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Veranderungen stehen an -
Be unlimited

Geht es dir auch manchmal so, dass du
dich fuhlst, als ob dein Leben dich ganz
ordentlich durchruttelt und du gar nicht
mehr weil3t, wo dir der Kopf steht? Du
nachts nicht gut schlafst und morgens
geradert aufwachst mit dem unguten
Gefuhl,
wieder auf dich zukommt?

nicht zu wissen, was jetzt
oder
Situationen, denen du gerecht werden
oder

So viele Dinge, Personen

musst willst.  Immer neue

Umstande, auf die du dich einstellen
sollst.

UNLIMITED WOMAN

Spatestens seit Corona wissen wir, wie
schnell sich (fast) alles in unserem Leben
andern kann. Wer hatte schon im Marz
2020 gedacht, dass wir 2 Jahre mit Maske
draul’en rumlaufen mussen und
Kontaktbeschrankungen haben?
Manchmal kénnen uns Veranderungen in
unserem Leben ganz schon aus der Bahn
werfen.

Aber Veranderungen gehoren zum Leben
dazu. Je besser wir damit umgehen
konnen, desto leichter haben wir es im
Leben. Denn eines steht fest.

Es geht nicht darum, ob Veranderungen
kommen, sondern nur wann und wie
stark!

In diesem kleinen Workbook zeige ich dir,
was hilft, wenn die Wogen mal wieder

hoch Uber dir zusammenschlagen!




llo, ich bin

...deine Mentorin und Zukunftsgestalterin fur
Frauen und ich liebe es, Veranderungen zu
meistern!

Warum? Weil es so spannend bleibt im Leben.
Und weil mit jeder Veranderung die Chance
besteht, dass sich etwas zum Wunderbaren hin
verandert. Das ist sicher keine Garantie.
Aber wenn etwas besser werden soll, dann muss
es vorher anders werden.

Ich bin Expertin darin, mit viel Energie,
Leidenschaft und Einfuhlungsvermdgen den
Wunsch meiner Kundinnen nach Veranderung zu
unterstutzen.

Ich helfe dir, das (vielleicht tief in dir verborgene)
Potential freizulegen, mit dir neue Visionen zu
kreieren und dann auch gemeinsam mutig in die
Umsetzung zu gehen.

Alles kann, nichts muss.

Ich glaube, jede Frau, egal welchen Alters, hat ein
erflulltes, sinnstiftendes, selbst bestimmtes und
gluckliches Leben verdient.

Und ich bin Giberzeugt, jede Frau kann genau Es llegt an uns,
dieses Leben erreichen, finanziell unabhangig, Veréinderungen nicht Zu
selbstbewusst, stolz und sich bewusst, dass die fiirchten, sondern sie OllS
besten Jahre noch vor ihr liegen. .
Und diese Jahre wollen nicht versfc;hwendet Aufgabe und BOtSChaftfur
werden! Jeder Tag will gelebt und genossen etwas Gutes anzunehmen-’
werden, mit Energie, unbandiger Lebensfreude Be unlimited

und kindlicher Neugier alles erleben, was das
Leben zu bieten hat. Wenn nicht jetzt, wann
dann?

Und wenn nicht DU, wer dann?
(Hm@a &&% J/m@w
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DU BIST HIER GENAU RICHTIG,
WENN...

Q ... du keine Lust mehr hast auf schlechte Laune, Jammertal
und Zukunftsangst!
Q ... du momentan mitten in herausfordernden Veranderungen
steckst!
Q ... du wissen willst, wie du auch in Zukunft Verdnderungen
erfolgreich meisterst!

DEINE ERGEBNISSE...

Du kannst und wirst all deinen bestehenden oder zukunftigen
Herausforderungen und Veranderung mutig gegenuber treten.

Q Du wirst an Selbstvertrauen gewinnen, erkennbar fiir Dich und
andere.

zu mehr Mut fur deine kommenden Vorhaben. Und mit der
Einstellung und diesem Mindset wird dir tatsachlich viel mehr und
vieles schneller gelingen. Das ist doch eine tolle Aussicht, oder?

Q Veranderungen zu meistern fuhrt zu Stolz und Glucksgeftuhlen. Und
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Wenn nichts mehr bleibt, wie es mal war.....

