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Intro
für den Start in ein erfülltes Leben. 

 Als ich mich aufmachte dieses E-book zu schreiben, ist viel passiert!

Der Auslöser etwas zu ändern war ein Persönlichkeitsseminar, wo ich eine schonungslose
Draufsicht auf mein Leben erhielt. 
 
Von außen betrachtet fehlte es mir an nichts. Doch innerlich sah es ganz anders aus. Ich
funktionierte, erfüllte die Alltagsroutinen, meinen Job und kümmerte mich um andere. Ich
selbst hatte da wenig Platz. Ich fühlte mich leer und unglücklich. Und war Mitte 50. 
 
Nach dem Seminar war eines klar, dass nur ich allein etwas an meinem Dasein ändern
konnte und zwar völlig unabhängig vom Alter. 
 
Ich zog die Reißleine, trennte mich und zog um. Doch umgehen konnte ich mit der neuen
Freiheit und Unabhängigkeit nicht. 
 
Viele Transformationen durchlaufend weiß ich, dass ohne innere Freiheit Glück nicht
möglich ist. Mit Hilfe einer Mentorin lernte ich zunehmend auf mein Herz zu hören und
manche hindernden Verhaltensweisen zu ändern. 
  
Und wenn auch du in der Lebensmitte oder darüber hinaus angekommen bist, dann kannst
du mit diesen vermeidbaren Fehlern und umsetzbaren Lösungen sofort loslegen und neu
starten. 
 
Mein Kredo: 
Es ist nie zu spät für ein Leben, das dich freudig erfüllt und in dem du dich erkennst. 
 
Und wenn ich das kann, dann kannst du das auch. 
 
Ganz bestimmt!
 
Viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren. Das Women-Manifest wird dich immer neu
erinnern. 
 
 

7 TOP-TIPPS 
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#1   Ich brauche unbedingt deinen Rat

OHNE DAS OK VOM ANDEREN ERST GAR NICHT LOSLEGEN TRAUEN. 
Da ist die Frau, die etwas ändern oder kaufen will, die vielleicht sogar eine Geschäftsidee
umsetzen möchte. Doch um sicher zu gehen, fragt sie immer erst mal im engsten
Familienkreis oder andere Vertraute um Rat. Erst das Go gibt den Tritt zum Tun. 
 
Andere wegen alles und jedem um Rat zu fragen kostet vor allem immense Energie und
Zeit für all das, was man umsetzen will. Wie oft beobachtet reagiert mancher Erwachsene
wie ein Kind, das erst das Ja von den Eltern abwartet, um aktiv zu werden. Statt
Eigenverantwortung heißt es dann schnell: Dann hat es eben nicht sein sollen. Ganz
einfach. 
  

WARUM? 
Wenn es nicht klappt, dann ist der andere schuld. 
Selbst ist man aus dem Schneider, fühlt weder eine erniedrigende Schmach noch Scham.
Auch das Gefühl der Kleinheit ist verschwindend gering.
 
Meist sind es sehr ängstliche und unsichere Menschen, die eher um Rat und Erlaubnis
fragen. 
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Zähle am Monatsende, wie oft du andere um Rat oder ihre Meinung fragst. 
Halbiere die Zahl für die nächsten vier Wochen und starte neu. Ok, 
dies bietet sich an, wenn du ganz locker selbst lösen kannst. 
 
Wenn du mehr Konsequenzen erwartest:
Halte kurz inne und stelle dir in ratsuchenden Situationen folgende Fragen 
 
Warum frage ich nach?
Was brauche ich, um mit einem guten Gefühl zu entscheiden?
 
Entscheide direkt oder bitte um Aufschub. 

Notiere deine Antworten und erweitere die Fragen um wann und
bei wem du dir immer wieder Rat und Antworten abholst. 
 
 
  

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK

 
Du willst ein neues Outfit?
Stehe dazu, auch wenn du aus der Masse stichst. 
Du bist von deiner Businessidee überzeugt und willst sie umsetzen?
Dann bleib dabei, vertrete deine Vision und gehe deine Schritte. 
 
 
  

 
Auch wenn es hin und wieder etwas Mut braucht, du wirst sehen, dass du mit der Zeit
immer selbstbestimmter und unabhängiger deine Hindernisse ausräumst oder neue
Wege gehst. 
 
