte mich beweglich, geschmeidig
und stark in meinem Körper fühlen, 
Das möchte ich durch Aps-Training, Mobility und Handstandtraining
erreichen.
5x pro Woche 30 Min pro Tag.
In 6 Monaten möchte ich 60 Sek Handstand stehen können.

Beispiel:
Ich möchte im Campervan als Nomadin leben, im Süden von Europa, ich
möchte mit meinem Van in Hippie-Communities stehen, die eine
Infrastruktur mit Tanzen und Yoga und Community haben.
Ich möchte nur 15 Std Online Arbeit pro Woche und dafür einen Umsatz
von 2000 € pro Monat haben - Nettogewinn 1200 €. Den Rest meiner Zeit
möchte ich in der Community helfen, z.B. im Garten gegen Essen.
Aus meinem Eigentum in Deutschland generiere ich Mieteinnahmen, in
Höhe von 500 € pro Monat im Durchschnitt.
Zeitrahmen bis zum Endziel: 1 Jahr
Etappenziel in 100 Tagen: Wohnung fertig bis zur Vermietung, Air BNB
Konto, 800 € Umsatz aus Selbständigkeit. und erste Vermietung generiert.

Beispiel:
Ich möchte statt 10 Stunden pro Woche, nur noch 4 Stunden pro Woche
arbeiten, um mehr Zeit für mich zu haben. Mein Einkommen soll dabei
gleich bleiben. Dafür erhöhe ich meinen Stundenlohn und stelle eine
Assistentin ein. In der Zeit, die ich arbeite, bin ich hochkonzentriert und
lasse mich durch nichts ablenken. 
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Nun wird es konkret.
Du hast alle Tools der Souljourney in deinem Koffer.
Immerwieder habt ihr gesagt, dass ihr so viel gelernt habt und dass es nun
auf die Umsetzung ankommt.
Deshalb wollen wir Dich mit einer Challenge aus dem Souljourney
Progamm entlassen und Dich damit konkret bei deiner Umsetzung
supporten. Bist Du bereit für deine Umsetzung-Challenge?

100 Tage
10 Etappenziele

Benenne ein Zwischenziel deines Traumes nach dem SMART-Modell,
welches Du in 100 Tagen erreichen kannst.

Benenne ein erstes Etappenziel, welches Du bereits nach 10 Tagen
erreichen kannst.

Nach den 10 Tagen legst Du dann das nächste 10 Tage Ziel fest.