Oft habe ich beobachtet, dass viele Frauen besonders in lhrer Lebensmitte einen
grollen Wandel durchmachen.

Die eigenen Wunsche, Ziele und Traume mussten viele Jahre hintenanstehen. Und
das war auch ganz ok. Wir wurden gebraucht, fuhlten uns geliebt.

Irgendwann gehen die Kinder eigene Wege. Der Partner unter Umstanden auch und
somit verandert sich unweigerlich der Bekannten- und Freundeskreis. Deine Karriere
auf der Uberholspur erscheint auch immer weniger erstrebenswert (oder maglich!)

Veranderungen stehen an....

Pl6tzlich stehen da eine ganze Menge Veranderungen an, zusatzlich zum taglichen
Wahnsinn. Alles, was die letzten Jahre ausgefullt hat, ist nicht mehr von Belang]!

Das kann nicht nur bedngstigend sein, sondern auch eine unglaubliche Leere in dir
ausldsen. Diese Leere gilt es jetzt zu fullen, den Frust und die Mutlosigkeit und auch das
Gefuhl des ungewollten Alleinseins umzuwandeln in Energie, Unternehmungslust und
(Selbst-) Liebe.

Warum uns Veranderungen manchmal so schwer
fallen....

Es stellt sich die Frage, warum uns Veranderungen so schwer fallen und oft so
angsteinfloRend sind. Das geht nicht nur dir so, sondern den meisten anderen Menschen
auch.

Wir alle habe es uns in unserer Komfortzone sehr gemutlich eingerichtet. Da ist es sicher.
Unser innerer Schweinehund grunzt gemdutlich hinterm warmen Ofen und hat keinerlei
Lust, da freiwillig wieder hervorzukommen.

Auch wenn nicht alles optimal ist, so erwarten uns wenigstens keine Uberraschungen.
Alles ist vertraut. Da fuhlt sich der innere Schweinehund geborgen und gut, wenn auch
nicht immer glucklich.

Jede Veranderung birgt eben auch Risiken. Was ist, wenn uns der Himmel auf den Kopf
fallt und alles noch viel schlimmer wird? Garantien gibt es nicht im Leben.

Dann doch lieber den Spatz in der Hand, als die Taube auf dem Dach.
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Veranderungen sind auch Chancen.....

Aber Veranderungen beinhalten auch eine wunderbare Mdglichkeit der Verbesserung,
neuer und spannender Erfahrungen und neuer Chancen. Hatte ich zum Beispiel meine
Chance nicht genutzt, dann sal3e ich heute nicht am Ostseestrand, um dieses Workbook
far dich zu erstellen. Ich lebe tatsachlich da, wo andere Urlaub machen. Gibt es etwas
Schoneres?

Es ist nicht gesagt, dass es besser wird, wenn es anders
wird.
Wenn es jedoch besser werden soll, muss es zuerst
anders werden!

Uber dieses Workbook...

Es gibt ein paar Fahigkeiten und Starken, die dir auf jeden Fall helfen, in Zukunft mit
Veranderungen leichter umzugehen und sie sogar zu begruf3en. Das Tolle ist, dass jeder
Mensch sie schon in sich tragt oder zumindest erlernen oder verstarken kann.

Einige dieser Tipps mogen dir vielleicht banal erscheinen, aber sie wirken, versprochen!
Wenn in dir der Gedanke hochkommt, das kenn ich alles schon, dann frage dich, ob du
auch alles nutzt. Denn zwischen kennen und auch tatsachlich nutzen und anwenden liegt
ein himmelweiter Unterschied.

Wenn du Starken schon beherrscht und dich sicher mit dem Thema fuhlst, super, dann
mach gedanklich einen Haken dran. Sollte bei dir ein Punkt einen inneren Widerstand

hervorrufen ("so ein Quatsch, das ist doch unnétig" oder "Blédsinn"), dann ist das etwas,
wo Du ein besonderes Augenmerk drauf legen darfst.

&.
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So machst Du Dein Workbook zum Funbook...

Wichtig ist, dass du ehrlich zu dir bist und auch den Spald daran mitnimmst. Mache das
Workbook zu einem Funbook. Hinterfrage dein bisheriges Verhalten. Ganz ohne Groll,
Scham oder einer sonstigen Bewertung. Nimm einfach an.