 

3



#2   Ich mache lieber alles allein

IDEEN UND VORHABEN IM STILLEN KÄMMERLEIN AUSBRÜTEN   
 Doch oft drehen sich die Gedanken im Kreis, kommen keine neuen Impulse hinzu.
 
So manches Vorhaben wird dann wieder eingestampft oder plätschert so vor sich hin.
Niemand ins eigene Ideenland, ins private oder berufliche Vorhaben, einzuweihen ist oft
einer der größten Fehler. 

Es fehlt das unbedingte JA! Es fehlt der innere Antrieb!   
 
  

WARUM? 
Man ist unsichtbar und wenn es schief geht, dann braucht man sich nicht zu rechtfertigen,
braucht die Verantwortung nicht zu übernehmen. 
Auch bleibt die bisherige Anerkennung erhalten, braucht man weder Be- oder Verurteilung
zu fürchten noch Abkehr oder Ablehnung. Dann bleibt alles beim Alten. 
 
Ich gebe zu, ich habe lange Zeit selbst so gehandelt und habe es vermieden andere über
meine Vorhaben einzuweihen. 

Meine tiefsitzende Angst war Kritik, bewertet und verurteilt zu werden. Dann fühlte ich
mich ohnmächtig und ausgeliefert. So hatte ich es gelernt. 
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Um wirklich voranzukommen suche dir einen WER. 

Ein WER ist jemand, der deinen Plan selbst schon erlebt oder umgesetzt hat, der
deine Zweifel, Ängste und Gefühle kennt. 

Aufgrund seiner gemachten Erfahrungen erhältst du wertvolle Impulse und
Hinweise, die dich vor Fehlern bewahren. 
 
  

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK
Also ran und frage nach, wer dir helfen und brauchbare Tipps geben kann. 
 
Dein Vorhaben, Plan, Business wird es dir danken. 
 
Nur Mut! Es lohnt sich. 
 
 
 

 
Das kann ich doch nicht wagen. Dieser WER ist doch bestimmt viel beschäftigt und will
sich nicht mit mir und meinen Problemen beschäftigen. 
 
Nein!
 
Genau das Gegenteil ist der Fall. 
Die meisten WERs fühlen sich nicht nur gebraucht, sondern auch geschmeichelt zu
helfen. 
 
Hand aufs Herz! 
Liebst du es nicht auch zu unterstützen? Ist es nicht wunderbar, wenn jemand die
eigene Begeisterung teilt?
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#3   Du bist viel besser als ich

DAS LEBEN IST NICHT FAIR!  
Der Kollege kann das viel besser. Die Freundin hat die schönere Figur. Der Nachbarsjunge
geht schon längst auf die Uni. Die Freunde haben immer noch eine tolle Beziehung, ein
größeres Haus, mehr Geld, mehr…
 
Denkst du so? Und ziehst du dabei immer wieder den Kürzeren? Gibt es immer nur
Gewinner oder Loser und du gehörst meist zu letzteren?
 
Ja, es gibt und wird immer wieder Menschen geben, die dir eine Nasenlänge voraus sind, die
vermeintlich mehr Glück im Leben haben als du. 

Das hat aber nichts mit dir und deinen Fähigkeiten zu tun. Vergleichen ist vielmehr ein
unbewusstes Ablenkungsmanöver, das vom eigenen Tun und Vorhaben ablenkt. Alles
wird nach hinten geschoben und das eigentliche Handeln vermieden. 
 
  
WARUM? 
Das Anders von heute ist das Besser von Morgen. 
 
Meist sind es unsere Selbstzweifel, die uns vorgaukeln wir können nicht mithalten, müssten
immer besser sein. 

Wir haben ca. 8 Mrd. Menschen auf der Erde und nicht einer ist 100% identisch mit dir, hat
die gleiche Lebensgeschichte, hat das gleiche Aussehen, hat dein Leben. Daher ist jeder gut
so wie er ist. Keiner ist besser, sondern anders. Und dies bedeutet nicht negativ zu sein.  
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Anerkenne, wer du bist und was in dir steckt. 

Wenn du dich nicht mehr in dieser Weise mit anderen vergleichst, dann wirst du
automatisch sofort die meisten Selbstzweifel loslassen.
 
Triff eine konsequente Entscheidung dich nicht mehr in dieser Weise mit
anderen zu vergleichen. Allein dadurch fokussierst du dich auf dich selbst. 
 
