
ARSCH
HOCH,
BABY!

NINA DEISSLER



NiNa Deissler



Willkommen 6

Emanzipiert? Sind wir noch lange nicht 9

Es könnte so einfach sein  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  10
Meine Geschichte   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  15
Wie ist deine Geschichte?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  16
Warum wir uns so schwertun   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  19
Wo ist der Ausweg?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  22

Du bestimmst – ob du willst oder nicht 27

Deine Wahrnehmung bestimmt deine Welt   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  28
Die Welt ist in deinem Kopf  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  31
Die Entscheidung liegt bei dir   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  33
Deine Gedanken sind Energie   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  36
Du bist nicht das Opfer deiner Gene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  39

Nutze die drei größten Kräfte im Universum 43

Dankbarkeit  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  45
Meine Geschichte  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  45
Die Kraft der Dankbarkeit   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  49
Feiere, was du bereits hast   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  51
Vergebung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  54
Meine Geschichte  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  57
Finde Zugang zu deinen Gefühlen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  58
Dein Schlüssel zur Freiheit  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  60
Übungen in Vergebung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  61
Was kannst du alles vergeben?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  64

Inhalt



Hingabe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  66
Meine Geschichte  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  68
Hingabe praktisch   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  70
Übungen in Hingabe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  72
Die drei Kräfte und Geschenke annehmen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  75

Du darfst 78

Was sollen bloß die anderen denken?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  79
Stoppe die Gedankenkontrolle   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  82
Deine Regeln auf dem Prüfstand   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  83
Geerbte Regeln  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  84
Gefühle richtig einordnen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  86
Wenn Konflikte zwischen Regeln auftreten  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  91
Entlarve deine Regeln   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  93
Mach dir neue Regeln  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  95
Richtig oder falsch?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  96
Systemische Regeln verändern  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  97
Aber ich muss doch …  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  98
Sei eine Anführerin, keine Dienstmagd!  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  100

Enjoy the trip! 104

Wenn dein Leben eine Reise wäre  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  105
Die Seele lernt „die Regeln“  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  105
Der Weg als Ziel   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  107
Wohin willst du wirklich?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  109
Nimm deine Ziele unter die Lupe   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  111
Auf dem falschen Dampfer   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  112
Schätze dein wichtigstes Werkzeug  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  114
Falls du mit deinem Körper unzufrieden bist  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  118



An besondere Orte gelangen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  119
Der magische Trick, dein Ziel zu erreichen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  120
Reise mit leichtem Gepäck – auch im Geist   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  124
Deine Sprache verändert deine Welt   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  126

Sei die Königin deines Lebens 131

Die Königin in dir  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  132
Wie du eine Königin bist   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  134
1. Hör auf, ein Opfer zu sein   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  135
2. Hör auf, alles machen und jedem helfen zu müssen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  140
3. Hör auf zu kritisieren  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  143
4. Hör auf, jemand anderes sein zu wollen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  146
5. Hör auf, dich klein zu machen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  151
6.  Hör auf, neidisch, missgünstig oder eifersüchtig zu sein   .  .  .  .  .  153
7. Hör auf, dich zu rechtfertigen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  155
8. Hör auf, alles kontrollieren zu wollen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  157
9. Hör auf zu kämpfen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  159
10. Hör auf, hinterherzulaufen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  161
Übe deine königliche Haltung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  162

Männer –  Auswahl,  Inbetriebnahme und Wartung 167

Unterschiede und Gemeinsamkeiten   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  167
Was du über Männer wissen solltest   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  168
Jagdinstinkt und Heldenimpuls   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  170
Den Jagdinstinkt wecken  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  173
Vom Jagdinstinkt zum echten Interesse  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  175
Den Heldenimpuls auslösen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  176
Was ein Partner mit deinem Glück zu tun hat  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  177
Die Zeiten haben sich geändert … oder?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  179



Flirten kannst du üben!   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  181
Wie du mit Männern flirtest   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  183
Nein sagen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  185
Was wollen Männer?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  187
Wann ist es eine Beziehung?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  189
Bleib unabhängig!  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  190
S-Exklusivität   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  191
Auch eine Variante: Such guten Sex   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  192
Immer der Falsche?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  193
Den Richtigen finden   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  196
Einen Mann halten und binden  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  197
Eifersucht   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  198
Rechthaben  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  199
Gedankenlesen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  201

Muschi-Magie 204

Die Scham ablegen!  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  204
Was Scham bewirkt   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  205
Scham und Sinnlichkeit   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  207
Unsere Sprachlosigkeit in Sachen Sexualität  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  208
Die Quelle der Kreativität  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  209
Wie funktioniert Muschi-Magie?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  210
Just do it!   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  212
Mach es dir selbst recht  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  214

Weiblich stark 217

Literatur 220



WIllkommen

Liebe Leserin,

das Erste, was ich dir sagen möchte, mag angesichts der Tatsache, dass 
es sich hier um ein Buch handelt, etwas kontrovers klingen. Aber es 
muss gesagt werden: Hör auf, Ratgeber zu lesen, und fang an, dein 
Leben zu genießen!

Ja, ich weiß: Das ist leichter gesagt als getan. Nicht umsonst bers-
ten die Regale der Buchhandlungen fast vor Büchern, die uns zeigen 
wollen, wie wir „unser bestes Selbst“ und endlich glücklich, erfolgreich, 
schön, gelassen, selbstbewusst und/oder reich werden. Warum solltest 
du jetzt also ausgerechnet dieses Buch lesen, das dir gleich zu Beginn 
sagt, dass du das mit dem Lesen eigentlich lassen solltest?

Du wirst es herausfinden und froh darüber sein: Ich werde dir auf 
den folgenden Seiten zeigen, wie du all die Dinge, die du „theoretisch“ 
eigentlich schon weißt, endlich auch in die Praxis umsetzt. Ich werde 
dir einige neue Erkenntnisse und Zusammenhänge vermitteln, die dich 
nie mehr verlassen und dein bisheriges Leben möglicherweise ganz 
schön auf den Kopf stellen werden.

Ein Hinweis: Dieses Buch ist für Frauen geschrieben – es ist Män-
nern jedoch nicht verboten, hineinzuschauen und mitzunehmen, was 
wertvoll ist für sie. 

Willst du nicht auch endlich dieses „Leben deiner Träume“ führen, 
das dir all die Frauenzeitschriften, Bloggerinnen und Glückskongresse 
immer versprechen? Aber eben das Leben, das sich tatsächlich auch 
mit dem verträgt, was du wirklich willst und kannst? Und überhaupt: 
Willst du nicht endlich mal herausfinden, was du wirklich willst?
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Dies ist ein Buch für Frauen, die sich vom Leben im 21. Jahrhun-
dert manchmal auch überfordert fühlen. Natürlich nur ganz heimlich: 
Wir möchten ja gerne frech, selbstbewusst, wild und wunderbar sein … 
wenn einem nur der Alltag, die Erziehung und die Zweifel nicht immer 
dazwischenkämen. Wir möchten ja gerne ein tolles Leben führen … 
wenn wir nur nicht immer so gestresst wären. Und wir möchten auch 
tolle Beziehungen führen, großartigen Sex haben und in der Partner-
schaft wachsen – nur mit wem? Und wann?

Kennst du das so ähnlich auch von dir? Vielleicht ist das Leben dei-
ner Träume ja auch so gar nicht aufsehenerregend? Vielleicht ist es 
nicht funky, trendy und außergewöhnlich? Vielleicht ist das Leben dei-
ner Träume ziemlich genau das, das du eigentlich gerade hast – nur 
mit mehr Leichtigkeit, weniger Stress, öfter mal Zeit für dich?

Bist du genervt von den Anforderungen an dich, dass du jetzt end-
lich dein bestes Leben leben und dein volles Potenzial nutzen sollst – 
inklusive Weltreise, Businessplan, eigenem Buch, Instagram-Berühmt-
heit und Erleuchtung unterwegs? Oder ist es genau das, was du willst? 
Denkst du, da steckt noch mehr in dir und da geht auch noch mehr – 
aber du bekommst eben deinen Allerwertesten nicht in Gang?

Das Gute ist doch: Alles ist möglich.
Du musst kein Instagram-Star werden, um ein tolles Leben zu 

haben – aber verboten ist es auch nicht. Du kannst in einer Partner-
schaft leben oder in mehreren – oder in gar keiner. Du kannst laut 
sein oder leise und mit beidem auf deine Art erfolgreich sein. Und du 
kannst auch lernen, dich zu entscheiden – mit einem guten Gefühl.

Und vor allem, du musst nicht perfekt sein! (Denn wer dürfte über-
haupt bestimmen, was das ist?)
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Ganz egal, ob Reihenhäuschen oder Weltumsegelung, Liebesaben-
teuer oder Zölibat: Du hast ein Recht auf ein Leben, das du genießen 
kannst. Doch dafür muss sich in Wahrheit nicht „dein Leben“ ändern, 
sondern in erster Linie dein Denken. Und dann dein Handeln. Und das 
auf eine Art, die dir sehr viel mehr gefallen wird als alles, was du bisher 
ausprobiert hast:

Indem du weniger tust und mehr Spaß hast.  
Und indem du weniger arbeitest – vor allem an dir selbst. 

Damit könnte dieses Buch eigentlich auch schon wieder zu Ende 
sein. Aber ich weiß, du willst mehr: Du willst Argumente und Anleitun-
gen, Beispiele und Tipps, wie du das machen sollst. Kein Problem, dar-
auf war ich schon vorbereitet.

Lass uns Spaß haben!

Deine

Nina Deißler

8 Willkommen



emanzIpIert? 
SInd WIr noch 
lange nIcht

Emanzipiert, stark, frei, selbstbestimmt, erfolgreich, glücklich … Be -
griffe, die verheißungsvoll und sexy klingen und nahezu jede Ausgabe 
fast jeder Frauenzeitschrift schmücken. Zustände, die uns Frauen heute 
nahezu selbstverständlich sein sollten.

Wir haben doch alles! Würden wir all das nur leben, anstatt uns mit 
schlechtem Gewissen danach zu sehnen oder uns selbst etwas vorzu-
machen!