Ich habe dir gentgend Platz in diesem Funbook gelassen, damit du spontan deine
Gedanken und deine Erkenntnisse notieren kannst. Ich finde das Aufschreiben, am
besten mit der Hand, enorm effektiv. So festigt sich alles noch deutlicher. Deine
Gedanken flieen direkt durch deinen Arm auf das Papier. Das ist nachgewiesener
Malen wirksamer, als es am PC zu schreiben. Allerdings bin ich auch sehr 6kologisch
und deshalb verstehe ich heute auch jeden, der nicht jeden Zettel mehr ausdrucken will!
Lege dir doch einfach ein kleinen Arbeitsbuch an, dass du auch weiterhin nutzen kannst.

Das Beste zum Schluss...

Am Ende habe ich noch eine Challenge fur dich.

Versuche, sie innerhalb von 72 Stunden umzusetzen. Die 72-Stunden-Regel besagt, dass
alles, was du nicht innerhalb von 72 Stunden umsetzt (du musst es nicht bis zu Ende
bringen. Das ist oft gar nicht mdglich), kaum noch Chancen hat, Gberhaupt umgesetzt zu
werden.

Es geht in diesem Workbook um Veranderungen und deshalb ist auch die kleine
Challenge fur dich und dein Unterbewusstsein wichtig. Welches Signal setzt du sonst fur
dein Unterbewusstsein, wenn du zwar Veranderungen meistern willst, sie dann aber
doch nicht angehst und umsetzt?

Jetzt geht s los...

So, jetzt hast du genug gelesen und es wird Zeit, an die Umsetzung zu gehe.
Solltest Du danach gerne mehr von mir héren oder weiter mit mir zusammen arbeiten
wollen, so hast du am Ende noch ein paar Informationen.

Ich winsche dir viel Freude und neue Erkenntnisse und hoffe, dass du fur dich viel
Nutzen herausziehen kannst.

Sonnige GrulBe von der Ostseekuste!

" aly (A | adk
@ %M % v



Starke 1

Optimismus

Starke 2

Selbstbewusstsein

Starke 3

Akzeptanz
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Handlungskontrolle
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Realismus

Starke 7

Losungsorientierung

Starke 8

Neugier
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OPTIMISMUS

Wer von vornherein davon ausgeht, dass etwas oder, schlimmer noch, alles schief
geht, der lebt dann in seiner selbst-erfullenden Prophezeiung. Die Energie folgt der
Aufmerksamkeit und so ziehen negative Gedanken auch negative Ereignisse nach
sich. Und noch schlimmer, dieses Denken manifestiert sich auch oft in uns.

Optimistische Menschen haben eine positive Grundeinstellung. Sie erwarten etwas
Positives mehr, als dass sie das Negatives beflrchten. Sie lassen sich von guten
Erfahrungen leiten und nicht von negativen Ahnungen und Sorgen, die sich zudem oft
niemals einstellen.

Optimistische Menschen sind DANKBAR! Das ist ein Gefuhl, das gleich zu mehr
Leichtigkeit fUhrt. Das wiederum erleichtert die optimistische Grundeinstellung.
Beides unterstutzt sich gegenseitig.

Tipp: Erwarte das Positive. Und konzentriere dich darauf. Steuer deine Gedanken
morgens als erstes auf Dankbarkeit und als letztes, bevor du zu Bett gehst. So startest
du besser in den Tag und schlafst leichter ein und tiefer durch.

Kennst du den Erbsen-Trick? Stecke dir morgens 10 kleine trockene Erbsen in die
rechte Hosentasche. Jedes mal, wenn du etwas Positives erlebt oder gedacht hast,
dann nehme eine und stecke sie in die linke Hosentasche. Naturlich kannst du dir
auch 10 kleine, bunte Perlen besorgen. Es ist ein wundervolles Geftuhl, wenn du
abends siehst, wie viele gute Dinge oder Erlebnisse wahrend des Tages passie[t sind.

Notizen
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SELBSTBEWUSSTSEIN

Selbstbewusste Menschen vertrauen sich selber. Sie sind sich ihrer Starken und
Schwachen bewusst. Sie wissen, was sie konnen und was nicht und stehen auch
dazu.

Auch wenn mal was schief lauft, so zweifeln selbstbewusste Menschen nicht direkt
an sich, ihren Fahigkeiten und ihrem Kdénnen. Wie heil3t es so schon: hinfallen,
aufstehen, Krone richten - und weitermachen.

