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Für meine Leser. 

Für meine Freunde. 

Für meine Familie.

Für jene, die geblieben sind, 

und für jene, die gegangen sind. 

Beide haben mich gelehrt, wer ich bin.



„Die Frage ist nicht, ob der Sturm kommt.

Die Frage ist, wer du sein wirst, wenn er dich trifft.“
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EINLEITUNG

Hör auf, so zu tun, als wäre alles gut

Du hast nicht um dieses Leben gebeten. Nicht um die 

schlaflosen Nächte. Nicht um das Wachliegen um drei 

Uhr morgens, während dieselben Fehler wie ein 

endloser Film in deinem Kopf laufen.

Nicht um die Morgen, an denen du dich aus dem Bett 

schleppst, den Kaffee hinunterstürzt und dich fragst, 

warum – obwohl du alles richtig gemacht hast – es 

sich trotzdem falsch anfühlt.

Vielleicht war es die Scheidung. Vielleicht der Job, 

der plötzlich verloren gegangen ist. Vielleicht ein 

Verrat durch einen geliebten Menschen, der dir dein 

Herz aus dem Takt gebracht hat.

Vielleicht ist es kein Drama, kein Schicksalsschlag. 

Vielleicht sind es nur die öden Tage, die sich  

aneinanderreihen wie graue Perlen auf einer Schnur.

Vielleicht das Lächeln, das du morgens aufsetzt, weil 

„eigentlich“ alles okay ist, dich aber leer fühlst.

Vielleicht ein kleines Ziehen im Bauch, das dich fragt, 

ob das wirklich schon alles gewesen sein kann.

Die Frage ist nicht, ob der Sturm kommt.



Die Frage ist: Wer wirst du sein, wenn er dich trifft?

Ob laut oder leise – der Ruf ist derselbe. Etwas in dir 

weiß: Es gibt mehr. Mehr als nur aushalten, mehr als 

nur funktionieren.

Du musst keinen Abgrund sehen, um eine Brücke 

bauen zu wollen. Es reicht, dass du spürst: Dein Leben 

darf leichter, klarer, wahrer werden. 

Mehr Sinn. Mehr Du.

Doch Sinn entsteht oft dort, wo etwas bricht.

Dort kannst du ein neues Fundament bauen.

Dort kannst du Brücken schlagen.

Etwas in dir hat einen Riss bekommen. 

Oder steht kurz davor.

Doch da, genau in diesem Riss, liegt deine 

Möglichkeit.

Ein Riss ist kein Ende. Er ist ein Anfang – die erste 

Einladung, durch die Licht fällt und Wachstum 

möglich wird.

Hier öffnet sich der Raum, in dem du neu entscheiden 

kannst, wie deine Geschichte weitergeht.

In 90 Tagen zu mehr Energie, mehr Klarheit und 

mehr Du.



Dein persönlicher Wendepunkt

Jeder Mensch trägt eine unsichtbare Linie in sich.

Sie trennt das Leben, das du führst, von dem Leben, 

das du führen könntest. 

Das Problem? Die meisten sehen diese Linie erst, 

wenn sie mit dem Rücken zur Wand stehen.

Vielleicht hast du sie gespürt – in der Dunkelheit, die 

dir keinen Schlaf ließ. Vielleicht hast du sie verdrängt, 

weil Veränderung Angst macht.

Doch diese Linie ist geduldig. Sie wartet. Bis du eines 

Tages darüber stolperst. 

Sie ist kein Hindernis, kein Gegner. Sie ist eine 

Einladung. Wer den Mut hat, sie zu überschreiten, 

betritt neues Terrain.

Der Moment, in dem du erkennst: Das, was du 

„normal“ nennst, ist nichts anderes als Gewohnheit – 

nicht Wahrheit. Und dass du mehr ertragen hast, als 

nötig war.

Du hast funktioniert, erfüllt, gegeben, und dabei nie 

dein eigenes Kapitel geschrieben. Du hast Szenen 

gespielt, die nie für dich bestimmt waren. 



Dein eigenes Kapitel beginnt mit diesem Buch.

Nicht um Willenskraft auf Abruf. Sondern um 

Systeme, die tragen.

Um Systeme statt Willenskraft. 

Nicht um große Anläufe. Sondern um kleine, 

verlässliche Schleifen.

Nicht um Perfektion. Sondern um Fortschritt, der 

bleibt.