In meiner Coachingpraxis beob-
achtete ich es jahrelang – und dann, 
im Austausch mit anderen Frauen bei 
Kongressen, Seminaren und Treffen, stellte ich fest, dass dieses Phäno-
men offenbar nicht nur typisch ist für meine Klientinnen, sondern sehr 
viele Frauen in unterschiedlichsten Situationen betrifft:

•	 Die erfolgreiche Karrierefrau, die stark, selbstbestimmt und er -
folgreich wirkt – aber nicht glücklich ist, weil sie ständig Angst hat, 
dass jemand bemerkt, dass sie gar nicht so stark ist. Und die sich 
ständig wie eine Hochstaplerin fühlt, während sie härter arbeitet 
als alle anderen. Nicht aus Freude – sondern aus Angst, nicht gut 
genug zu sein.

•	 Die spirituell Inspirierte, die sich selbst verwirklicht, viel reist und 
Yoga, Shiatsu oder andere tolle Dinge anbietet und lehrt und so frei 
wirkt – aber ständig Geldsorgen hat, weil sie sich nicht traut, für ihre 
Dienste eine wirklich angemessene Wertschätzung zu verlangen.

Wir haben doch alles!  
Würden wir all das nur leben!
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•	 Die Angestellte, die ständig das Gefühl hat, sie müsste „mehr“ aus 
ihrem Leben machen und sich immer latent schuldig fühlt, weil sie 
sich eigentlich nur ein paar mehr Urlaubstage und einen liebevol-
len Partner wünscht.

•	 Die Ärztin, deren Eltern so stolz auf sie sind – und die so müde ist 
und so einsam, weil sie als Alleinstehende immer für die Feiertags-
dienste eingeteilt wird und ständig Überstunden fahren muss, wäh-
rend die männlichen Arztkollegen lieber Krankenschwestern daten 
als Ärztinnen.

•	 Die Mutter, die ihre beiden Schätze täglich in die Schule und die 
Kita bringt und nur noch Teilzeit arbeitet – aber deshalb auf eine 
Karriere verzichtet und immer ein schlechtes Gewissen hat, weil 
sie das Gefühl hat, irgendwer kommt immer zu kurz, und gar nicht 
bemerkt, dass sie selbst es ist, die zu kurz kommt, während sie ver-
sucht, es allen anderen recht zu machen.

Es könnte so einfach sein

Wir können und dürfen alles und bleiben am Ende doch meistens 
bei dem, was wir glauben, sein und tun zu müssen. Ich kenne so viele 
Frauen, die äußerlich selbstbewusst und stark wirken, aber in sich – 
ganz heimlich – voller Komplexe, Zweifel, Schuldgefühle, Unsicherheit 
oder Ängste stecken.

Dabei könnte alles so einfach sein: Wir leben im 21. Jahrhundert, 
wir sind frei, und unsere Rechte und Pflichten sind gut verhandelt und 
gesetzlich verankert. Doch scheinen gerade wir Frauen uns mehr um 
die Pflichten zu kümmern als um die Rechte und die Freiheit, die uns 
zur Verfügung stünden.

Und dann sind wir unzufrieden, gestresst oder unglücklich und kau-
fen einen Ratgeber. Manchmal lesen wir ihn sogar. Selten machen wir, 
was drinsteht … und dann geht das Ganze wieder von vorne los.
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Es ist ja nicht so, dass es verboten wäre, das Leben zu genießen und 
Spaß zu haben, aber irgendwie scheint uns diese Fähigkeit verloren 
gegangen zu sein – falls wir sie 
überhaupt jemals hatten.

Vergnügen: allein das Wort 
schon! Oberflächlich, fast anzüg-
lich klingt es – nicht nach etwas, 
nach dem man streben sollte. Allenfalls ist es etwas, dem man sich 
gelegentlich in seiner Freizeit widmet, aber dabei schon irgendwie ein 
schlechtes Gewissen hat – und nur nicht zu ausschweifend werden 
sollte …

Vielleicht liegt es generell an unserer Kultur? Hat es damit zu tun, 
dass wir in Deutschland die Werte „Fleiß“ und „Tüchtigkeit“ einfach zu 
ernst nehmen? Ist uns fleißig, pünktlich, tüchtig, zuverlässig und streb-
sam sein einfach zu wichtig? Dennoch sehe ich viel mehr Frauen, die 
sich kaputt machen und leiden, als Männer.

Ja, ich ahne, was du sagen wirst. Ich habe diese Argumente alle 
schon gehört und vor langer Zeit sogar selbst auch benutzt: Wenn du 
es als Frau im Berufsleben zu etwas bringen möchtest, musst du nicht 
genauso gut sein wie die männlichen Kollegen, du musst sogar ein gan-
zes Stück besser sein als sie.

Und selbst Frauen, die in – immer noch – typischen Frauenberufen 
arbeiten und kaum „männliche Konkurrenz“ haben, machen es ebenso. 
Und wir tun das nicht nur beruflich: Wir schaffen es auch, uns im Pri-
vatleben regelmäßig den Spaß zu 
verderben. Mir ging das jahrelang 
genauso. Und dann … hatte ich 
keine Lust mehr dazu. Doch be-
ginnen wir unsere Geschichte 
etwas früher:

Es war einmal eine starke und kluge Frau, die lebte in Frankreich 
und hieß Olympe de Gouges. Als 1791 in Frankreich die Revolution 
„Freiheit, Gleichheit und Brüderlichkeit“ forderte, nahm sie das zum 
Anlass, eine „Déclaration des droits de la femme et de la cito yenne“ zu 

Irgendwie scheint uns diese 
Fähigkeit verloren gegangen 
zu sein, das Leben zu genießen.

Wir schaffen es auch, uns im 
Privatleben regelmäßig den Spaß 
zu verderben.
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veröffentlichen: eine „Erklärung der Rechte der Frau und Bürgerin“. 
Hier forderte sie unter anderem politische Mitbestimmung, Recht auf 
Bildung, Arbeit und eigenen Besitz für Frauen, „égalité totale“ quasi. 
Doch ganz so viel Gleichheit wollten die Franzosen dann offensichtlich 
doch nicht: 1793 wurden politische Frauenvereine in Frankreich ver-
boten und Olympe de Gouges durch die Guillotine hingerichtet.

Dies ist nicht das erste, das letzte und schon gar nicht das einzige 
Mal, dass eine starke Frau, die gleiche Rechte für Frauen forderte, 
ein baldiges Ende fand. Zugegeben: Nicht jede Bemühung um Gleich-
berechtigung endete derart blutig, doch die Durchsetzung von glei-
chem Recht für Frauen war ein langwieriger und harter Weg, den viele 
starke, mutige – und manchmal auch starrsinnige – Frauen vor uns für 
uns gegangen sind.

Wir könnten die Geschichte auch noch früher beginnen, viel frü-
her – zum Beispiel 5000 bis 6000 Jahre früher, wo es in vielen Re -
gionen der Welt das Matriarchat gab und die Frauen nicht nur den 
 Familien und Gesellschaften vorstanden, sondern auch das Weib-

liche – die Göttin, Mutter Erde 
und die Natur – verehrt wurde. 
Die Kraft der Erde und der 
Fruchtbarkeit wurden geschätzt 
und mit ihnen die Frau selbst. 
Die Kraft kam „von unten“, aus 

der Erde, und das Wichtigste war die Gemeinschaft. Die Riten dieser 
Verehrung waren voller Freude, Tanz, Rhythmus und zügelloser Aus-
gelassenheit.

Doch das ist sehr, sehr lange her und die Zeiten haben sich geän-
dert. Heute ist unsere Gesellschaft – trotz vieler Veränderungen in 
den letzten 50 Jahren – nach wie vor fast ausschließlich nach männ-
lichen Prinzipien ausgerichtet: Es gibt oben einen Chef und darun-
ter eine Hierarchie. Unser Gott ist „oben“, die Zahlen, die Wirtschaft, 
die eigene Karriere sollen stets nach oben gehen. Im Grunde soll alles 
immer nach oben gehen – genau wie der Penis des Mannes. Das ist 
auch für viele Männer nicht leicht, aber das ist eine andere Geschichte.

Vor vielen tausend Jahren wurde 
die Kraft der Erde und der Frucht-
barkeit und mit ihnen das Weibliche 
und die Frau selbst verehrt
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Und wir Frauen wollen (sollen, müssen) mitspielen und gleichbe-
rechtigt sein. Wir lernen die Regeln und beißen uns durch. Viele Män-
ner fühlen sich heute von Frauen deshalb sogar regelrecht bedroht: Es 
gibt Konkurrenz, Misstrauen und sogar Feindseligkeit auch im priva-
ten Bereich auf beiden Seiten – und offen gestanden wundert mich das 
gar nicht:

Wenn Frauen ihren Mann stehen – wo steht denn dann 
der Mann?

Versteh mich nicht falsch: Wir Frauen sollten viel, viel mehr zu sagen 
haben und es auch tun! Wir sollten uns viel mehr einmischen. Wir soll-
ten mehr Geld für unsere Arbeit verlangen, mehr Wertschätzung für 
unsere Ideen und unsere Leistung und mehr Einfluss auf unsere Gesell-
schaft. Warum tun wir das nicht? Vielleicht trauen wir uns nicht!?

Auch schon vor Olympe de Gouges gab es Frauen, die aufbegehrten, 
die stark, weise und machtvoll waren. Im Mittelalter wurden sie gejagt, 
verraten (oft genug auch von anderen Frauen) und ertränkt oder ver-
brannt: Hexenjagd – angeblich im 
Namen eines Gottes, aber in 
Wahrheit doch im Namen von 
Männern, die sich davon bedroht 
fühlten, wenn eine Frau zu viel 
wusste, besondere Fähigkeiten oder Weisheit besaß oder wenn sie 
besonders attraktiv war. Das lehrte unsere Vorfahrinnen, dass es wohl 
besser sei, nicht allzu klug, nicht allzu weise, besser nicht sexy und ja 
nicht in irgendeiner Form machtvoll zu sein. Schon gar nicht auf die 
weibliche Art. Hat uns das so verschreckt, dass wir uns bis heute nicht 
richtig trauen?

Stärke ist nicht ausschließlich männlich!