Der Glaube an sich selbst unterstitzt nicht nur die Uberzeugung, dass man in der
Lage ist, mit neuen, ungewohnten oder schwierigen Situationen umzugehen,
sondern hilft auch, einen Ruckschlag Uberwinden zu kénnen. Es gibt immer mal
Situationen, die nicht glatt laufen. Den Kopf in den Sand stecken oder, noch
schlimmer, von vornherein das Schlechte erwarten, |dsst dich nicht besser fuhlen
und es hilft auch sonst nicht. Weder dir noch anderen.

Tipp: Arbeite an deinem Selbstvertrauen. Mach dir regelmalRig bewusst, was du
kannst und was Du schon erreicht hast. Und hore auf, dich standig mit allem und
jedem zu vergleichen! Du bist wunderbar so, wie du bist!

Stell dich morgens und abends im Bad vor den Spiegel und sage dir jeden Tag "Ich
liebe mich so, wie ich bin und sorge gut fur mich". Und ich meine JEDEN Tag. Lachel
dich an, Schultern runter und Mundwinkel hoch und lade dich mit positiven

Notizen
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AKZEPTANZ

Du kannst keinen Einfluss nehmen, wie die Welt sich entwickelt, oder darauf, dass
immer alles glatt geht in deinem Leben. Die Welt ist so stark im Wandel und vieles
ist weder vorhersehbar noch abzuédndern. Und du kannst nicht auf alles Einfluss
nehmen. Und schon gar nicht kannst du (zumindest in den meisten Fallen :-) ) die
Handlungen und Taten anderer Menschen beeinflussen. Versuche es deshalb auch
gar nicht. Schlief3lich ist jeder flr seine eigenen Entscheidungen verantwortlich.

Ldse dich von Gedanken wie Schuld oder nicht gut genug zu sein. Das bringt dich
nicht weiter.

Manchmal muss man Dinge einfach akzeptieren. Auch wenn das nicht leicht fallt.
Todesfalle von nahen Angehdrigen oder Freunden zum Beispiel fordern eine grol3e
Form der Akzeptanz.

Eines jedoch kannst du beeinflussen und zwar deine Gedanken und deine Taten.
Dafur bist alleine du verantwortlich.

Der wichtigste Schritt ist, sich dieser Verantwortung und auch Kraft bewusst zu
werden. Und sie auch zu nutzen.

Du hast immer drei Mdglichkeiten. Love it - Leave it - Change it! Es gibt tatsachlich
nur einen Fall, an dem dir nur eine bleibt, und das ist der Tod. Den musst du
annehmen. Ansonsten hast Du auch immer die Chance, etwas zu dndern oder sich
der Situation zu entziehen, d.h. sich auch mal umdrehen und einfach zu gehen.

Tipp: ,Andere, was Du andern kannst, akzeptiere, was Du nicht andern kannst und
habe die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.” Zitat

Das ist einer meiner Leitspriche.

Notizen
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BEZIEHUNGSFREUDE

Menschen, die in den "guten" und "sicheren" Zeiten enge soziale Kontakte pflegen
und sich um ihr soziales Umfeld kimmern, haben auch Ruckhalt, wenn es mal nicht
rund lauft. Wer sich nur mit der Freundin trifft, weil gerade Stress in der eigenen
Beziehung herrscht, ansonsten aber Kontaktpflege eher lassig betreibt und immer
wieder kurzfristig absagt, darf sich nicht wundern, wenn sie irgendwann auch mal
alleine dasteht.

Corona war da ein deutliches Beispiel. Personen, die immer schon in ein sicheres
soziales Gefuge investiert haben, konnten auch auf dieses zurtckgreifen. Jetzt hore
ich viele jammern, aber wir durften doch nicht! Es gab und gibt soviel neue
Mdoglichkeiten des intensiven Kontaktes. Unsere Jugend ist da sehr viel weiter. Denn
wahrend wir nur neben dem persénlichen Kontakt noch das Telefon kennen, nutzen
unsere (Enkel-)Kinder FaceTime, Zoom und alle anderen neuen Technologien auch
privat vollig selbstverstandlich. Obwohl der Jugend ja so oft mangelnde
Kommunikationsfahigkeit vorgeworfen wird, schaffen sie es, nicht nur einen Sinn zu
nutzen sondern immer zwei. Mein Neffe, der zwischen 10. und 13. Lebensjahr in
Singapur war, hat den Spagat hinbekommen, sowohl dort seine deutsche Freunde,
als auch hier seine Freundschaften aus Singapur zu pflegen. Wenn er denn will.