 
Und wenn du wieder in eine „Vergleich-Situation“ gerätst, dann halte kurz inne
und stehe zu deiner getroffenen Entscheidung. 
Menschen, die dein neues Verhalten gewöhnt sind, werden dich nicht mehr in
ihren Sumpf der Vergleiche ziehen. 
 
 

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK

Eines ist sicher: Jetzt zeigst du dich authentisch und glaubhaft. 
Du bist großartig
Du bist einzigartig
Du bist anders
Du bist wertvoll und ein großartiger Beitrag für andere, für die Welt! 
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#4   Raus aus der Box und rein ins pralle Leben.

WILLST DU DIE SCHALLMAUER DURCHBRECHEN?   
Wenn wir gefragt werden, ob wir Zucker oder Milch in den Kaffee möchten, dann sind wir
sehr eindeutig und konsequent mit der Entscheidung. Wir wissen wie was ohne oder mit
schmeckt. 

Wenn wir gefragt werden, ob wir den neuen Job annehmen oder nicht, dann wissen wir
nicht wie das richtig schmeckt. Der Ausgang ist ungewiss. Wir werden unsicher und
unsere Entscheidung bleibt schwammig. 
 
 
  WARUM? 

Wenn wir uns nicht eindeutig bekennen, ist es viel einfacher einen Rückzieher zu machen.
Niemand ist Schuld und braucht die Verantwortung zu übernehmen. Man kann in seinem
gewohnten Bereich (Komfortzone/Box) bleiben ohne Bewertungen, Verurteilungen oder
Abkehr zu befürchten. 
 
Im best case
Wenn wir uns eindeutig entscheiden, dann wissen wir wo wir hinwollen. Dann kann uns
keiner mehr aufhalten, dann stehen wir hinter dem was wir entschieden haben. 
 
Im worst case 
haben wir Angst falsch zu entscheiden oder entschieden zu werden, fühlen uns unsicher
und unwohl. 
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Entscheidungen, die Lebensveränderungen bedeuten, machen vor allem eines:
Angst! 
D.h. Angst aus dem Gewohnten (und wenn auch noch so unangenehm) und sicherem
Terrain auszutreten, die Komfortzone zu verlassen. 
 
Oftmals glauben wir, dass eine Entscheidung in Stein gemeißelt ist und nicht mehr
zurückgenommen werden kann. 
Dem ist definitiv nicht so. Denn alles im Leben verändert sich und unterliegt einem
Wandel. 
Manchmal schneller als man denkt. Und neue Situationen, neue Herausforderungen
benötigen neue Entscheidungen. Also kannst du jederzeit eine neue Entscheidung
treffen. 
 
  

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK
Aus dem Ja aber! wird ein Aber ja! 
 
Dein Fokus ist nach vorne gerichtet und aus deiner positiven Energie wird ein Mehr an
Lebensfreude. 
 
 

FRAGEN, DIE DEINE ENTSCHEIDUNG ERLEICHTERN

 Wo will ich sein? Was will ich haben?
 Was bewirkt die Entscheidung jetzt?
 Was bewirkt sie in 6 Monaten, 1 Jahr, 5 Jahren?
 
Nimm dir jeden Tag 10-15 Min. Zeit und notiere dir alle Antworten. Am
Ende der Woche überprüfe, wie oft du doppelt geantwortet hast,
welcher Trend absehbar ist, was überwiegt. 
 
Mit diesem nach vorne gerichtet sein vermeidest du den Abstecher in
die Vergangenheit, in gemachte Erfahrungen, in hindernde alte
Überzeugungen. 
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#5   Glaubst du deinen Geschichten?

PAUSENLOS DENKT ES IN UNS  
Und automatisch halten wir das Gedachte für wahr.
Dann denkst du vielleicht, dass du das nicht schaffst oder dass du zu alt bist oder dass du
keine Zeit für dich findest…  Automatisch sind diese Gedanken mit unseren Gefühlen
verbunden. 
Und so kippt schnell die Stimmung, fühlst du dich unwohl und schlecht. 
 
  

WARUM? 

nicht die Gedanken ausfiltern, die schlechte Laune verbreiten? 