Auch schon vor der Fran-
zösischen Revolution gab es 
Frauen, die aufbegehrten.
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Über hundert Jahre kämpfen Frauen nun wieder offen für Gleich-
berechtigung – doch sie tun es in einer männlich geprägten Welt und 
nach den Regeln der männlichen Hackordnung. Und so laufen wir in 
eine Falle, die wir vorher nicht bemerkt haben und deren Wirkung uns 
bis heute oft nicht bewusst ist: Wir verlieren unsere weibliche Kraft, 
unsere Leichtigkeit, unseren Zauber und unsere Macht.

Wir haben so wenige Vorbilder wahrhaftiger, starker und weiblicher 
Frauen, dass wir uns das „Starksein“ von den Männern abschauen 
mussten. Doch wenn eine Frau sich „Stärke“ bei einem Mann abschaut, 
wird sie nicht stark – sie wird nur hart. Hart zu sich selbst und hart zu 
anderen – und ihr weicher Kern wird zu ihrer Schwäche. Oberflächlich 
betrachtet wirkt sie stark, weil sie tough oder unnahbar oder beruflich 

erfolgreich ist – aber die meisten 
Frauen fühlen sich nicht so, denn 
weibliche Stärke bezieht ihre Kraft 
aus anderen Quellen. Ihr weicher 
Kern sehnt sich nach Geborgen-

heit, Liebe und Sicherheit, die ihr niemand anbietet, weil sie ja „eine 
starke, selbstbewusste Frau“ ist. Und so lebt sie dann in der ständigen 
Angst, nicht gut genug zu sein, aufzufliegen, enttarnt zu werden.

Die andere Variante ist, ständig das Gefühl zu haben, nicht „mithal-
ten“ zu können. Frauen, die eigentlich eine gute Verbindung zu ihrem 
wahren Wesen haben, fühlen sich oft schwach, weil sie nicht „auf den 
Putz hauen“ können, und das nährt beständig ihre Selbstzweifel.

Es wird Zeit, dass wir damit aufhören, mit den Männern 
zu konkurrieren, und uns auf das Wesentliche konzentrieren: 
die Welt zu verändern.

Ach so, mehr nicht? Ich stelle mir gerade vor, wie du eine Augen-
braue hochziehst, während du das liest – oder noch mehr Angst 
bekommst, vor noch mehr Arbeit. Keine Sorge, diesmal nicht.

Wir haben wenige Vorbilder 
wahrhaftiger, starker und 
 weiblicher Frauen.
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Meine Geschichte

Ich bin 1974 geboren – und habe meine „Freiheit“ zunächst nicht als 
Geschenk erkannt, das jahrzehntelang von tapferen Frauen und eini-
gen verständigen Männern für mich erkämpft und erstritten wurde. 
Ich hatte keine Ahnung davon, dass in meiner Kindheit noch Gesetze 
galten, die es zum Beispiel dem Ehemann ermöglichten, die Arbeits-
stelle seiner Frau zu kündigen, wenn er den Eindruck hatte, dass ein 
Beruf sie von ihren ehelichen Pflichten zur Haushaltsführung allzu 
sehr ablenkte.

Ich war ehrlich gesagt sogar irritiert, manchmal auch belustigt von 
„Frauenrechtlerinnen“ oder „Feministinnen“: sie wirkten so hart und 
zynisch, so unlustig und verbissen. Ich konnte das nicht verstehen – 
ich hatte ja auch keine Ahnung 
davon, wie lange sie sich schon 
darum hatten streiten müssen, 
ernst genommen zu werden, damit 
ich später einmal ernst genommen würde. Und ich hatte auch noch 
nicht verstanden, dass es eine Männerwelt ist, in der wir ernst genom-
men werden wollen.

Ich selbst bin damit aufgewachsen, dass meine Mutter eine toughe, 
scheinbar emanzipierte Frau war, der mein Vater die Verhandlungen 
mit den Kunden der gemeinsamen Druckerei sowie das Regeln der 
Finanzen überließ, weil sie das einfach besser konnte, wie er sagte. Für 
uns war klar: Mama war der Boss. Sie hatte immer das letzte Wort.

Soweit ich mich erinnere, überließ mein Vater ihr allerdings auch 
das meiste der Hausarbeit. Weil das eben so war: Frauen machen den 
Haushalt. Natürlich half er auch, aber er „half“ eben nur. Die eigent-
liche Arbeit – putzen, kochen, Wäsche waschen, bügeln, nähen, Socken 
stopfen – erledigte in den meisten Fällen meine Mutter (inzwischen ist 
das anders), obwohl beide voll berufstätig waren – sie obendrein als 
Geschäftsführerin. Und ich habe das nie infrage gestellt. Warum auch? 
Ich kannte ja nichts anderes. Und die beiden auch nicht.

Es ist eine Männerwelt, in der wir 
ernst genommen werden wollen.
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Meine Mutter schmiss den Haushalt, arbeitete in der Druckerei, da-
nach oft noch bis spätabends am Schreibtisch, machte die Wäsche, 

plante den Einkauf, traf in Wahrheit 
keine Entscheidung ohne meinen 
Vater und opferte sich auf: Sie über-
schritt regelmäßig ihre Grenzen, um 
alles zu schaffen – was eigentlich gar 

nicht möglich war. Und wenn es ihr zu viel wurde, gab es zwei Ventile 
für sie: Wutausbrüche oder Migräneanfälle.

Und auch das war für mich als Kind vollkommen normal: Mama 
hatte eine kurze Zündschnur und war leicht zu verärgern. Es gab viele 
Sonntage, an denen wir nach Möglichkeit nur flüsternd und auf Zehen-
spitzen im Haus unterwegs waren, weil Mama wieder mal „schlimmes 
Kopfweh“ hatte.

Erst sehr viel später – irgendwann als Erwachsene in meinen spä-
ten Dreißigern – wurde mir klar, dass weder das dünne Nervenkostüm 
noch die regelmäßigen „Ausfälle“ durch Migräne Teil des Charakters 
oder des eigentlichen Wesens meiner Mutter waren. Sie waren ledig-
lich ein Ausdruck völliger Überforderung und Überanstrengung.

Ist das Emanzipation? Dann will ich auf jeden Fall was anderes … 
aber das bemerkte ich eben erst sehr viel später!

Wie ist deine Geschichte?

Vielleicht war deine Geschichte anders – oder ganz ähnlich. Ich bin 
sicher, du kannst sie nachvollziehen und auch das, was daraus ent-
stand:

Eigentlich könnte man meinen, eine Tochter, die ihre Mutter dabei 
beobachtet, wie sie sich aufopfert, alles für andere tut und alles selbst in 
die Hand nimmt, ohne dabei auf sich selbst und ihren Energiehaushalt 
zu achten, kann lernen, dass das keine gute Idee ist.

Tatsächlich dauerte es bis in meine späten Dreißiger, bis ich das  
verstanden hatte. Bis dahin hatte ich einiges davon blind nachge-

Meine Mutter überschritt 
 regelmäßig ihre Grenzen, 
um alles zu schaffen.
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ahmt (denn so tun wir das nun mal) und mich darüber gewundert, wie 
schlecht es funktionierte und wie wenig es mir dabei half, das zu errei-
chen, was ich mir wünschte. Und ich wette, du tust das auch!

Oft liegt das auch daran, dass wir sehr gut darin sind, uns selbst 
darin zu bestärken, dass wir natürlich ganz anders sind als unsere 
Eltern. Oder dass wir – wenn wir etwas Ähnliches tun wie unsere 
Eltern (meist etwas ähnlich Selbstzerstörerisches, etwas ähnlich Dum-
mes oder etwas ähnlich Übergriffiges) – das aus ganz anderen, sehr 
viel besseren Gründen tun als sie.

Und so, wie unsere Eltern oft glauben zu wissen, was gut für uns 
wäre und was wir tun sollten, sind wir ganz sicher, dass unsere Eltern 
hinter dem Mond leben, altmodisch sind und keine Ahnung von der 
Welt heute haben. Und wir wissen natürlich sehr viel besser, was gut 
und richtig für uns ist – und wir wissen genauso auch, was sie tun soll-
ten. Doch vermutlich ist beides nicht ganz richtig.

Es kommt häufig vor, dass meine Seminarteilnehmer erzählen: Ihre 
Eltern gehen ihnen auf die Nerven mit ihren Ratschlägen und ihrem 
Weltbild – sie fühlen sich bevormundet und genervt davon. Und ihre 
Eltern sollten ganz dringend einige Sachen wirklich anders machen, 
dann wären sie viel glücklicher.

Meine Eltern sollten sich endlich ändern – und mich so 
 akzeptieren, wie ich bin: Finde den Fehler.

Doch am Ende vergessen beide dabei etwas Wichtiges: ihre Vorbild-
funktion. Ob wir nun wollen oder nicht: Wir lernen fast alles im Leben 
durch das „Abschauen“ von anderen. Als Kinder lernen wir durch das 
Abschauen „von den Großen“, wie man steht, geht, isst und spricht, 
und genauso auch, wie man sich in verschiedenen Situationen verhält. 
Ohne dass uns das bewusst ist, ahmen wir zunächst das Verhalten „der 
Großen“ nach, denn das ist richtig und angemessen – sonst würden die 
es ja kaum so machen. Die sind groß – die wissen, wie das geht.
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Oft erst sehr viel später (wenn überhaupt) bemerken wir, dass dies 
ein Trugschluss war und unsere 
Eltern ebenfalls einfach nur 
Opfer ihrer Prägungen, Ängste 
und Umstände waren und häu-

fig blindlings und ahnungslos vor sich hin agierten. Und so landen wir 
bei einer schlichten, dennoch schwerwiegenden Erkenntnis:

Wie wir heute leben, hat sehr viel damit zu tun, 
was uns vorgelebt wurde.

Deshalb heißt das „Verhaltensmuster“ – weil wir uns auf eine Art 
verhalten, die uns vorher als Musterverhalten an die Hand gegeben 
wurde. Je nachdem wie wir das Verhalten unserer „Vorbilder“ bewer-
teten und interpretierten, machen wir es oft entweder blind genauso 
oder wir bemühen uns, genau das Gegenteil davon zu tun. Was selten 
wirklich klappt und auch nicht hilfreich ist, weil wir uns ja auf etwas 
beziehen, das wir vorher als „Norm“ akzeptiert haben.

Hin und wieder habe ich Klien tinnen, die mir erzählen, sie würden 
alles ganz, ganz anders machen als ihre Mutter. Sie seien ein vollkom-
men anderer Typ Mensch. Doch sie machen das, was sie tun, oft mit 
der gleichen Vehemenz, einer ähnlichen inneren Haltung und oft 

genug auch einer ähnlichen 
Selbstsabotage und Selbstaus-
beutung.