Tipp: Pflege dein Netzwerk. Das darf die Familie sein, oder Freunde, Verwandte,
Kollegen oder auch Nachbarn. Sei aktiv, selbst wenn es manchmal unbequem ist. Auch
in deiner Umgebung gibt es gentigend Gelegenheiten, neue Menschen kennenzulernen,
wenn dein Netzwerk gerade gar nicht mehr passt.

Besuche Netzwerkveranstaltungen und mache dir zum Ziel, mindestens eine neue
Beziehung an dem Abend zu knupfen.

Allerdings ist Beziehungspflege keine Einbahnstral3e. Zieh auch Grenzen. Denn

Netzwerk bedeutet nicht, immer und uUberall fir andere da zu sein. N t.
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HANDLUNGSKONTROLLE

Resiliente Menschen handeln nicht nur impulsiv, sondern haben ihre Handlungen
und ihr Verhalten unter Kontrolle.

Nein, das heif3t nicht, keine Impulse mehr zuzulassen, nicht spontan sein zu kdnnen
oder vollig unemotional und "kontrolliert” zu sein.

Es bedeutet allerdings, sich nicht immer durch seine Emotionen leiten zu lassen.
Sich auch mal zurtiicknehmen zu kénnen. Dinge noch mal zu Uberdenken, bevor man
was raushaut, was einem hinterher leid tut oder sich vielleicht als nicht zutreffend
rausstellt. Worter konnen wie Schwerter sein. Und sind sie erst mal im Ather, kann
man sie auch nie mehr zurick nehmen.

Handlungskontrolle bedeutet auch, nicht gleich hektisch zu werden, wenn mal etwas
nicht glatt lauft. Sich nicht durch Angste leiten zu lassen, die meistens irrational
sind. Bei allen schwerwiegenden und weitreichenden Verdnderungen wird es immer
Situationen geben, wo Dir das Herz in die Hose rutscht. Alleine schon Besonnenheit
hilft Dir, Dein Schiff wieder in ruhigere Fahrwasser zu leiten.

Tipp: Nutze die 4-6-8 Technik in Situationen, wo Dein Puls in die Hohe schnellt und Du
spurst, wie Hektik und Angst hochkommen. Atme ein und zahle langsam bis 4. Halte den
Atem an und zahle langsam bis 6. Dann atme tief aus und z&hle langsam bis 8. Wenn Du
das mindestens 4 mal wiederholst wirst Du sofort merken, wie sich Dein Puls und Deine

Atmung regulieren. NOtl Zen
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REALISMUS

Eine objektive und realistische Betrachtung der Situation hilft. Ist es wirklich so
schlimm? Was ist mir noch geblieben? Und worauf kann ich wieder aufbauen? Das
sind hilfreiche Fragen.

Unser Kopf spielt uns oft genug das spannendste Drama vor. Wir malen uns das
Schlimmste aus. Nur um dann festzustellen, dass die Realitat niemals so dramatisch
ist, wie wir sie uns ausgemalt haben.

Und selbst wenn es wirklich mal turbulent zugeht, oder auch mal richtig dicke
kommt, so ist das noch nicht das Ende der Fahnenstange. Es braucht vielleicht etwas
mehr Mut, mal Durchhaltevermdgen oder auch etwas mehr Motivation oder
Phantasie. Aber du hast mehr Mdglichkeiten, als du vielleicht im Tunnelblick denkst.
Ebenso wirst du durch eine realistische Zielsetzungen durch vorubergehende

Wendepunkte nicht so leicht aus dem Gleichgewicht gebracht. Ich bin wirklich ein
Freund von grol3en Zielen und mutigen Entscheidungen. Allerdings ware das Ziel,
dass ich mit 50(+) Jahren, einer Koérpergréf3e von 1,57 und Kleidergrof3e 46 das neue
Topmodell werde, eher unrealistisch. Da wurde ich mir die Zdhne ausbeiRen und
Energie verschwenden. Was nicht heil3t, dass ich schon als Modell fur PlusSize auf

einer Bine stand!