Bei ca. 60.000 Gedanken pro Tag ist das allerdings ein hoffnungsloses Unterfangen. 
Es ist ja im Grunde auch nicht der Gedanke, der die schlechte Laune verursacht. 
Denn der Gedanke an sich ist neutral. 
Nur dadurch, dass du ihn als wahr empfindest, erhält er Macht über dich, auf deine
Stimmung und dein Verhalten. 
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Immer wenn du etwas denkst, dass dich hinunterzieht, dann halte inne. 
Stelle dir den Gedanken in Stein gemeißelt oder in Hollywood-Buchstaben vor oder
schreibe ihn auf Papier und lege ihn vor dich hin. 

 Damit schaffst du eine Lücke zwischen dir und dem Gedanken. 
 
Was macht der Gedanke jetzt mit dir, wo du ihn mit Abstand betrachtest?
Hat er immer noch so viel Macht über dich und dein Verhalten? Hältst du ihn
immer noch für 100% wahr? 

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK
Bleib dran, auch wenn es eine Weile dauert, bis sich dein Denkmuster und damit deine
Realität ändert. 
 
Denn alles was wir sind, ist das Ergebnis unserer Gedanken und unserer Weltanschauung. 
 
Die Gedanken sind alles. Was wir denken, werden wir bekommen. 
 
Fange heute mit der Prüfung an. Jetzt. 
 
 
 

KOMM DIR AUF DIE SCHLICHE

Ich weiß, es klingt sonderbar, aber nur so kannst du deinem Denken und deinen
Gefühlen am besten auf die Schliche kommen. 

Denn jetzt kannst du dir Fragen stellen. z.B. Das ist ja interessant, dass ich denke,
dass ich zu alt bin für meine Businessidee oder zu schwabbelig bin, weil ich 2 kg
zugenommen habe. 
 
Auch wenn sich durch die Vielzahl der täglichen Gedanken viele einschleichen, die
für schlechte Laune sorgen, die dich hindern zu ändern oder umzusetzen,
identifizierst du dich nicht mehr mit ihnen und sie verabschieden sich. 
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#6   Blockaden, Glaubenssätze & Co.

ICH BIN NICHT GUT GENUG  

Vieles hat seinen Ursprung in der Kindheit. Unsere Eltern gaben sich alle Mühe, gaben ihr
Bestes, um uns zu dem werden zu lassen, was wir heute sind. Da wir keinen Vergleich
hatten, haben wir alles ungefiltert übernommen. Auch wenn wir das lange Zeit nicht
wahrhaben wollen. 
 
Das kleine Mädchen hat sich dann immer so verhalten, dass es keinen Grund zur Klage gab.
z.B. verhielt sie sich still, blieb im Hintergrund oder versuchte über Leistung die Liebe der
Eltern zu erhalten. 
 

WARUM? 

Im Erwachsenenalter steht uns das Gelernte manchmal im Weg. Selbstgespräche und
abwertende innere Dialoge lassen uns nicht zu dem werden, was wir gerne sein möchten
oder wir finden nicht das Leben, das uns erfüllt und Lebensfreude schenkt.
 
Wir wollen geliebt werden und Anerkennung erfahren und verhalten uns immer noch wie
das kleine Mädchen, das Gutes gar nicht verdient hat. 
Was wir wollen und was wir glauben verdient zu haben kann sich nämlich sehr stark
voneinander unterscheiden. 
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Unser Verhalten hat viel mit Selbstliebe zu tun. Sich darin zu üben ist nicht immer
leicht. 
Gar zu gern unterliegt man der eigenen Selbstsabotage und Kritik. 
 
Wenn dich deine Überzeugungen und Selbstzweifel wieder in fester Hand haben,
dann nimm einen Taschenspiegel, schaue dich liebevoll an und sage dir: 
Ich liebe dich, du bist wunderbar.
  
Mache deinen Spiegel zum ständigen Begleiter. 
  

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK
Kein esoterisches Geschwafel, sondern pur, klar und wahr:

Je mehr du dich liebst, desto freier wirst du sein. 
 

DIE SCHATTEN DER VERGANGENHEIT

Heute sind wir aufgefordert die Schatten der Vergangenheit hinter uns zu lassen und
Frieden zu schließen, auch wenn unser inneres Kind, unser innerer Kritiker immer
wieder aufmuckt und uns das Leben schwermachen will. 
Dann sind wir nicht gut genug oder zu alt und jedes Versagen wird uns um die Ohren
gehauen, tadeln wir uns unablässig. 
 