Übergang zu TEIL 1 – NEUSTART

Du hältst dieses Buch nicht zufällig in den Händen.

Es ist ein Beweis, dass du die unsichtbare Linie schon 

gespürt hast.

NEUSTART bedeutet nicht, dein Leben von Grund 

auf zu löschen. Es bedeutet, deinem Inneren die Hand 

zu reichen.

Du musst nicht wissen, wie die Reise weitergeht. 

Es reicht, wenn du bereit bist, loszugehen.

Es gibt keinen besseren Moment als jetzt. 

Bist du bereit, den ersten Schritt zu machen?



TEIL 1 

NEUSTART
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Kapitel 1

Das ist nicht das Leben, das du bestellt 
hast – Warum Ehrlichkeit dein erster 

Sieg ist

Manchmal zerbricht etwas in deinem Leben – und 

genau dort beginnt der Raum für dein ganz eigenes, 

neues Kapitel.

Ein Eingeständnis ist kein Zusammenbruch. 

Es ist der erste Schritt. 

Der Moment, in dem du aufhörst, deine Müdigkeit zu 

kaschieren. Der Moment, in dem du die glänzende 

Oberfläche abziehst, um die tragende Wand zu prüfen.

Es beginnt selten mit großen Worten. Es beginnt 

zuallererst mit einem Schweigen, das nicht mehr lügt.

Du wählst für einen Moment Ruhe. Dann Wahrheit.

Du musst nicht perfekt sein, um neu anzufangen. 

Du musst nur ehrlich sein. Vor allem zu dir selbst. 

Du wirst die Dinge sehen, wie sie nun mal sind.

Die Reise beginnt. Mit einer Hand, die das Handy 

umdreht und die Sinne beschützt. Einem Gehör, das 

nicht mehr die Störgeräusche sucht. 
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Mit einem Atemzug, der länger ausströmt, als er 

einströmt: sechs Sekunden ein, vier Sekunden aus. 

Der Alarm in dir verstummt. Entspannung stellt sich 

ein. Du denkst wieder klarer.

Und mit einem Stift, der das Papier berührt – nicht, 

um besonders hübsch zu klingen, sondern um endlich 

wahre Worte auszusprechen.

Der erste Sieg ist kein Schritt nach vorn. Er ist ein 

Schritt weg von der Lüge.

Um dir Dinge mitzuteilen. Tief aus deinem Inneren.

Die Lüge, mit der die meisten leben: 

Man hält durch, noch ein bisschen, und hofft, dass es 

irgendwann von selbst besser wird. Man nennt es 

Vernunft. Es ist aber ein Ausverkauf der Seele, 

verramscht in der schönsten Sonntagskleidung.

Viele meiner Klienten sind im mittleren Alter, manche 

haben Kinder, ein schönes Haus am Stadtrand. 

Auf dem Papier haben sie alles. 

Unter vier Augen sagen sie mir: „Ich weiß nicht mehr, 

wofür ich morgens aufstehe. Und da ist dieses Gefühl 

im Magen, dass das nicht alles gewesen sein kann.“ 
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Er bleibt länger im Büro, um nicht nach Hause zu 

müssen. Sie kauft Dinge, die sich nach Leben 

anfühlen sollen. 

Doch beide fühlen nur Leere. Leere lässt sich nicht 

mit Dingen füllen. Und die Wahrheit lässt sich nicht 

mit Arbeit zudecken. 

Was dich hier erwartet, ist keine Rede, um dich zu 

motivieren. Es ist mehr, es ist ein Plan. Kein Plan für 

perfekte Tage, sondern für die unvollkommenen. 

Für die Morgen, an denen dein Kopf zu laut ist und 

die Welt zu viel will.

Warum Ehrlichkeit dich befreit

Psychologen nennen diesen Moment der Ehrlichkeit 

kognitive Entlastung. Das ist der Moment, in dem du 

aufhörst, zwei Leben gleichzeitig zu spielen. Eines 

nach außen, eines im Verborgenen. 

Dein Gehirn muss nicht länger jonglieren, nicht länger 

eine Lüge gegen die Wahrheit verteidigen. 

Mit einem ehrlichen Satz bricht der Bann. Dein 

Nervensystem schaltet vom Alarm zurück auf Ruhe. 

Bereits das ehrliche Aussprechen einer belastenden 

Wahrheit senkt deinen Level an Stress.
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Wenn du ehrlich wirst, sinkt dieser innere Alarm. 

