


GEHE DEINEN
SEELENWEG

Die Voraussetzung daflr, dass du deinen ganz eigenen Weg findest, ist nun erschaffen
worden. Du hast gelernt fUr deine Gefuhle den Raum zu halten und hast Stabilitat
aufgebaut. Du hast Energie aus deiner Biografie freigesetzt und deine Kraft nach Hause
geholt. Du hast deine Medizin erkundet und wei3t nun, was in dir steckt, wann du strahlst
und wer du bist. Und die Frage, die sich jetzt stellt ist:

Was machst du nun damit?

Wie und wo willst du Leben?

Was ist fur dich ein sinnverfulltes und gluckliches Leben?

Und wie schaffst Du nun Raum fur deine Medizin?

Diesen Monat sprechen wir Uber deine Umsetzungsideen.
Und wir sprechen Uber all die innere Stimme, die zu deinen Ideen Folgendes sagt:
Ja, ich will das ja, aber ich kann doch nicht einfach...xy tun.

Session #1
Essentialismus und Minimalismus

Im Essentialismus lernst Du das Wesentlich von dem Unwesentlichen zu unterscheiden.
Verfolge aus ganzem Herzen das, was wirklich wichtig ist und lass die vielen
Belanglosikeiten, die deine kostbare Zeit in Anspruch nehmen, hinter Dir.

Um den wichtigen Dingen in deinem Leben Raum zugeben, brauchst Du zunachst deine
innere Klarheit, was das Wesentliche ist. Im Essentialismus geht es darum, sich bei allen
Entscheidungen, die wir treffen, darlber bewusst zu werden, was gerade wirklich zahlt.
So gewinnst Du deine Zeit zurlck, und lebst mehr von dem, was Dich glucklich macht.



Das Wesentliche wahlen

Es ist so Vieles UberflUssig.

Es erfordert Mut, allen Ballast loszulassen, der unwesentlich fur
deine Erfullung und deine Freude ist.

Was hat Prioritat?

Kannst Du als erstes einen Raum gestalten, in dem deine
Medizin sich entfalten kann?

Kannst Du, was Dir wichtig ist als erstes am Tag angehen?

(Erst 2 Std Buch schreiben, dann Emails oder Buchhaltung.
Erst 1 Std Training, dann Fruhstuck und arbeiten.etc)

Richtig Entscheiden

Fucking Hell-Yes - alles andere ist eine NEIN

Hast Du eine eigene Kriterienliste fur wichtige Entscheidungen?
Durchdenke die Konsequenzen deiner Entscheidungen.

Die Realitdat der Kompromisse

Die Illusion unserer Kultur “Du kannst alles haben/machen”
Mach Dir in jeder Entscheidung bewusst, zu welchen
Wahlmoglichkeiten Du NEIN sagst.

Zeitmanagement
Erschaffe Dir einen 50% Puffer.
Rechne damit, dass alles Doppelt so Lange dauert.

Pareto-Prinzip

Statistisches Phanomen

Du schaffst mit 20% Aufwand 80% der Ergebnisse.

Die restlichen 20% Ergebnis bendtigen dann 80% Aufwand.
Erledige das Wesentliche. Erkenne, welche Tatigkeiten die
grof3en Effekte haben und lass die Tatigkeiten mit den kleinen
Effekten weg.




Das Paradoxon des Erfolges
Anfragen sind Konsequenzen von Erfolg. Hore nicht auf, das zu
tun, was zum Erfolg gefuhrt hat.

Charmant NEIN sagen

Wenn Du etwas ablehnen méchtest, schau, ob Du einen
Gegenvorschlag machen kannst, der Dir und der anderen
Person dienlich ist. So haltst Du den Energyflow aufrecht und
lenkst die Richtung der Ereignisse mit.

Schnell loslassen, wenn Du Dich verirrst

Im Business-Kontext sprechen wir von “sunken costs” - damit
sind Investitionen gemeint, die bereits in ein Projekt investiert
wurden. Wenn wir uns nicht trauen, etwas zu verlieren, um
einen anderen Weg einzuschlagen, bleiben wir stecken.
Vielleicht hast Du schon in eine Ausbildung investiert, die gar
nicht mehr zu Dir passt. Let it Go!