Tipp: Nimm dir einen Moment der Ruhe und Besinnung mit ein paar Atemubungen, um
wieder mehr Klarheit zu gewinnen und eine Situation realistischer zu beurteilen. Lass dir
Zeit und habe auch den Mut, eine Entscheidung erst mal mit Abstand zu betrachten. Lass
dich zu nichts drangen. Hektik und Angst sind Feinde von Realismus. Du hast jederzeit

die Moglichkeit, dir Bedenkzeit zu nehmen. NOti Zen
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LOSUNGSORIENTIERUNG

Wir kennen sie alle, in der Familie, im Kollegen- oder Freundeskreis. Die notorischen
Jammerer und Norgler, Schwarzseher und Pessimisten.

Wie fuhlst du dich in ihrer Umgebung? Beflligeln sie dich oder ziehen sie dich eher
noch mit runter? Das war eine rhetorische Frage! :-)

Vielen Menschen féallt es schwer, aus ihrer Problemsicht herauszukommen. Die
Gedanken kreisen immer nur um das Negative. Wie schlimm alles ist und wie
schlimm es noch werden kdnnte. Anstrengend fur ihr Umfeld und nicht hilfreich far
sie selber. Nicht im Problem verhaftet bleiben, sondern den Fokus auf die Losung
und positive Veranderung legen hilft nicht nur dir, sondern auch deinen
Mitmenschen.

Probleme werden zu Chancen! Neue Wege zu beschreiten und aus der eigenen
Komfortzone herauszutreten ist nicht leicht, aber es belohnt dich fast immer. Im
schlimmsten Fall mit neuen Erfahrungen, die dir im weiteren Leben von Nutzen
sind. Im besten Fall mit deutlich mehr Leichtigkeit auf dem Weg zu deinem Ziel.
Immer, wenn ich eine Entscheidung gefallt habe, mich endlich auf das Neue
eingelassen und den Sprung gewagt habe, lief auf einmal alles wie auf Schienen.

Tipp: Das Problem ist schon da, damit in der Vergangenheit und rickwirkend nicht
zu andern. Die LOsung liegt in der Zukunft. Sie ist von dir zu steuern, zu
beeinflussen. Das Bewusstsein und der Glaube daran, dass du die Md&glichkeiten
hast, etwas zu &andern, kann Berge versetzen. Oft hilft eine Anderung des
Blickwinkeln. Dreh dich einfach um, setze dich auf einen anderen Platz am Tisch
oder im Wohnzimmer oder nutze einen neuen Weg zur Arbeit.

Dein Problem liegt immer hinter dir und die Fulle der Losungen sind vor dir!

Notizen
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NEUGIER

Last bust not least - deine Starke Nr. 8.
Damit hast du jetzt nicht gerechnet, oder!? Neugier!

Ich denke, Neugier ist eine der spannendsten Ressourcen.

Gemeint ist nicht die Neugier, die sich nur auf andere Menschen bezieht. Quasi
hinter dem Vorhang stehen und schauen, was die Nachbarn tun. Mitnichten!

Hast du mal ein Kind beobachtet, wie es mit groRen Augen die Welt beobachtet und
sich Uber kleine Dinge freue kann. Alles ist spannend und aufregend und lasst die
Phantasie Purzelbaume schlagen.

Kinder kénnen sich vollig im Flow befinden, tief versunken in etwas Neuem und
Unbekannten. Vollig angstfrei und begeistert. Es gibt noch keine Erfahrung, die bei
uns Erwachsenen so oft das Ende jeder Phantasie darstellt.

Gerade diese Neugier ist es, die uns mit einem gewissen Gefuhl der Vorfreude und
Leichtigkeit neue Ideen umsetzen oder Veranderungen angehen l&sst.

Bewahre dir diese Neugier fur neue Dinge oder versuche, sie wieder zu erlangen. Es
macht dein Leben nicht nur leichter, sondern auch spannender, frohlicher, mutiger
und auch etwas erfolgreicher. Alle groRen Dinge und Erfindungen sind ein Produkt
der Neugier ihrer Entdecker.