So wie Katja, die sich – ganz 
im Gegenteil zu ihrer Mutter – 
ein eigenes Business aufgebaut 

hatte und ihre Träume verwirklichte. Nur dass sie – genau wie ihre 
Mutter – sehr schlecht im Annehmen war und damit auch im Anneh-
men von Geld. Sie verkaufte sich weit unter Wert, tat sich schwer 
damit, ihre Preise zu nennen und Rechnungen zu stellen und bekam – 

Wir lernen fast alles im Leben durch 
das „Abschauen“ von anderen.

Manche meiner Klientinnen machen 
das, was sie tun, oft mit der glei-
chen Vehemenz und einer ähnlichen 
inneren Haltung wie ihre Mutter.
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genau wie ihre Mutter – nicht die Wertschätzung, die sie ihren Fähig-
keiten und ihrem Einsatz nach eigentlich verdient hätte.

So wie Sabine, die – ganz im Gegenteil zu ihrer Mutter – studiert 
hatte und eine Führungsposition in einem mittelständischen Unter-
nehmen erreicht hatte. Nur dass sie – genau wie ihre Mutter – mor-
gens um halb sechs aufstehen musste. Nur eben nicht, um Schulbrote 
zu schmieren und die Kinder zur Schule zu bringen, sondern um ins 
Büro zu fahren, damit sie lange genug vor acht Uhr da war, um noch 
ein paar Dinge zu erledigen, bevor der große Stress losging. Und die – 
genau wie ihre Mutter – jeden Abend völlig k.o. war und zu nichts 
mehr Lust hatte, weil der Tag so anstrengend gewesen war … nur dass 
ihre Mutter das für die Familie getan hatte, die Sabine sich zwar eben-
falls wünschte, sich aber schwer damit tat, ihre „Karriere“ dafür aufge-
ben zu müssen und ihre „Freiheit“ zu verlieren.

So wie Heike, die bei ihren beiden Kindern regelmäßig die Beherr-
schung verlor – nicht weil sie böse und ungerecht war (so wie ihre Mut-
ter damals). Nein, sie war einfach hilflos, überfordert und überreizt 
von dem Lärm und der ständigen 
Aufmerksamkeit, die ihre Kinder 
von ihr forderten und die sie 
ihnen doch eigentlich auch geben 
wollte. Sie alle bemerkten erst im 
Coaching, dass sie im Grunde 
genau dasselbe taten und unter denselben Dingen litten wie ihre 
 Mütter.

Warum wir uns so schwertun

Was hat sich denn wirklich verändert? Wir müssen uns nicht mehr für 
eine Familie aufopfern – dafür opfern wir uns jetzt für unsere Jobs auf. 
Ist das so viel besser?

Viele Frauen bemerken erst 
spät, dass sie im Grunde genau 
dasselbe tun und unter denselben 
Dingen leiden wie ihre Mütter.
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Wir können frei wählen, wie wir leben und wen wir lieben wollen, 
und tun uns so schwer damit, weil wir immer latent das Gefühl haben, 
etwas falsch zu machen oder etwas zu verpassen.

Die meisten Frauen sind gefangen in einem Spagat aus Dingen, die 
ihre Familie erwartet (eine beständige, feste Partnerschaft, ein geregel-
tes Einkommen und ein Lebenslauf, mit dem man bei Nachbarn und 
Verwandten gut dasteht), die „die Gesellschaft“ befürwortet (Flexibili-
tät, Wachstum, Selbstvertrauen), die die Medien vorschlagen (sei krea-
tiv, entdecke die Welt, achte auf deinen Körper, renn jedem Trend hin-
terher oder, noch besser, erfinde einen eigenen und werde Influencer!) 
und dem, was sie selbst wollen (Was war das noch mal? Und was davon 
bin wirklich ich?). Und alles ist mit Arbeit verbunden: streben, arbei-
ten, anpacken, planen, sich bemühen, machen, tun.

Kommt es dir nicht komisch vor, dass du dich beständig anstrengen 
sollst, damit es dir später besser geht? Was, wenn dieses „Später“ nicht 

kommt? Dann hast du ein anstren-
gendes Leben gelebt, in dem du 
dich beständig angestrengt hast. 
Wie anstrengend …

Ich habe einige Menschen ken-
nengelernt, die „auf ihre Rente 

hingearbeitet“ haben, und dann kurz danach – in zwei Fällen sogar kurz 
davor – unerwartet und schnell verstorben sind. Ich dachte eigentlich, 
so etwas gäbe es bei jüngeren Menschen heute, im 21. Jahrhundert, 
der Zeit der beständigen Entwicklung, der bunten Lebensläufe und 
der sich stets verändernden Arbeitswelt, gar nicht mehr. Doch dann 
bemerkte ich: Ich selbst kenne einfach niemanden mehr, der so funk-
tioniert, weil die meisten meiner Freunde ebenfalls Selbstständige und 
Unternehmer/innen sind. Ich war daher nicht wenig erstaunt, als mir 
bei einem Seminar eine junge Frau Anfang 30 das exakte Datum ihrer 
Berentung nennen konnte und deren mickrige 28 Tage Jahresurlaub 
das Highlight des Jahres zu sein schienen.

Kommt es dir nicht komisch 
vor, dass du dich beständig 
anstrengen sollst, damit es dir 
später besser geht?
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Manche Religionen behaupten ja, wenn man sich nicht an ihre 
Gebote halte, komme man in die Hölle. Ehrlich gesagt: Ich habe den 
Eindruck, viele Menschen sind schon zu Lebzeiten dort. Die Hölle ist in 
ihrem Kopf und besteht aus all den Gedanken, Sorgen, Zwängen und 
Ängsten, die sie sich beständig 
machen. Viele Menschen machen 
sich das Leben so oft so schwer, 
dass sie selbst ihre ärgsten Peiniger 
sind. Und es erscheint ihnen voll-
kommen normal.

Wie geht es dir damit? Quälst du 
dich selbst auch gerne? Die meis-
ten Frauen, die ich frage, antworten darauf direkt mit einem Nein. Sie 
fühlen sich „normal“ – bis ich anfange, das „Normale“ zu hinterfragen:

Ist es nicht normal, dass man sich morgens auf die Waage stellt und 
direkt schlecht fühlt, wenn sich die Zahl an einer Stelle einpendelt, die 
man selbst vorher als „inakzeptabel“ festgelegt hat? Oder ist es nicht 
normal, dass man sich ein bisschen schlecht fühlt, wenn die Kollegin 
erzählt, dass sie am Wochenende Stand-up-Paddling war und man 
selbst das immer noch nicht gemacht hat?

Das schlechte Gewissen, wenn man die Wohnung immer noch nicht 
aufgeräumt oder die Steuer noch nicht gemacht hat, ist das nicht nor-
mal? Oft sind es solche Kleinigkeiten, die in Summe dafür sorgen, dass 
wir uns jeden Tag ein bisschen schlecht fühlen. Ein bisschen unfrei. 
Ein bisschen minderwertig. Ein bisschen fremdbestimmt. Ist doch nor-
mal, oder?

Und viele Sachen kann man halt nicht ändern. Ist halt so. Und die 
Dinge, die man wirklich ändern möchte … ach … vielleicht ist das auch 
gar nicht so wichtig. Vielleicht nächstes Jahr, wenn ich abgenommen 
habe. Wenn ich die Steuer gemacht habe. Wenn ich die Wohnung end-
lich aufgeräumt habe. Und dann kommt sie wieder: die Angst, etwas 
zu verpassen. Und das schlechte Gewissen, nicht „sein bestes Leben“ 
gelebt zu haben. Und alles geht wieder von vorne los.

Manche Religionen behaupten, 
wenn man sich nicht an ihre 
Gebote halte, komme man in 
die Hölle, doch ich habe den 
Eindruck, viele Menschen sind 
schon zu Lebzeiten dort.
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Wo ist der Ausweg?

Vieles von dem, worunter wir heute leiden – Selbstzweifel, Stress, 
Überforderung, Angst, nicht gut genug zu sein, Angst vor dem Urteil 

anderer über uns, Einsamkeit, 
Unausgeglichenheit –, hat damit 
zu tun, dass wir in einer Welt 
bestehen wollen, die nach männ-
lichen Prinzipien und Werten auf-
gebaut ist: höher, schneller, wei-
ter – Wachstum nach oben ins 

„Immer mehr für immer weniger“ – Konkurrenz, Kampf, Überlegen-
heit, Durchsetzungskraft …

Und wir machen das so gut, dass viele von uns äußerlich dominan-
ter, aggressiver und härter wirken als viele Männer. Bitte versteh mich 
nicht falsch: Ich habe nichts dagegen, dass Frauen dominant oder 
aggressiv sind, wenn sie das wollen – warum auch nicht? Ich selbst 
weiß ziemlich gut, was ich will, und mache meinen Mund auf. Aber wo 
ist der Spaß geblieben? Die Freude? Wo ist das gute Gefühl dabei? Die 
Selbstwertschätzung und die Begeisterung?

Wir sind so verbissen – selbst bei Dingen, die uns eigentlich guttun 
sollen: Ich sehe Frauen, die verbissen Yoga machen, akribisch Wunsch-
listen schreiben und bis zur völligen Erschöpfung Visualisierungscolla-
gen ihrer Träume abarbeiten, Glücksratgeber lesen anstatt auszugehen 
und Spaß zu haben und sich regelmäßig zum Meditieren zwingen.

Ich sehe Frauen, die fast alles dafür tun, einen schönen (in ihren 
Worten: akzeptablen) Körper zu haben, der den gängigen Schönheits-
idealen entspricht – und die sich dann darüber beschweren, dass sie 
immer Männer kennenlernen, die sie auf genau diesen Körper redu-
zieren.