Das kann ich nur unterschreiben, denn auch ich erliege immer wieder meiner alten
Vergangenheit, meinen hindernden Glaubenssätzen. 
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#7 Ziele setzen oder Wünsche finden?

DIE ENERGIE FOLGT DER AUFMERKSAMKEIT 

Wenn du dich auf etwas fokussierst, dann folgt die Energie der Aufmerksamkeit und du
erhältst das was du bekommen möchtest. Das ist ganz logisch. Du kaufst dir ja auch nicht
ein Ticket nach München, wenn du nach Berlin willst. 
 
Ist kein Ziel zu haben bestenfalls nur eine gemachte Erfahrung, aber nicht sehr effizient?
Um das zu umgehen, fokussieren sich die meisten Unternehmer auf die Erreichung des
Ziels. 
  
 WAS IST MIT DEINEN HERZENSWÜNSCHEN? 

Beinahe jeder Motivationstrainer empfiehlt das Setzen und Erreichen von Zielen. Doch das
führt nicht unbedingt zur Freude des Herzens. Denn nur dein Herz kennt den Weg und
deine Berufung.

Und wenn du gut in Kontakt mit deinem Herzen bist, dann wirst du den Ruf hören und
losgehen. Dann wird dich nichts mehr aufhalten und du wirst Impulse aufgreifen für dein
gelebtes Leben. 
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Die Aufmerksamkeit nach innen lenken - Meditation
Nein, nicht auf einem unbequemen Kissen oder in einer unangenehmen Position,
sondern ganz entspannt. 

Nimm dir täglich mind. 15 Min. Zeit und setze dich bequem hin, schließe die Augen
und lege die Aufmerksamkeit auf deinen Atmen. Frage dich, ob du auf dem Weg zu
deinen Herzenswünschen bist und lausche deinen Antworten. 
 
Wenn es dir gut geht und du voller Freude in den Tag startest um deine nächsten
Handlungen zu vollbringen, dann bist du auf dem richtigen Weg, dann lebst du im
Hier und Jetzt und hast keine deiner Handlungen auf die Zukunft gerichtet. 
  

MEIN TIPP 

DEIN GESCHENK
Durch die permanente Innenschau kommst du mehr und mehr zu dir und wirst 
ruhiger und entspannter. 

Wer sich nur anstrengt etwas im Leben zu erreichen, dem entgehen die kostbaren
Geschenke des Moments. 

Es ist nicht  wichtig, was du erreichen möchtest, sondern das du losgelaufen bist. 

Und nur dann wirst du auf deinem Weg alle wunderbaren Augenblicke bemerken und
genießen. 
 
 

GENIESSE DEN AUGENBLICK, 
DENN DAS IST DER WAHRE REICHTUM IM LEBEN. 
Egal, was du erreichen möchtest oder du grundlegende Weichen für dein Leben
stellst, wenn es das ist was dein Herz berührt, dann folge ihm. 

Step by step wirst du dich verändern und du wirst all das in dein Leben ziehen, was
dich erfüllt. 
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YOU
&

ME

Sieh Hindernisse und Selbstzweifel nicht als normal an. Wenn du trotzdem das Gefühl hast
nicht allein voranzukommen, was übrigens ganz normal ist, dann kann ich dir helfen. Oft
sehen wir den Wald vor lauter Bäumen nicht.
 
Schreibe mir einfach oder nutze das Gratis-Kennenlern-Gespräch. 
Gemeinsam finden wir heraus, wo dich der Schuh drückt, wo du nicht weiterkommst oder
dir im Weg stehst. Es geht um dich und dein Leben, deinen Zielen und Herzenswünschen. 

Damit du sie mit mehr Leichtigkeit und Freude erreichst, werden wir die Hindernisse und
Selbstsabotagen lösen und das finden und entfalten wofür dein Herz schlägt.  
 
Aus Erfahrung weiß ich, es ist so viel mehr möglich in dein Leben zu holen. 
Du hast bereits alles in dir. 
 
Und das Schöne ist, es ist nie zu spät damit zu beginnen!
Ich freue mich auf dich.  
 

MIT DIESEN 7 TOP-TIPPS 
KANNST DU DICH VON VIELEN BREMSEN BEFREIEN UND
SOFORT LOSSTARTEN. 
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