Tipp: Die Heldin meiner Kindheit war Pippi Langstrumpf. Ich glaube, es geht vielen
Frauen in meinem Alter so. So viele Role-Modells hatten wir ja damals nicht. Viele ihrer
frechen Spriche habe ich adaptiert, wie zum Beispiel diesen. "Ich habe es noch nie
versucht, deshalb bin ich vollkommen sicher, dass es mir gelingen wird!" Ist das nicht
genial? Angstfrei und neugierig etwas Neues probieren?!

Spure in dich hinein. Was interessiert dich, was wurdest du gerne erleben, sehen,
spuren? Und dann go for it! Entdecke etwas Neues mit deiner kindlichen Neugier, die

auch in dir steckt! NOtI Zen
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WELCHE VERANDERUNGEN STEHEN AN?

Uberlege dir jetzt mindestens drei Dinge, die du in den nachsten 72 Stunden in deinem
Leben verandern wirst.

Keine Sorge, dass mussen keine hochtrabenden und schwerwiegenden Dinge sein. Also
auch mich wirde man nicht dazu bringen kbnnen, morgens um 5°° aufzustehen fur einen
Miracle Morning. Ich weil3, dass viele davon Uberzeugt sind, aber zu meinem Biorythmus
passt das nicht. Ebenso wird es wahrscheinlich zum Scheitern verurteilt sein, wenn du ab
morgen taglich joggen willst, wenn du bisher ein Couch-Potatoe warst.

Mach es dir nicht unnotig schwer am Anfang. Ich mdchte, dass du Erfolg hast und dir
selbst und deinem Unterbewul3tsein beweist, das Veranderungen etwas Spannendes und
Wunderbares sind.

Wie ware es zum Beispiel mit einem Glas Wasser, jeden Morgen direkt nach dem
Aufstehen? Dein Herz-Kreislauf-System wird es dir danken.

Oder zum Beispiel ein Dankbarkeits-Tagebuch, dass du jeden Abend ausfullst und ftr dich
aufschreibst, wofur du diesen Tag dankbar bist oder was du gelernt hast.

Wenn dir das schon zu aufwendig ist (es ist enorm wirkungsvoll!), dann nutze doch die
Zeit beim abendlichen Zahneputzen dafur, dir diese drei Punkte, fur die du an dem Tag
dankbar warst, noch mal vor Augen zu fihren oder sie erst mal zu suchen.

Vielleicht tut es auch eine Tasse Kaffee am Tag weniger.

Alle diese Punkte sind leicht umzusetzen und mega wirksam.

Was sind jetzt deine drei kleinen Veranderungen fur den Anfang, die du ab sofort und mit
Freude in dein Leben integrieren mochtest. Schreibe sie auf und mach dich an die
Umsetzung. Und zwar mindestens 21 Tage am Stuck.

Wenn du es zwischendurch unterbrichst, ist das kein Problem. Fang einfach wieder von
vorne an. Je langer du es machst, umso schneller wird sich dein Leben zum Positiven
verandern.

Ich freue mich, wenn du deine Challenge mit mir teilst und auch deine Erfolge feierst.
Schreib mir einfach eine Mail. Oder nutze die geschlossenen FB-Gruppe fur deine
Erfahrungen. So kdnnen auch andere Frauen davon profitieren. Bringe dich dort ein und
profitiere selbst von einem wertschatzenden Austausch.

UNLIMITED WOMAN
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MOCHTEST DU WEITERE
GENIALE INHALTE?

Komm in meine Facebook Gruppe.

Sie ist kostenfrei und geschlossen. So hast du einen geschitzten Raum fur
Austausch, deine Fragen, Begleitung bei deiner Entwicklung und ganz viel Freude
am Leben. Regelméafig werden wir gemeinsam live-Sessions haben.

Es ist eine wachsende Community von tollen Frauen, die sich zudem auch
gegenseitig unterstutzen.

Worauf wartest du?

Gerne kannst du auch deine Freundin mit einladen. Gemeinsam macht alles noch
viel mehr Spal3!

HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/B
EUNLIMITED
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MEINE ANGEBOTE

Wenn Du mehr wissen willst und weiter kommen mochtest

BE UNLIMITED

Das Programm erstreckt sich uber 20 Wochen
mit wochentlichen Live-Treffen im Zoom Raum
mit kleinen Gruppen.