Ich sehe Frauen, die diszipliniert und angestrengt studieren, sich 
in ihrem Unternehmen aufopfern und immer bereit sind, noch eine 
Schippe draufzulegen, um beweisen zu können, dass sie mindestens 
so gut sind wie ihre männlichen Kollegen, die die Wochenenden meist 

Vieles von dem, worunter wir 
heute leiden, hat damit zu 
tun, dass wir in einer männlich 
geprägten Welt gleichwertig sein 
und bestehen wollen.
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ausgebrannt, müde und allein zu Hause verbringen und das viele Geld, 
das sie verdienen (und was übrigens immer noch viel zu wenig ist, 
wenn du mich fragst), benötigen, um den Stress und die Leere irgend-
wie zu kompensieren mit „Belohnungen“, die sie nicht bräuchten, 
wenn sie sich nicht selbst ausbeuten würden.

Ich sehe Frauen, die todunglücklich sind, weil sie keinen Partner 
haben und immer noch glauben, es wäre die Erfüllung aller Träume 
oder zumindest ihre Bestätigung 
als Frau, von einem Mann als Part-
nerin anerkannt und damit end-
lich als „gut genug“ validiert zu 
werden. Und so verbringen sie 
ihre Zeit mit Dingen und an Orten, 
auf die sie eigentlich überhaupt keine Lust haben, und machen dabei 
ein Gesicht, das jeden Mann zuverlässig davon abhält, sie kennenler-
nen zu wollen.

Und ich sehe auch Frauen, die von einer Beziehung oder Affäre 
in die nächste rennen und vollkommen genervt davon sind, dass die 
Männer sich nicht so verhalten, wie sie es brauchen, und sich abarbei-
ten daran, geliebt zu werden – nur mit den völlig falschen Mitteln. Lass 
mich dir etwas verraten:

Gute Dinge passieren, wenn du dich gut fühlst.

Die Gesellschaft, in die wir geboren sind, konditioniert uns darauf, 
dem Schmerz und der Anstrengung zu huldigen: No pain, no gain. 
Wer schön sein will, muss leiden. Von nix kommt nix. Du musst dich 
schon anstrengen! Vor fünf Uhr Feierabend – das ist ja ein halber Tag 
Urlaub!

Doch am Ende führt das nicht zu dem Leben, das wir uns wünschen, 
sondern zu einem Leben, in dem wir permanent angestrengt sind. Und 
in dieser Anstrengung können wir nichts erschaffen, das nicht eben-
falls diese Energie des Angestrengten, Verbissenen, Ermüdenden in 

Viele Frauen verbringen ihre Zeit 
mit Dingen und an Orten, auf die 
sie eigentlich überhaupt keine 
Lust haben.
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sich trägt: Dann haben wir vielleicht eine Beziehung – und müssen an 
der Beziehung arbeiten. Dann haben wir Freunde und müssen unseren 
Freundeskreis pflegen. Dann haben wir den „Traumjob“ und müssen 
uns richtig anstrengen … Aaaaaaaaaaah!

Es ist ja nicht so, dass wir nie Spaß und Vergnügen hätten – es hat 
nur keine Priorität. Genau das sollte es aber haben – denn genau hier 
liegt der große Schatz für uns Frauen begraben. Und er ist viel einfa-
cher zu heben, als wir bisher dachten: Wir müssen uns nicht anstren-

gen dafür – im Gegenteil: Anstren-
gung ist es, die ihn überhaupt erst 
vergraben hat.

Die Fähigkeit einer Frau, 
Freude und Vergnügen zu empfin-
den und auszustrahlen, hat einen 
elektrisierenden, magischen Effekt 

auf sie und andere: Wenn eine Frau auch nur anfängt, darüber nach-
zudenken, was ihr Freude bereitet, fühlt sie es sofort und beginnt zu 
leuchten. Wenn sie beginnt, alleine diese Gedanken mit jemand ande-
rem zu teilen, kann er das ebenfalls spüren.

Unsere Kraft steigt mit jedem Moment, in dem wir uns mit unserem 
Vergnügen, unserem Wohlbefinden und mit all dem beschäftigen, was 
uns Freude macht. Probiere es direkt aus:

Schreibe jetzt gleich zehn Dinge auf, die dir Freude machen. Tätigkei-
ten und Erlebnisse, bei denen du Spaß hast, dich wohlfühlst oder die 
dich glücklich machen. Das können ganz einfache Dinge sein wie Eis 
essen, schaukeln oder ein langer Spaziergang, der Duft von frischge-
backenem Kuchen oder das wohlige Gefühl einer heißen Badewanne. 
Aber auch größere Dinge: Erinnerungen an besonders schöne Erleb-
nisse in der Vergangenheit.

Wenn du zehn Situationen hast, die dich mit Freude und Vergnügen 
erfüllen, geh sie alle im Geiste kurz noch mal durch: Stell sie dir bildlich 
vor – was kannst du sehen, hören, fühlen, riechen oder schmecken?

Die Fähigkeit einer Frau, Freude 
und Vergnügen zu empfinden 
und auszustrahlen, hat einen 
elektrisierenden, magischen 
Effekt.
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Danach fühl in dich selbst hinein: Wie geht es dir jetzt? Klar, wirst du 
sagen, geht es dir besser, wenn du an etwas Schönes denkst. Aber 
jetzt, wo du diese zehn Dinge auf einem Zettel stehen hast, mach ein 
weiteres Experiment: Wenn mal wieder Selbstzweifel in dir aufstei-
gen, wenn du Angst vor etwas hast oder besonders nervös bist – oder 
wenn du einfach einen schlechten Tag hast und an dir herumme-
ckerst: Hol den Zettel hervor und geh die zehn Situation durch. Schau, 
was passiert!

Unser Selbstbewusstsein steigt in dem Moment, wo wir nicht mehr 
darüber nachdenken, was wir tun müssen, um gut genug zu sein und 
es anderen recht zu machen, sondern erkennen, dass wir wundervolle, 
göttliche Wesen sind und mühelos eine Welt kreieren können, in der 
Freude, Zufriedenheit, Respekt, Sinnlichkeit, Genuss und Frieden die 
Leitmotive sein können. Alleine dadurch, dass wir uns darauf fokussie-
ren und sie als wichtig erachten.

Und einer der wichtigsten Schlüssel dafür ist Freude und Vergnü-
gen. Der Zustand, für den es im Englischen das wundervolle Wort joy 
gibt: eine genussvolle Freude, die in ihrer Übersetzung auch Begriffe 
wie Lust, Wonne und Entzücken enthält.

Ich zeige dir auf den nächsten Seiten Schritt für Schritt, wie du nach 
und nach all das loswirst, was dir nicht nützt und dich nicht zufrieden-
stellt, und wie du dafür mehr und mehr all das in dein Leben holst, was 
dir Freude, Kraft und Vergnügen bringt.

Sehr gute Dinge passieren, wenn du lernst, wirklich zu wollen, anzu-
nehmen was dir zusteht, und wann du dich gut fühlst. Lass mich dir 
den Weg zeigen.
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Was du aus diesem Kapitel mitnehmen Kannst

•	 Viele Frauen leben bis heute in der Selbstausbeutung und 
Selbstaufopferung, weil es ihnen an guten Vorbildern fehlt, ihre 
Rechte und Freiheiten zu nutzen und zu genießen.

•	 Frauen haben eine höhere Tendenz zum Selbstzweifel und zum 
„Sich selbst klein machen“ als Männer.

•	 Es ist eine männliche Welt mit männlichen Regeln und männ-
lichen Prinzipien, in der wir gleichberechtigt sein und bestehen 
wollen.

•	 Wenn eine Frau sich Stärke bei Männern abschaut, wird sie in 
der Regel nicht stark – sie wird eher hart. Und das ist nicht unbe-
dingt hilfreich und fühlt sich in den meisten Fällen auch nicht 
gut an.

•	 Freude und Vergnügen sind eine Quelle von weiblicher Stärke 
und ein Ausweg aus dem Höllen-Hamsterrad.
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du beStImmSt – 
ob du WIllSt 
oder nIcht

„Du hast leicht reden“, kannst du dir jetzt denken: „Freude und Ver-
gnügen – schön wär’s! Das Leben ist nicht so einfach! Ich muss näm-
lich …“

Keine Sorge, ich kenne alle deine Argumente. Viele davon kenne ich 
aus eigener Erfahrung und habe sie früher selbst benutzt. Ich kann gut 
verstehen, wenn du jetzt denkst, dass das, was ich beschreibe, zwar auf 
dich zutrifft, es aber gerade für dich wirklich nicht anders geht. Denn 
genau deshalb habe ich dieses Buch geschrieben: um dir zu zeigen, 
dass und wie es geht.

Dazu würde ich dir zunächst gerne ein paar Fakten aus der Wissen-
schaft präsentieren – kein esoterisches Geschwafel, sondern bewie-
sene, harte Fakten.

Vielleicht erinnerst du dich an das Lied von Pippi Langstrumpf, in 
dem es heißt „Ich mach mir die Welt, 
widdewiddewie sie mir gefällt“. Und 
ich weiß oft nicht, ob ich schmunzeln 
soll oder eher betroffen sein über 
den Ausspruch, dass die Welt „mehr Pippis und weniger Annikas“ 
bräuchte. Denn:
1. Jede von uns macht sich die Welt, wie sie ihr gefällt (auch wenn 

uns das nicht immer klar ist – aber genau darum geht es in diesem 
Kapitel).

Jede von uns macht sich die 
Welt, wie sie ihr gefällt.

2727



2. Vielleicht bist du ja eine Annika – und vielleicht gefällt es dir sogar, 
eine Annika zu sein. Dann solltest du wenigstens kein schlechtes 
Gewissen haben müssen dabei. Nicht jede will eine Pippi sein. Und 
außerdem gibt es noch tausend andere Vorbilder.

Letztlich kannst du tatsächlich sein, wer immer du möchtest, und du 
bestimmst, in welcher Welt du lebst. Was die meisten von uns davon 
abhält, ein Leben mit Freude und Vergnügen zu führen, ist „die Welt da 
draußen“: die Gesellschaft, die anderen, die Anforderungen, das Sys-
tem – nenn es, wie du willst. Ich habe gute Nachrichten für dich:

„Die Welt da draußen“ existiert nicht.

Das ist eines der wohl wichtigsten Dinge, die ich in den letzten Jah-
ren gelernt habe. Lass mich dafür etwas ausholen, denn wenn du das 
ganze Ausmaß dieser Aussage einmal verstanden und verinnerlicht 
hast, wird sich vermutlich auch in deinem Leben vieles verändern.