Messungen zeigen: Schon kleine Gesten von 

Selbstwahrheit senken Puls, Muskelspannung und 

Stresshormone. 

Dein System kann endlich atmen – und du spürst die 

Kraft, die frei wird, wenn du aufhörst, dich selbst zu 

belügen.

Atmen

Atme sechsmal ruhig ein und aus. Nicht, um etwas zu 

ändern, sondern nur, um ehrlich wahrzunehmen, was 

gerade da ist. Kein Ziel, kein Druck. Präsenz.

Minimum heute

Wähle eine Mikrohandlung: Wasser trinken. Zehn 

Minuten gehen. Ein unnötiges Abo löschen.

90-Tage Challenge (Teil 4: WORKBOOK)

Beginn noch heute und notiere : „So nicht mehr. Ich 

akzeptiere, was ist, und handle entsprechend.“ 

Ehrlichkeit ist mehr als eine Idee. Sie ist eine 

Erfahrung im Körper mittels Stift: Ich bin bereit. 
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SZENE – Gewitter in mir

Die Wohnung war kleiner als zwanzig Quadratmeter. 
Ein Schuhkarton, wie ein guter Freund es mal nannte. 
Er lachte da. Ich lachte nicht. 

Vor dem Spiegel stand nun kein Held, kein Mann mit 
Plan, sondern jemand, der zu lange gehofft hatte, dass 
es ohne Pläne und mit Intuition allein besser würde.

Ich hatte mich klein gehalten, so wie Bescheidenheit 
mir als Kind vorgelebt wurde: „Das braucht nicht 
sein. Das reicht doch allemal.“ 

Aber manchmal ist dies nicht Bescheidenheit, es ist 
Mangel. Es ist die Weigerung, sich mehr wert zu sein.

Ich erinnere mich, wie ich als Kind leise Wünsche 
verschluckte, damit niemand denkt, ich wolle zu viel.

Irgendwann hatte ich als Erwachsener verlernt, 
überhaupt noch zu wünschen und stand vor einem 
Leben, das nicht meines war.

Ich hatte geheiratet aus Angst, zu verlieren, sie zu 
verlieren. Dabei hatte ich verloren, was ich nicht mit 
Mut verteidigt hatte: mich selbst.

Mein Gesicht war verquollen vom Weinen. Ich sah 
den Schmerz, den ich über mich und andere gebracht 
hatte, weil ich impulsiv gehandelt hatte, ohne 
Verantwortung, ohne Disziplin. 

Mein alter Merksatz „Immer deinem Bauchgefühl 
nach“ war ein Tarnmantel für Angst und alte 
Wunden. Ich schritt nicht voran. Ich wich stets zurück.
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Draußen entlud sich ein Gewitter über Hamburg. 
Stürmisch. Nun wurde es ruhiger. 
„Nie wieder“, sagte ich. „Ich werde nie wieder so 
fahrlässig mit meinem Leben sein.“

Der Stift wurde zum Handschlag, den ich mir selbst 
gab. Ich schrieb in ein Notizbuch. Schrieb Ideen, dann 
Zusagen an mich. 

Mit einem simplen Stift. 
So einem Stift, wie du ihn sicherlich selbst hast. 

Der Morgen nach dem Sturm

Der Morgen nach dem großen Gewitter ist 

merkwürdig klar. Die Stadt atmet, als wäre nichts 

geschehen. Aber in dir ist etwas still geworden, das 

gestern noch geschrien hat.

Du sitzt am Rand des Betts. Keine großen Worte, 

keine Parolen. Nur der einfache Satz: „So nicht 

mehr.“

Nicht, weil du über Nacht Superkräfte erlangt hast. 

Sondern, weil du es dir einfach schuldig bist.

Du bist nicht defekt. Du bist ein Mensch, der den 

Punkt erreicht hat, an dem Ehrlichkeit leichter ist als 

Ausreden. Und genau hier beginnt Würde: nicht im 

Durchhalten, sondern im Anhalten. 
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Vielleicht hat dich eine Trennung hierher geführt.

Vielleicht ein Streit unter Freunden oder der Familie.

Vielleicht aber auch diese Müdigkeit im Job oder in 

deinem Leben, die nicht mehr wegzudiskutieren oder 

gar wegzuschlafen war.

Egal, welcher Name auf dem Umschlag steht. 