Mehr erreichen, durch die Beseitung von Hindernissen
Der langsamste Wanderer bestimmt das Tempo der Gruppe.
Was ist dein persdnlicher “Wanderer”, wenn es darum geht
deinem Glucklichsein oder deiner Medizin mehr Raum zu
geben? Erkenne, was Dich am meisten ausbremst und |6se
diese Situation, anstatt Vollgas zu geben und zu pushen,
wahrend die Handbremse noch angezogen ist.

Schiitze deine Ressourcen
Schlafen und Ruhen ist erlaubt! Erst Recht, wenn wir mit 20%
Aufwand die meisten Ergebnisse erreichen.




"ERST WENN WIR
DIE
ERWARTUNGEN
LOSLASSEN, DIE
DER ANDEREN
UND AUCH DIE
EIGENEN, KANN
DIE BLUME DER
INNEREN FREIHEIT
IN UNS
WACHSEN."

LINDA FREIMUTH



Minimalismus ist ein sehr heilsamer Weg, besonders fur
hochsensible Menschen

Dinge

Welche Dinge besitze ich?

Alles, was mich umgibt, nimmt Raum ein und Energie
Meinen Besitz zu pflegen kostet Zeit und Energie.
Wovon kann ich mich liebevoll verabschieden?

Informationen

Was nehme ich auf, was lasse ich in meinen Raum?

Welche Newsletter/ Abos brauche ich wirklich/ tun mir gut?
BUcher, Serien, Zeitschriften gezielt auswahlen und bewusst
und nacheinander konsumieren

Bewusst entscheiden und nicht mehr darauf nur zu reagieren,
was uns die Welt anbietet, weil es unglaublich viele Dinge sind,
die an uns herangetragen werden.

Umgang mit einer Welt mit sooo vielen Angeboten.

Beziehungen

Wen lasse ich in meinen Raum?

Weniger Machen, mehr Sein

Wem erzahle ich von meinen Traumen?
Mit welchen Menschen umgebe ich mich?
Finde deine Community

Umsetzung

Wo kann ich Dinge in meinem Leben nochmal streichen?
Was ist mir wirklich wichtig?

Was sind meine Prioritaten im Leben?




MEIN SEELENWEG

Mein groBter Traum ist:

Wenn ich den Traum lebe, fUhle ich mich:

Mein innerer Kritiker sagt dazu:




MEIN SEELENWEG

Die Menschen in meinem Umfeld sagen dazu:

Mein inneres Kind sagt dazu:




“MOGEN DEINE
ENTSCHEIDUNGEN
DEINE
HOFFNUNGEN
WIEDERSPIEGELN,
NICHT DEINE
ANGSTE."

LINDA FREIMUTH



Seelenweg
Linda Freimuth: Seelenzeit. Wie Du am Ort deiner Traume, die Reise zu Dir
selbst beginnst.

Gay Hendricks: Der grof3e Sprung.
Gay Hendricks: Learning to love yourself.
Gay Hendricks: The genius zone.

Barabara Sher: Du musst dich nicht entscheiden, wenn du tausend Traume
hast
Barabara Sher: Ich kdnnte alles tun, wenn ich nur wusste, was ich will

Essentialismus
Greg McKeown: Essentialismus- Die konsequente Suche nach weniger.

Minimalismus

Marie Kondo: Magic Cleaning. Wie richtiges Aufraumen ihr Leben verandert
(auch Netflix Doku)

https://www.theminimalists.com (auch bei Netflix)

Finanzielle Freiheit
Timm Ferriss: Die 4 Stunden-Woche.
Podcast: Madame Moneypenny

Hochsensibilitat & Selbstandigkeit
Podcast: Hochsensilbel, au ja!




Digitale Nomaden- Plattformen

bei denen Madita viel Inspiration bekommen hat. Aber schau immer
kritisch und schau auch, wo Du gerade stehst. Das sind alles Plattformen,
die gut sind, wenn Du schon konkret auf deinem Weg der Selbstandigkeit
bist. Wenn Du noch in der Orientierungsphase bist, dann sind diese Seiten
noch nichts fur dich.

eBooks, digitale Produkte erstellen und verkaufen

Conni Bisalski
https://www.citizencircle.de/
https://www.um180grad.de/

Auswandern und Steuerfrei leben
www.staatenlos.ch




OUT OF YOUR
VULNERABILITIS
WILL COME
YOUR
STRENGTH.

SIGMUND FREUD,