Deine Wahrnehmung bestimmt 
deine Welt

Die Wissenschaft vieler Bereiche wie zum Beispiel die Neurowissen-
schaften und Gehirnforschung kann in den letzten Jahren immer mehr 
feststellen, dass unsere Wahrnehmung mehr aus dem besteht, was wir 
erwarten, als aus dem, was tatsächlich um uns herum passiert.

Gerhard Roth, Biologe und Hirnforscher, bestätigte in einer Repor-
tage zum Thema Gehirn und Wahrnehmung im Auftrag von arte: „Für 
die Wahrnehmung gilt generell, dass das wichtigste Sinnesorgan unser 
Gedächtnis ist. Wir sehen zu 99 % das, was in unserem Gedächtnis vor-
handen ist, und nur etwa 1 % kommt aktuell über die Sinnesorgane 
hinzu.“ Stephen Machnik, Neurowissenschaftler am Barrow Neurolo-
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gical Institute in Phoenix formuliert es in der Reportage so: „Doch, es 
gibt die Welt da draußen – aber Sie sind nie dort gewesen!“

Ja, du hast richtig gelesen. Das, was du für „die Realität“ hältst, 
besteht zu etwa 99 % aus dem, was du für die Realität hältst. Nicht aus 
dem, was die Realität möglicherweise tatsächlich ist. Die Welt „da 
draußen“ existiert zwar – doch bist du diejenige, die deine Gedanken 
denkt und deine Gefühle erlebt 
und damit maßgeblich beeinflusst, 
was für dich Realität ist: „Da drau-
ßen“ gibt es Milliarden von Infor-
mationen, die du wahrnehmen 
könntest. Allerdings bist du sozu-
sagen „vorprogrammiert“, wenn es um das geht, was du tatsächlich 
wahrnimmst. Das meiste davon nimmst du gar nicht wahr, du „denkst 
es dir“ einfach dazu bzw. du nimmst wahnsinnig viel nicht wahr. Du 
bist mit deinen Gedanken beschäftigt und bekommst oft nur den klei-
nen Teil mit, der zu diesen Gedanken passt.

Ein praktisches Beispiel: Vielleicht hast du dir schon mal ein Auto 
gekauft? Dann ist dir möglicherweise aufgefallen, dass ab dem Mo-
ment der Entscheidung für ein bestimmtes Modell gerade dieses plötz-
lich überall unterwegs zu sein schien. Natürlich waren nicht auf einmal 
mehr Autos dieses Typs unterwegs – sie sind dir eben nur öfter aufge-
fallen, weil du durch deine Kauf-
entscheidung gerade dieses Auto 
besonders im Blick hattest.

Genau so geht es dir mit allem 
anderen auch: Du siehst nicht nur 
aus hunderttausenden von Autos 
gerade das, das du selbst neu hast oder kaufen möchtest, du siehst, 
hörst und fühlst auch aus unzähligen anderen Eindrücken immer 
genau das, was zu dem passt, womit du dich gerade beschäftigst, was 
du schon kennst und was dir wichtig ist.

Dabei ist es egal, ob es etwas ist, das du möchtest, oder etwas, das 
du fürchtest oder vermeiden willst. Du selbst programmierst dich 

Wir sehen zu 99 % das, was in 
unserem Gedächtnis vorhanden 
ist, und nur etwa 1 % kommt 
über die Sinnesorgane hinzu.

Du bist mit deinen Gedanken 
beschäftigt und nimmst nur den 
kleinen Teil wahr, der zu diesen 
Gedanken passt.
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quasi beständig darauf, was aus den Milliarden Informationen um dich 
herum für dich besonders relevant ist und deshalb deine Aufmerksam-
keit findet und was an dir vorbeigeht, wie die hunderttausend anderen 
Autos, die eben nicht deiner aktuellen Wahl entsprechen.

Wie „die Welt“ ist, wird bestimmt von dem Teil der Welt,  
den du wahrnimmst, und davon, was du dir dazu denkst –  
und was das ist, wird von dir selbst bestimmt.

Natürlich hast du auf einen Teil deiner „Programmierung“ zunächst 
nicht so viel Einfluss gehabt: Die Prägungen, die du als Kind erfahren 
hast, sind nicht immer bewusst und auch nicht mit deinem Einver-

ständnis erfolgt. Oder du hast 
nicht gelernt, auf die Dinge und 
Zeichen zu achten, die hilfreich für 
dich sein könnten. Und so sind 
momentan vermutlich auch noch 

Glaubenssysteme in dir wirksam, die für Wahrnehmungen sorgen, die 
du eigentlich nicht haben möchtest.

Ich sehe in meinem „Komm in Kontakt“-Training immer wie-
der, wie schwer sich Menschen damit tun können, Blickkontakt oder 
andere Signale von Freundlichkeit und Interesse wahrzunehmen. Und 
was für einen Unterschied es macht, wenn sie es dann können. Und es 
hat nur mit einer Sache zu tun: ob sie glauben können, dass jemand 
Interesse an ihnen haben kann, sie tatsächlich anschauen würde und 
kennenlernen möchte.

Entgegen der Meinung mancher Menschen ist es möglich – und tat-
sächlich auch gar nicht so schwer –, Prägungen und Glaubensmustern 
auf die Spur zu kommen und sie nachhaltig zu verändern. Ich werde 
dir das im Verlauf dieses Buchs gerne zeigen. Für den Moment jedoch 
folge mir dahin, wo die Welt in deinem Kopf überhaupt erst entsteht.

Die Prägungen, die du als Kind 
erfahren hast, sind größtenteils 
nicht bewusst.
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Die Welt ist in deinem Kopf

Ganz egal, was „da draußen“ alles so los ist – für dich ist das entschei-
dend, was du von all dem wahrnimmst.

Was davon findet deine Aufmerksamkeit? Was erwartest du und 
was verbindest du damit? Denn nur das ist in diesem Moment relevant 
für das, was du als „die Welt da 
draußen“ ansehen kannst. Es ist 
nur ein kleiner Bruchteil von dem, 
was wirklich da ist.

Jede Information – alles, was 
du sehen, hören, fühlen, riechen, schmecken und möglicherweise 
sonst irgendwie wahrnehmen kannst und dem du deine Beachtung 
schenkst – ergibt in deinem Kopf das Bild der Welt, die dich augen-
blicklich umgibt. Ein sehr lückenhaftes Bild, da du eben nur Bruchteile 
dessen wahrnimmst, was da draußen tatsächlich ist.

Diese „Bruchteile“ passieren dann noch einige Filter und werden 
von dir bewertet:

•	 Mag ich das oder eher nicht?

•	 Will ich das?

•	 Passt es zu mir?

•	 Passt es in meine Pläne für jetzt gerade?

•	 Kann ich damit umgehen oder bin ich überfordert?

Und als wäre das nicht schon genug, werden sie von dir bzw. deinem 
Gehirn durch Erinnerungen „ergänzt“:

•	 Woher kenne ich das? Woran erinnert es mich?

•	 Welche Erfahrungen habe ich damit?

•	 Was bedeutet diese Wahrnehmung für mich?

•	 Was, glaube ich, kann als Nächstes passieren bzw. was ist schon mal 
passiert? Wovor fürchte ich mich, was passieren könnte, oder was 
erhoffe ich mir?

Jede Information ergibt in 
deinem Kopf das Bild der Welt, 
die dich augenblicklich umgibt.
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Innerhalb von Millisekunden bewertet unser Gehirn jede Information, 
interpretiert sie und trifft quasi im „Autopilot-Modus“ zig Entschei-
dungen für uns, die immer damit zu tun haben, was wir schon kennen, 
was wir mögen, was wir wollen oder glauben, was wir uns zutrauen 
und so weiter.

Die Welt ist nicht „objektiv“ zu betrachten, denn betrachtet wird sie 
ja immer von uns … und jeder Mensch kann als „Subjekt“ die Welt eben 
nur „subjektiv“ betrachten. Und so gibt es eben gar nicht „die Welt“, 
sondern nur „meine Welt“ bzw. „deine Welt“.

Selbst wenn wir dieselbe Sache oder Situation betrachten würden, 
würden wir vermutlich etwas Unterschiedliches sehen, denn aufgrund 
unterschiedlicher Erfahrungen, Prägungen, Wünsche und so weiter 
 bedeutet für jeden Menschen jede noch so „sachliche“ Sache etwas 
anderes.

Deine Gedanken erschaffen deine Welt.

Es ist im Grunde fast egal, was „da draußen“ ist, denn deine Welt 
besteht einzig aus dem, was du wahrnimmst, wie du das Wahrgenom-
mene bewertest und welche Konsequenzen du für dich daraus ableitest.

Wir nutzen das, was wir wahrnehmen, um darauf zu reagieren und 
mit dem zu interagieren, was wir wahrnehmen. Dafür benutzen wir 

unseren „Erfahrungsfundus“. Er 
besteht aus Erinnerungen an ähn-
liche Situationen und aus Regeln, 
die wir selbst aufgestellt haben – 
die aber nicht zwangsläufig „rich-
tig“ sein müssen.

Wie dein Leben also gerade 
läuft, wie die anderen so sind, was „typisch“ ist, was „immer wieder“ 
passiert, was richtig oder falsch ist – es hat einzig mit deinen Entschei-
dungen zu tun. Zwar sind diese Entscheidungen größtenteils unbe-

Es ist im Grunde fast egal, was 
„da draußen“ ist, denn deine 
Welt besteht einzig aus dem, 
was du wahrnimmst und wie du 
es bewertest.
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wusst, aber sie werden „gefüttert“ von dem, wofür du dich jeden Tag 
aufs Neue entscheidest:

Eigentlich könnten wir uns jederzeit entscheiden, etwas anderes 
gelten zu lassen, andere Aspekte dessen zu sehen, was wir zu sehen 
glauben, andere Dinge zu tun, etwas Neues auszuprobieren. Es wäre 
eigentlich nur eine Frage der Entscheidung.

Die Entscheidung liegt bei dir

Du könntest (und darfst) anders entscheiden, wie du dich selbst und 
die Menschen siehst, oder über deine Vorstellung davon, was „richtig“ 
oder „falsch“ ist, deine Wünsche, Ängste, Träume, deine Vorstellung 
von „normal“ und so weiter und so fort.

Wenn du deine Gedanken veränderst, veränderst du dich,  
und dann verändert sich die Welt.