Wichtig ist nur, dass du ihn endlich öffnest.

Dich ihm stellst, um dann etwas festzustellen.

Der Boden gibt nicht nach. Er trägt dich, sobald du 

aufhörst, dir selbst etwas vorzumachen.

Außen sieht alles gleich aus. Innen verschiebt sich das 

Gewicht. Weg von der ausgedienten Rolle. Hin zu dir.

Vielleicht kennst du den Moment, in dir: Gewitter. 

Nieselregen, der nicht aufhört. Oder die unheimliche 

Ruhe vor dem Sturm, gepaart mit grauen Wolken.

Eine Veränderung. Der Moment der Wahrheit in 

deinem Leben ist nicht das Ende. Er ist die Tür zum 

Anfang. Der Anfang eines neuen Charakters, deines 

echten.

Übergang zu Kapitel 2

Im nächsten Kapitel triffst du deinen unsichtbaren 

Gegner: keine Ex-Beziehung, keinen Chef, sondern 

die Dauerschleife in deinem Kopf. 
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Kapitel 2

Der unsichtbare Feind – Wie alte 
Wunden dich immer noch steuern

Nicht die Welt hält dich fest. Es ist die Schleife in 

deinem Kopf. Sie startet unscheinbar: ein Wort, ein 

Blick, ein gewisser Tonfall und plötzlich zieht sich 

alles in dir zusammen. Der Körper wird eng, der Atem 

flach, der Gedanke finster. 

Du antwortest nicht auf die Gegenwart, sondern auf 

alte Erinnerungen, auf konservierte Daten. Alte 

Wunden, abgespeichert in deinem Gehirn, rufen dir 

zu.

Wenn du hier nicht führst, führt die Vergangenheit 

dich. Und sie führt dich selten dorthin, wo Nähe 

wächst, Arbeit gelingt und Ruhe bleibt.

Dies ist das Kapitel, in dem du den Kreislauf erkennst 

und ihn bewusst unterbrichst. Nicht mit Hilfe deiner 

Willenskraft, sondern mit neuen, kleinen Beweisen. 

Kleinen Taten, die dich neu formen. 

Denn dein Gehirn ist kein unbefangener Aufpasser. 

Dein Gehirn ist ein Vorhersagegerät, mit vielen 

wichtigen Erkenntnissen, aber auch genügend 

Trauma, Ängsten und falschen Urteilen im Gepäck. 
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Der Architekt deiner Welt

Es gibt einen faszinierenden Gedanken aus der Welt 

des Films: In Christopher Nolans Inception entwerfen 

Menschen Traumwelten – doch das Unterbewusstsein 

reagiert misstrauisch, wenn diese Welten zu abrupt 

verändert werden. 

Plötzlich tauchen innere Wächter auf, die alles 

Fremde abwehren. Genau so verhält es sich mit uns. 

Unser Unterbewusstsein ist der Hüter des Status quo.

Es erkennt schnelle Veränderungen als Gefahr – und 

verteidigt die alte Ordnung. Deshalb fühlen sich neue 

Routinen oder ungewohnte Schritte im ersten Moment 

oft „falsch“ an. 

Nicht weil sie falsch sind, sondern weil unser System, 

unser Gehirn Stabilität über alles stellt. Es arbeitet wie 

ein guter, aber eben auch sehr vorsichtiger Wächter: 

Dein Unterbewusstsein lässt nur das hinein, womit es 

rechnet. 

Die Wissenschaft nennt das „vorausschauende 

Verarbeitung“ – dein Gehirn baut aus alten 

Erfahrungen Erwartungen.

Aus Erwartungen werden Wahrnehmungen. 

Aus Wahrnehmungen werden Handlungen.



25

Wenn deine alten Daten aus Schmerz, Verlust oder 

plötzlichem Schweigen bestehen, lernt dein System: 

„Vorsicht, das tut weh.“ 

Ab dann liest und deutet es selbst harmlose Signale als 

Drohungen, um dich zu schützen. Der Schutz fühlt 

sich an wie Kontrolle: nachgeben, gefallen, 

vermeiden, abtauchen.

Dein Gehirn schützt dich, aber es schützt dich auch 

vor dem Leben, das du haben könntest. Resilienz, 

psychisch widerstandsfähig zu sein, bedeutet nicht, 

unzerbrechlich zu sein, sondern flexibel zu bleiben.