Es gibt insgesamt 9 Module. Du startest mit der
Bestandsaufnahme, erreichst mehr Leichtigkeit,
eliminierst alte Gewohnheiten und schaffst neue
und entwickelst schlie3lich deine Vision fur dein
neues und sinnstiftendes Leben.

Das wird wahres Life-Transforming! Sei
gespannt!

Far Frauen, die eine wahre und nachhaltige
Anderung wollen, hin zu dem Leben, dass sie
wirklich wollen, frei, erfullt und ja, auch frech, Be U nl
ungestum, wild und sexy wenn du das willst.

\
\
\;‘
/

Imited

FUR MEHR INFOS
WWW.UNLIMITED-WOMAN.COM

VERANDERUNGEN MEISTERN

Du hast keine Lust mehr hast auf schlechte
Laune, Jammertal und Zukunftsangst!
Du steckst momentan mitten in heraus- i,

fordernden Veranderungen und gefihlten . ———
Verdnderungen wul

uptureis £q
»\‘06? . .Ihé?/@

Krisen!

Du willst wissen, wie du auch in Zukunft Kriven meirtern —
Veranderungen und Krisen erfolgreich meisterst! mul dedigkeﬂ'u}ul
Dann ist das dein perfektes Programm fur den L%&MFM@
Einstieg! —

Dieses Programm ist ein Online-Kurs zum hf"dli?h‘?“‘_me““hem!ﬂ'd“"t_zf-'"'
Selbststudium, zeitlich flexibel und >

ortsungebunden. Starte einfach noch heute!

https://elopage.com/s/unlimited-
~, woman/veraenderungen-und-krisen-
\t meistern-mit-leichtigkeit-und-lebensfreude
Q.
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MOCHTEST DU UPDATES ZU

DIESEM UN

D WEITEREN THEMEN

ERHALTEN?

Abonniere meinen Infobrief. So bekommst du regelmalig
Impulse und verpasst nichts.

Wenn du ihn bisher noch nicht erhaltst, dann abonniere meinen Infobrief. Der

erscheint regelmaRig, ist kurzweilig und unverbindlich und naturlich vollig

kostenfrei. Er kostet dich nur deine Mailadresse.

Und natirlich kannst du dich auch jederzeit wieder abmelden. Ich méchte dich

weder nerven noch dir fur dich unpassenden Informationen liefern, sondern

dich unterstitzen und eine echte Bereicherung in deinem Leben sein.

www.unlimited-woman.com/
newsletter

NICOLE CHRISTINE LABE

?

e D
pBLUFFEN
eTuFACHE WECE

e

deinen Boss zu
beeindrucken

ML pinem Vit wan O, Rewbe Weare
Ein Buch fir Frouen, dis mah
Sichtbarkeit im Berufilebon erlangon
wallen,

Uslnfid Woman
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Wenn du mehr von mir lesen mochtest:

Mein kleiner Ratgeber ist ideal, wenn du endlich mehr
Sichtbarkeit und Gehdr im Berufsleben erlangen und
durchstarten mochtest.

Die Welt braucht dringend mehr Frauen, die sich trauen,
endlich in die erste Reihe zu treten und Verantwortung
ubernehmen, auch in der Fuhrung!

Erhaltlich ab Januar 2023 als Kindle-eBook, bei Amazon
oder im Buchhandel!




GO WITH THE FLOW

MANCHMAL MACHT ES EINFACH VIEL MEHR SINN, SICH VON DER
WELLE MITTREIBEN ZU LASSEN UND DIE ENERGIE DES WASSER ZU
NUTZEN, UM SCHNELLER ANS UFER ZU GELANGEN. WENN MAN
DIE WELLE RICHTIG NUTZT, MUSS MAN NICHT IMMER GEGEN
DEN STROM SCHWIMMEN, UM ERFOLGREICH UND SCHNELL
VORAN ZU KOMMEN.

Ich hoffe, du hattest viel Freude und auch Erkenntnisse beim Bearbeiten des kleinen
Workbook und wirde mich wirklich sehr freuen, wenn du mit mir in Kontakt bleiben

~ Niale Chritire Laghg

AUTORIN | MENTORIN | UNTERNEHMERIN | SPEAKERIN

@ +49 174 9599391 ﬂ www.facebook.com/unlimitedwoman
B info@unlimited-woman.com www.instagram.com/unlimited_ woman
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