Würdest du andere Entscheidungen treffen, würden sich daraus 
andere Konsequenzen ergeben. Und plötzlich wäre alles anders. Der 
Grund, warum wir das oft nicht tun, ist, weil wir es vermutlich nicht 
glauben wollen. Und weil der Mensch ein Gewohnheitstier ist: „Ich 
kann doch jetzt nicht einfach irgendwas anderes über mich denken?“ – 
Warum denn eigentlich nicht?

Wenn du dir aussuchen könntest, was du denkst, glaubst und erwar-
test: Mal ehrlich! Was möchtest du 
denn gerne denken und glauben 
können? Was würdest du lieber 
für wahrscheinlich halten und 
erwarten als das, was du momen-
tan denkst, glaubst, erwartest oder 
für wahrscheinlich hältst – über dich, über Männer, über Liebe, über 
deine Fähigkeiten, Möglichkeiten, dein Leben … gibt es da nicht das ein 

Wenn du dir aussuchen könn-
test, was du denkst, glaubst und 
erwartest: Was möchtest du 
denn gerne denken und glauben 
können?
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oder andere, das in deinen Augen vielleicht „unrealistisch“ ist, aber 
viel, viel schöner wäre?

Seit einigen Jahren habe ich ein Online-Coaching-Programm ent-
wickelt, das „Werde echt!“ heißt und sich mit Selbstvertrauen und 
Authentizität beschäftigt. Ich konnte beobachten, dass der Grad der 
Veränderung bei meinen Teilnehmern am Ende tatsächlich am meis-
ten davon abhing, wie sehr sie bereit waren, ihre Gedanken über sich 
selbst, ihre Vergangenheit und ihre Möglichkeiten zu verändern.

Und dann wurde es besonders spannend: Denn wer begonnen hatte, 
seine Gedanken und seine Entscheidungen zu verändern, konnte fest-
stellen, dass sich nach und nach auch seine Umwelt veränderte. Doch 
das ist noch nicht alles. Es wird noch ein wenig verrückter.

Dein Körper besteht aus vielen Milliarden Zellen, die – wie von Zau-
berhand zu einem Gesamtkunstwerk verwoben – miteinander inter-
agieren. Allein das ist ja schon ein richtiges Wunder. Ursprünglich bist 

du aus zwei Zellen entstanden: 
einer Eizelle und einer Samen-
zelle. Sie haben sich zusammenge-
tan, sind verschmolzen, und haben 
dann begonnen, sich zu teilen: Aus 

der einen wurden zwei, daraus vier, daraus acht, 16, 32 und so weiter. 
Ist es nicht verrückt, dass zum Beispiel dein linkes Ohrläppchen aus 
Milliarden von Zellen besteht, von der jede Einzelne derselben Zelle 
entsprang wie die, aus denen heute deine Augen, dein Magen oder dein 
Daumennagel bestehen?

Und mehr noch: Deine Zellen regenerieren sich regelmäßig. Das 
heißt, sie erneuern sich weiterhin beständig durch Teilung, und alte 
Zellen sterben ab. Eine Zelle in deinem Körper „gebiert“ also neue Zel-
len und stirbt dann ab.

Dein Skelett zum Beispiel wird alle zehn Jahre komplett ersetzt. 
Deine Rippenmuskulatur bringt es auf ein maximales Alter von 
15 Jahren, knapp geschlagen vom Dünndarm, der sich alle 16 Jahre 
erneuert. Die Leber erlebt sogar schon alle zwei Jahre eine solche Ver-
jüngungskur. Und die Haut wird nicht einmal zwei Wochen alt. Das 

Dein Körper besteht aus vielen 
Milliarden Zellen, die miteinander 
interagieren.
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Durchschnittsalter sämtlicher Zellen eines Erwachsenen dürfte bei sie-
ben bis zehn Jahren liegen. Nur wenige Organe bestehen nicht aus sich 
beständig erneuernden Zellen – neben den Zellen der Augenlinse sind 
die Eizellen und auch die Nervenzellen der Großhirnrinde „einmalig“.

Im Durchschnitt sind wir so gesehen insgesamt etwa achteinhalb 
Jahre alt. Das alleine finde ich schon faszinierend. Aber ich möchte 
dich gar nicht für Biologie begeistern, sondern für etwas ganz anderes: 
Du bestehst aus Milliarden von Zellen, und deine Zellen bestehen – 
wie alles auf der Welt – aus Atomen. Ein Atom wiederum besteht aus 
einem Atomkern (Protonen und Neutronen) und aus Elektronen, die 
um diesen kreisen und im Vergleich zum Kern noch um ein Tausendfa-
ches winziger sind.

Der Abstand – das „Nichts“ – zwischen Atomkern und den darum 
herum rotierenden Elektronen ist so groß, dass er hochgerechnet auf 
für uns nachvollziehbare Größen 
etwa so aussähe: Der Atomkern des 
Wasserstoffatoms (das einfachste 
aller Atome) besteht aus einem Pro-
ton, und in seiner Atomhülle hält sich 
ein Elektron auf. Könnten wir dieses Atom 1000-billionenfach vergrö-
ßern, dann hätte der Atomkern – das Proton – einen Durchmesser von 
rund 1,70 m, und in etwa 50 km Entfernung würde ihn ein einzelnes, 
höchstens 0,2 mm großes Elektron umkreisen.

Und so – nur komplexer durch mehr Protonen und mehr Elektro-
nen – verhält es sich mit allen Atomen aller Stoffe, die wir kennen, also 
auch mit denen, aus denen du bestehst: Sie alle bestehen aus einem 
Atomkern aus Protonen und Neutronen und Elektronen, die in einem 
sehr, sehr weitem Abstand um sie herum rasen. Sie bestehen damit 
deutlich mehr aus „nichts“ als aus „etwas“.

Die „Hülle“ eines Atoms ist keine echte Hülle, sondern sie entsteht 
aus der Rotation der winzigen Elektronen um die Protonen und Neu-
tronen und ist so schnell, dass es uns vorkommt, als hätte das Atom 
eine feste Hülle. So wie bei einem Ventilator, der wie ein Kreis wirkt, 
wenn er sehr schnell rotiert.

Ein Atom besteht im Grunde 
mehr aus „Nichts“ als aus 
„etwas“.
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Stell dir das mal vor: Ich bin ca. 1,70 m groß – wie schnell müsste 
ein Stecknadelkopf sich bewegen, wenn er im Abstand von 50 km um 
mich herumrast, damit es wirkt, als wäre in diesem Abstand um mich 

herum eine „Hülle“ – und das ja 
nicht nur in einer Dimension, 
sondern in allen Richtungen um 
mich herum – auch über und 
unter mir?

Deine Gedanken sind Energie

Alles im Universum besteht aus Atomen, daher ist alles im Univer-
sum – inklusive deiner – aus „fast nichts“ als dieser unglaublichen 
Energie gemacht.

Es muss eine ungeheure Energie am Werk sein, die einerseits 
bewirkt, dass die negativ geladenen Elektronen sich in einer so unvor-
stellbaren Geschwindigkeit bewegen, dass sie eine „Hülle“ erzeugen 
können und dabei nicht von den positiv geladenen Protonen ange-
zogen werden, und die andererseits auch verhindert, dass die positiv 
geladenen Protonen selbst einander nicht abstoßen und so das Atom 
zerstören würden.

Diese Energie ist immer da. Seit die Quantenphysik immer erstaun-
lichere Entdeckungen in Bezug auf Materie und Energie macht, liegen 

Wissenschaft und esote rische 
Konzepte manchmal nicht mehr 
so weit auseinander. Energie ist 

fühlbar und sogar messbar. Auch deine Gedanken sind Energie. Man 
könnte sie gewissermaßen als „Energie-Schwingungen“ bezeichnen. 
Und du hast die Chance, diese Energie zu beeinflussen. Der „Anzeiger“ 
(quasi der Tachometer), wie deine Energie gerade ist, sind deine 
 Gefühle.

Die Elektronen rotieren so schnell 
um den Atomkern, dass es wirkt, 
als hätte das Atom eine feste Hülle.

Auch deine Gedanken sind Energie.
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Der Psychiater, Arzt und Forscher David R. Hawkins hat eine Art 
„Bewusstseinshierarchie“ erstellt, die uns zeigt, welche Bewusst-
seinszustände eine niedrige und welche eine hohe Energie („Schwin-
gung“) haben: die sogenannte Hawkins-Skala. Die Wissenschaftlich-
keit seiner Methode mag dahingestellt sein, dennoch ist sie für unsere 
Zwecke nützlich:

Seiner Skala zufolge hat zum Beispiel Wut eine höhere Schwingung 
als Apathie. Und das ist durchaus auch praktisch nachvollziehbar: 
Wenn du apathisch und deprimiert bist, tust du meistens gar nichts. 
Und auch, wenn Wut immer noch eine „negative“ Emotion ist, ist es 
sehr viel wahrscheinlicher, dass die Wut dir die Motivation gibt, etwas 
an der Situation zu verändern, über die du dich ärgerst. Es ist also sehr 
viel einfacher, von Wut in einen besseren Zustand zu kommen als von 
Apathie oder auch Angst.

Die Theorie, die ich in der Praxis vielfach bestätigt sehe, besagt, dass 
unsere Schwingung Menschen anzieht, die auf gewisse Schwingungen 
reagieren, weil sie sich ähnlich fühlen bzw. weil sie von ihrer Art her zu 
dem passen, was du ausstrahlst. Im sogenannten „Gesetz der Anzie-
hung“ geht man davon aus, dass Gleiches sich anzieht. Ich sehe das 
noch etwas differenzierter:

Du ziehst mit deiner Schwingung Menschen an,  
die sich zu dieser Schwingung hingezogen fühlen.