Psychologen nennen das „Fenster der Toleranz.“ 

Dieses Fenster ist die Zone, in der du Stress regulieren 

kannst. Je öfter du dein Nervensystem trainierst 

(ruhiges Atmen, Trigger-Tagebuch, kleine 

Konfrontationen), desto breiter wird dieses Fenster.

Heilung ist kein Sprint, sondern Training. Dein 

Körper darf lernen, dass Sicherheit heute anders 

aussieht als früher. Jeder kleine Beweis erweitert 

deine eigene Welt. 

Somit gibt es eine sehr gute Nachricht: Wir müssen 

nicht gegen dieses Abwehrsystem kämpfen. 

Wir können es umschulen.  Kleine, wiederholte 

Veränderungen – Rituale, klare Abläufe, einfache 

Minimalziele – wirken wie Bausteine. 
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Stück für Stück baut sich so eine neue Welt, die unser 

Unterbewusstsein akzeptiert und irgendwann als 

selbstverständlich erlebt.

Aus alten Daten entstehen Prognosen. Doch dein 

nächster Moment liegt in deiner Hand.

Nichts ist geschrieben — wir sind die Autoren unserer 

Zukunft.

Die Schleife, die dich klein hält:

Ein Auslöser → alte Vorhersage → Körpersignal → 

Standardreaktion → kurze Erleichterung → 

Bestätigung des alten Musters → Stillstand

Beispiel: „Alles gut?“ → Vorhersage: „Ich darf nicht 

zur Last fallen.“ → Bauch unwohl → „Klar, alles 

gut.“ → Ruhe für 5 Minuten → Gehirn lernt: Nicht 

zeigen = sicher → Muster verfestigt sich.

Die neue Schleife, die dich frei macht:

Auslöser → kurze Pause → ein klarer Satz → kleine 

Handlung → Körper erlebt Ruhe trotz Wahrheit → 

neues Modell entsteht → Wachstum.

Beispiel: „Alles gut?“ → 3 ruhige Atemzüge → „Ich 

bin müde, ich brauche heute Abend eine Stunde nur 

wir zwei.“ → Handy weg, Wasser einschenken → 

Ruhe bleibt → Gehirn lernt: Zeigen = sicher genug.
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Der Stift als Werkzeug gegen den Kreislauf 

Vielleicht hast du lange auf ein Zeichen gewartet. 

Auf den einen Satz, der alles ordnet. 

Den Menschen, der bleibt oder in dein Leben tritt.

Den Moment, in dem endlich alles ganz leicht wird. 

Doch Zeichen erscheinen selten in Großbuchstaben. 

Oft kommen sie in subtiler Form daher, als etwas 

Kleines, das du in die Hand nehmen kannst.

Einen Stift zum Beispiel. Nicht als Glücksbringer, 

sondern als Verbindung zu deinem Inneren – als 

Werkzeug.

Ein Stift macht Geräusche, wenn er auf Papier trifft, 

und doch ist es das leiseste Geräusch, das du kennst: 

der Klang von Gegenwart. Im Jetzt.

Du musst nichts versprechen. Du musst nur bezeugen, 

was wahr ist. Und dann? Was als Nächstes folgt.

Ein Stift kann dir dabei helfen, weil er dich zwingt, 

eine Trennungslinie zu ziehen zwischen gestern und 

heute. Weder Poesie noch Prosa. Keine Kunst, kein 

Drama. Nur ein Datum und ein Satz.

Das ist kein Aberglaube. Es ist Physik: Was du 

schreibst, verlangsamt dich. Und was dich 

verlangsamt, macht dich wahrnehmbar – dir selbst 

zuerst.
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Du musst niemandem imponieren. Du musst nur eine 

Sache aufschreiben, die du heute tust, und sie dann 

tun. Wenn du diesen Satz später liest, hörst du wieder 

das leiseste Geräusch der Welt: den von Gegenwart.

Es gibt Bücher, die dich umarmen wollen. Und es gibt 

Pläne, die dich tatsächlich tragen. 

In diesem Buch ist der Stift mehr als ein Schreibgerät. 

Er ist ein Werkzeug, das Veränderung schafft – und 

ein Anker, der dich zurückholt in die Gegenwart.

Raus aus dem Schmerz, raus aus der Illusion.

Klein genug, um in jede Hosentasche zu passen.

Stark genug, um deine Richtung zu verändern.

Der Stift hat dabei drei strategische Positionen. 

