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Ich widme dieses 10 Punkte-Programm jenen Frauen, die im Schatten

ihrer Zweifel sitzen und auf ein Wunder hoffen. Die auf einen Helden

warten, der ihnen ihre Ängste nimmt, damit sie endlich Ihre Träume leben

können. Ich möchte Sie mit diesem 10 Punkte Programm dazu animieren

aufzustehen und selbst aktiv zu werden.

In diesem Arbeitsbuch finden Sie eine Anleitung wie Sie Ihren Ruf des

Abenteuers finden können und sich auf Ihre Heldinnenreise in ein

selbstbestimmtes Leben machen können!

Die Heldinnenreise unseres Lebens

Der Ethnologe Joseph Campbell fand ein Schema nach dem die Geschichten und

Märchen aller Kulturen dieser Welt aufgebaut sind. Dieses archaische System

spiegelt sich heute noch in Filmen wieder und auch in unseren Leben können wir

dieses Schema entdecken. Wir hören einen Ruf des Abenteuers, treffen auf die

Schwellenwächter, die uns daran hindern wollen, zweifeln an uns und dem

Abenteuer in der schwärzesten Nacht. Bis wir schließlich durch die Initiation und

die Gabe wieder den Weg in die Tagwelt finden und unsere Reise erfolgreich

bestehen.

Die Tagwelt ist jener Abschnitt der Reise in dem wir uns auskennen, wir

die Spielregeln kennen. Sie bewegen sich in ihrem gewohnten Umfeld, in dem

sie zu Hause sind und die geschriebenen, aber auch ungeschriebenen Regeln

kennen und beherrschen. Die Nachtwelt hingegen ist jener Bereich, der uns

unbekannt ist, wo uns Neues erwartet, dass uns auch Angst macht. In der

Nachtwelt gelten andere Regeln, die wir (noch) nicht kennen, die wir erst lernen

müssen. Wir begeben uns auf Terrain, in dem wir uns nicht auskennen und nicht

wissen welche Gefahren auf uns lauern. Doch wenn wir die Nachtwelt

überstehen, kehren wir gestärkt durch neues Wissen in die Tagwelt zurück,

können das Gelernte integrieren und so unsere Tagwelt ein Stück erweitern.

Sie erobern sich stückweise mehr Terrain, ähnlich wie die Eroberer früher immer

mehr Teile der Erde entdeckten und lernten wie sie mit den neuen Gebieten und

den dort herrschenden Regeln umgehen müssen um zu überleben.
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Der erste Schritt auf der Heldinnenreise ist der Ruf des Abenteuers –

diesen zu finden, ist für viele Frauen die erste Hürde.

Deshalb habe ich in diesem Arbeitsbuch eine Anleitung zusammengestellt, mit

der Sie diese erste Hürde in ein selbstbestimmtes Leben nehmen können:

Beantworten Sie die Fragen, die ich Ihnen in diesem Arbeitsbuch zur

Verfügung stelle, schriftlich.

Weshalb schriftlich werden Sie sich fragen, reicht es nicht darüber

nachzudenken? Ich behaupte nein. Am Papier zu denken, hat eine ganz andere

Qualität. Indem Sie Ihre Gedanken am Papier festhalten gewinnen Ihre

Gedanken an Tiefe und werden entschleunigt, damit Sie sie aufschreiben können.

Schreiben Sie daher alles auf, was auftaucht. Vor allem aber jene Dinge, die sie

überraschen, die sie normalerweise nicht zu denken wagen oder die

gesellschaftlich vielleicht nicht anerkannt sind. Weichen Sie diesen aus den

Tiefen auftauchenden Wünschen und Gedanken nicht aus. Stellen sie sich Ihnen.

Bleiben Sie dran und schreiben sie genau da weiter. Natalie Goldberg beschreibt

es in Ihrem Buch „Schreiben in Cafes“ folgendermaßen: „Weichen Sie dem

wunden Punkt nicht aus. Wenn Sie etwas schreiben, was sie erschreckt oder

Ihnen das Gefühl gibt sich bloßzustellen, bleiben sie dran. Darin steckt jede

Menge Energie.“

Anders als beim Denken werden beim Schreiben die Gedanken

festgehalten, sie können sich nicht gleich wieder verflüchtigen. Und

darum können sie auf Dinge kommen – auf Ihre Themen, die Ihnen wirklich

wichtig sind.

„Vertraue auf das was du liebst, und es wird dich dorthin bringen, wo du

hingehen musst“ Zitat von Barbara Sher.

Vielleicht müssen Sie erst herausfinden, was Sie lieben, was es in Ihrem Leben

ist, was Sie tun müssen, was Ihre Bestimmung ist. Ihr Ruf des Abenteuers soll

Sie dieser Bestimmung näher bringen.

Also – Bleistift, Füllfeder oder womit auch immer Sie gerne schreiben zu Hand

und los geht es:
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1. Stellen Sie sich vor, wir sind mit dem heutigen Tag ins nächste Jahr

gerutscht. Alles in Ihrem bisherigen Leben hat sich zum Besten gewandt und

weiterentwickelt. Schreiben Sie einen Brief an eine Freundin was jetzt ist.

Wichtig: Schreiben Sie diesen Brief in der Gegenwart, nehmen Sie Bezug auf den

Beruf den Sie jetzt ausüben, auf Ihre private Situation etc. Beschreiben Sie Ihrer

Freundin so genau wie möglich wie Ihr Leben jetzt aussieht.

Lesen Sie erst weiter nachdem Sie den Brief geschrieben haben!

2. Heldin Ihrer Vision

In Ihrem Brief an Ihre Freundin haben Sie eine Vision formuliert – darin steckt

Ihr Ruf des Abenteuers und mehrere Ziele. Lesen Sie den Brief an Ihre Freundin

nochmals genau durch und unterstreichen Sie die Ziele, die sie erreicht haben.

Greifen Sie diese Ziele nun heraus und formulieren Sie nochmals – positiv und in

der Gegenwart, so dass Sie herausfordernd und spannend sind und versehen Sie

sie mit einem Datum:

Ziel 1:

Ziel 2:

Ziel 3:

Ziel 4:

Ziel 5:
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9. Seien Sie zuversichtlich!

Wenn Sie daran glauben, dass Sie Ihr Ziel erreichen können, dann werden Sie es

auch erreichen.

Warum glauben Sie, dass Sie Ihr Ziel erreichen?

Warum glauben es andere?

Warum glauben Ihre Neider (Schwellenwächter), dass Sie Ihr Ziel erreichen

werden?
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10. Dokumentieren Sie Ihren Fortschritt!

Ein Fortschritt ist erst dann ein Fortschritt, wenn man ihn als solchen wahrnimmt

und anerkennt!

Beobachten Sie deshalb Ihre Reise und halten Sie fest, was Sie bereits erreicht

haben.

Mein Reisebericht der Fortschritte:

Eingehaltene Schritte
und Selbstversprechen

Fakten und Zeichen des
Fortschrittes

Positive Auswirkungen
auf mich und mein
Umfeld
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Nehmen Sie dieses Arbeitsbuch immer wieder zur Hand und dokumentieren Sie

regelmäßig Ihre Fortschritte um zu sehen, wie Sie Ihrem Ziel näher kommen!