Vielleicht ging es dir auch schon mal so, dass du frisch verliebt warst 
und plötzlich ständig „Angebote“ bekommen hast: Dass Männer mit 
dir geflirtet haben und du viel öfter angesprochen und angelächelt wur-
dest als sonst. Das lag an deiner Ausstrahlung – denn „Ausstrahlung“ 
ist einfach nur ein anderes Wort für „Schwingung“: Wie du „drauf 
bist“, strahlt nach außen und zieht Menschen an. Es ist nicht nur deine 
Mimik – es ist viel mehr als das, dein verliebtes Inneres strahlt nach 
außen und wirkt anziehend.
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Menschen, die sich selbst nicht respektieren und sich schlecht 
behandeln, ziehen oft wie magisch Menschen an, die sie dann ebenfalls 
nicht respektieren und schlecht behandeln. Sprich: Wenn du dich 

gerne quälst, findest du „pas-
sende“ Menschen, die sich dazu 
hingezogen fühlen und dich auch 
gerne quälen. Und dann findest du 
auch andere passende Menschen, 
die sich gerne quälen und deshalb 

von anderen gequält werden, mit denen du dich darüber austauschen 
kannst, wie schlimm das alles ist und wie schlecht du immer behandelt 
wirst.

Der Paarpsychologe Michael Lukas Moeller beschreibt in seinen 
Büchern sehr anschaulich (aber auch ein wenig verstörend), wie Anzie-
hung zwischen zwei Menschen entstehen kann: „Unbewusstes erkennt 
Unbewusstes irrtumslos“ erklärt er: Mit „geistergleicher Genauigkeit“, 
wie Moeller es nennt, suchen wir uns einen Menschen aus, der zwei 
Eigenschaften für uns ver körpert: die Möglichkeit, traumatische Bezie-
hungserlebnisse zu reinszenieren, und die Aussicht, diese Traumata 
mit diesem Menschen oder durch ihn auflösen zu können. Man könnte 
auch sagen: Ohne dass wir es bewusst steuern, verlieben wir uns in 
einen Menschen, der Emotionen in uns auslöst, an die wir alleine nicht 
herankommen, die aber irgendwie wichtig für uns sind. Etwas in der 
Ausstrahlung dieses Menschen zieht uns magisch an. Und das muss 
nicht immer etwas Positives sein. Ob wir nun wollen oder nicht:

Wie sich die Informationen – sprich: die Welt – um dich herum 
verhält, hat sehr viel damit zu tun, was du erwartest und 
welche Information du selbst hineingibst.

Menschen, die sich selbst nicht 
respektieren, ziehen oft wie 
magisch Menschen an, die sie 
ebenfalls nicht respektieren.
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Du könntest nun sagen: „Klar, wie es in den Wald hineinruft, so 
schallt es heraus“, aber so einfach ist es nicht, denn vieles von dem, 
was wir da „hineinrufen“, ist uns 
gar nicht bewusst. Unser Fokus 
liegt meist auf dem „Wie es her-
ausschallt“, und wir bringen das 
gar nicht in Verbindung mit dem, 
was wir hineingerufen haben. Das 
aber können wir beeinflussen! Vieles von dem, was für dich heute 
„wahr“ und „real“ ist (auch und gerade das Unerfreuliche), ist das 
Ergebnis deiner unbewussten Glaubenssysteme. Und auch, wenn sie 
unbewusst sind, lassen sie sich aufspüren und verändern.

Du bist nicht das Opfer deiner Gene

Dazu habe ich direkt noch eine verrückte Wahrheit für dich. Der Epi-
genetiker Bruce Lipton konnte nachweisen, dass nicht die gengesteu-
erten Hormone und Neurotransmitter unseren Körper und unseren 
Verstand kontrollieren, sondern unser Glaube und unsere Über-
zeugungen. Er erkannte, dass das Leben einer Zelle auch durch ihre 
physische und energetische Umge-
bung bestimmt wird, nicht nur 
durch ihre Gene.

Mit anderen Worten: Er stellte 
die These auf, dass Vererbung und 
Konditionierung (also Prägung 
und Erziehung) in dem Moment, wo du dich für etwas anderes ent-
scheidest, in den Hintergrund treten. Und was lernen wir daraus? Egal 
wie absurd oder abstrakt das im ersten Moment klingen mag:

Die Welt „gehorcht“ dir – du bestimmst,  
in welcher Welt du lebst. Ob du willst oder nicht.

Vieles von dem, was wir „in den 
Wald hineinrufen“, ist uns gar 
nicht bewusst – wir bemerken 
meist nur das, was herausschallt.

Das Leben einer Zelle wird auch 
durch ihre physische und ener-
getische Umgebung bestimmt, 
nicht nur durch ihre Gene.
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Das Ganze hört sich im Moment vielleicht noch sehr theoretisch 
an – was hat dein Alltag mit Quantenphysik oder Epigenetik zu tun? 
Und was hat das alles mit deinem Leben, deiner Weiblichkeit und dei-
ner Freiheit zu tun? Ich werde dir auf den nächsten Seiten sehr prak-
tische Beispiele und Anwendungsmöglichkeiten dafür geben. Ich 
möchte nur sicher sein, dass du gut Bescheid weißt darüber, auf wel-
cher Grundlage wir Spaß haben werden.

Wenn ich dir sage, dass du selbst bestimmst, wie dein Leben läuft, 
dann kannst du dazu natürlich nicken und sagen: „Jaja, du hast gut 
reden!“ – aber jetzt krieg ich dich dran, denn die Wissenschaft hat 
gezeigt: Wie dein Leben läuft, hat damit zu tun, was du denkst, was du 
dir zutraust, was du dir wünschst, was du glaubst, woran du dich erin-
nern möchtest und was du vorhast.

Und hier geht es nicht darum, dass du etwas tun sollst, was du gar 
nicht kannst, oder Dinge tun musst, mit denen du deine Mitmenschen 
verärgerst und Gesetze brichst, oder dass du von heute auf morgen 
jemand sein sollst, der du gar nicht bist – nein, es geht darum, dass 
du erkennst, dass du selbst viel mehr Einfluss auf das hast, was du bis-
her vielleicht oft als unabänderlich, als harte Fakten oder notwendiges 
Übel angesehen hast. Allein dadurch, dass du deine Art zu denken ver-
änderst, dass du deine Perspektive oder deinen Fokus veränderst, ver-
ändern sich Dinge, verändern sich Situationen, Menschen und letztlich 
natürlich auch du selbst und dein ganzes Leben.

Nichts ist so, wie es scheint – und doch ist alles so, wie es scheint, 
und zwar für dich. Und du bestimmst, wie es für dich scheint, 
und damit bestimmst du quasi alles.

Klingt kompliziert? Ist es gar nicht. Im Gegenteil – es ist sogar so 
einfach, dass unser Verstand sich einfach weigert zu glauben, dass 
es so einfach sein könnte. Schließlich kann das alles gar nicht so ein-
fach sein. Stimmt’s?! Und deshalb gebe ich dir in diesem Buch ganz 
viele, ganz praktische Beispiele, wie und wo du das, was du glaubst, 
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denkst und willst, so verändern und strukturieren kannst, dass du das 
bekommst, was du willst.

Die Freude, von der ich dir geschrieben habe, ist ein Schlüssel dazu: 
Stell dir einmal vor, dass alles in deinem Körper durchdrungen wäre 
von Freude: Lebensfreude, Spaß, Wonne, Lust, Verspieltheit, Neugier, 
Heiterkeit, Entzücken und Liebe. Jede deiner Zellen würde vor Freude 
vibrieren. Die meisten deiner Gedanken hätten zumindest einen Fun-
ken von Freude, Lust und Spaß in sich.

Wie würde sich das auf dein Handeln und deine Ausstrahlung aus-
wirken? Wie würde sich das wiederum auf deine Umwelt auswirken? 
Wie würde sich das dann auf all das auswirken, was dir „passiert“?

„Ja, aber das ist eben nicht so einfach!“, höre ich dich sagen. – „Und 
was, wenn doch?“, frage ich zurück. Hast du es denn schon mal auspro-
biert? Willst du überhaupt wissen, 
wie es geht? Klingt es nicht verlo-
ckend, dich in Zukunft nicht mehr 
so anstrengen zu müssen, dich 
selbst weniger zu quälen? Mehr 
Spaß zu haben, dich besser zu füh-
len, dich besser leiden zu können und damit dann auch noch deine 
Ziele zu erreichen?

Das ist doch einen Versuch wert, oder nicht? Also: Arsch hoch, Baby, 
das schöne Leben kommt nicht von außen – sondern aus dir heraus. 
Lass es uns angehen, du wirst begeistert sein!

Klingt es nicht verlockend, 
dich in Zukunft nicht mehr so 
anstrengen zu müssen, dich 
selbst weniger zu quälen?
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Was du aus diesem Kapitel mitnehmen Kannst

•	 Realität ist, was du daraus machst: Deine Gedanken erschaffen 
deine Welt.

•	 Alles im Universum ist Energie – auch du.
•	 Deine Gefühle sind Messinstrumente und Beeinflusser deiner 

Energie.
•	 Deine Umgebung ist nur deine Umgebung, weil du dich für sie 

entschieden hast.
•	 Wenn du dich veränderst, verändert sich auch deine Umgebung.
•	 Dein Geist und deine Fantasie sind stärker als deine Gene und 

deine Prägung.

Was bedeutet das für dich und in deinem leben?
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Weiblich, stark und selbstbewusst!

Wie schaffen wir es, unseren Perfektionszwang, unseren Fleiß 
und unsere Selbstzweifel zu überwinden und endlich das Leben 
zu genießen? In ihrem neuen Ratgeber zeigt dir Nina Deißler, 
wie du Stress und Mühe gegen echtes Selbstvertrauen, weibliche 
Kraft und ansteckende Lebensfreude eintauschst. Nach dem 
Motto: »Arbeite weniger – vor allem an dir selbst« zeigt sie den 
Weg zu Selbstwert und Erfolg auf die weibliche Art – mit weniger 
»Müssen« und mehr Spaß.

Für alle Frauen, die endlich das Leben  
führen möchten, das zu ihnen passt. 

NINA DEISSLER ist seit fast 20 Jahren die Expertin für Flirten,  
Dating und Liebe und mit inzwischen zwölf Büchern eine der 
erfolgreichsten Autorinnen in diesem Bereich. In ihrer Arbeit mit 
Frauen und Männern bemerkt sie immer wieder, wie Frauen unter 
dem Spagat zwischen ihrer Prägung und Erziehung, ihren Bedürf-
nissen und den aktuellen Lebensumständen leiden. Durch ihre 
Erfahrung als moderne Frau und ihre Arbeit als Coach weiß sie: Es 
reichen kleine Veränderungen, um zu mehr Erfolg, Lebensfreude 
und Weiblichkeit zu finden.

... bringt es auf den Punkt.
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