Jede steht für eine klare Handlung in deinem Alltag:

Der Stift liegt quer – Dein persönliches Stoppsignal

Du legst ihn quer vor dich.

Das ist dein Signal: innehalten. Kein Drama, kein 

inneres Tribunal. Kein Schmerz vergangener Zeiten.

Eine kurze Unterbrechung – genug, damit Gedanken 

wieder zu Vorschlägen werden.
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Der Stift senkrecht – deine Entscheidung treffen

Du hältst den Stift wie einen Zauberstab in der Hand 

und formulierst in deinem Kopf die Grundidee. 

Noch nicht ausgesprochen, noch nicht geschrieben – 

nur gesetzt in dir.

Entscheidungen werden heruntergebrochen, 

wesentlich – dadurch werden sie einfacher.

Stift aufs Papier – du schaffst Tatsachen

Du setzt ihn aufs Blatt. Keine Prosa. Sätze, die zählen. 

Eine Handlung, präzise – mit Ort und Zeit.

Nicht „irgendwann“, sondern: 

„Heute, 17:30 Uhr, behandle ich meinen Körper wie 
ein Zuhause. Eine Stunde: 30 Minuten Schwimmen, 30 
Minuten Sauna. Mit Fürsorge – nicht lieblos.“ 

So entsteht die einzige Form von Selbstvertrauen, die 

man nicht herbeireden kann: Fakten schaffen.

Ab jetzt gilt: Wenn’s laut wird, leg ihn quer. Wenn du 

schwankst, halt ihn fest und führe. Wenn du so weit 

bist, Fakten zu schaffen, setz ihn aufs Papier. 

Drei Motive, die dich durch dieses Buch und dein 

Leben begleiten: Innehalten. Aufrichten. Handeln. 

Sie sind das kleine Echo der großen Bewegung: 

Neustart. Aufstieg. Erfülltes Leben.
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Wie du jetzt beginnst

Du bist der Architekt deiner inneren Landschaft. Dein 

Stift entwirft nicht nur Worte, sondern neue Räume in 

deinem Kopf. Räume, in denen deine Zukunft Platz 

findet. 

Heute brauchst du nur eine Entscheidung, die so klein 

ist, dass sie stattfindet. 

Beispiel: Heute 19:10 Uhr am Küchentisch zehn 

Minuten in Ruhe. Ein Glas Wasser. Ein Satz über das, 

was weh tut – und der nächste kleine Schritt, der dich 

deinen Zielen näher bringt.

Der Stift ist kein Symbol für Perfektion, sondern für 

Präsenz. Leg einen Stift heute Abend auf den Tisch. 

Nicht, um schön zu schreiben. Um wahrhaftig zu 

werden.

Egal, ob du dich stark fühlst oder müde – dieser 

Anfang gehört dir. Es muss niemand laut werden. Es 

reicht, wenn du dich in deinen Worten erkennst.

Wenn dir die Kehle eng wird, atme: drei ruhige 

Atemzüge. Durch die Nase ein, ein zusätzliches 

Einatmen, langsam durch den Mund aus. 

Ruhe. Mehr braucht es heute nicht. Du darfst dich 

spüren. Horche tief in dich hinein. Dann schreibe.
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Stell dir dein Leben wie ein Haus vor, das mit jedem 

Jahr einen weiteren Anbau bekam.

Die Trost-Küche, in die du nachts gehst, wenn die 

Stille zu laut wird. Daneben eine viel zu große 

Angst-Kammer, gleich neben dem kalten Job-Flur. 

Ein Haus, das immer größer wurde – und doch immer 

enger.

Dieser erste Teil des Buches ist ein Neustart, dein 

Reset-Knopf.

Kein Applaus, kein Mantra, kein Theater. Nur ein Stift 

in deiner Hand – klein genug, um ihn jeden Tag bei 

dir zu haben. Stark genug, um die Richtung deines 

Lebens zu ändern.

Dein Leben.

Deine Geschichte.

Dein ganz eigenes Kapitel.

Dein Neustart ist nicht das Aufstellen der Möbel – das 

kommt später. Neustart heißt, das Haus zu entkernen.

Du schlägst den Putz der Erklärungen ab, bis die 

blanken, nackten Wände dich ansehen. 

Manche Risse sind alt. Manche frisch. 

Alles ist ehrlich.
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Du darfst um Räume trauern, die du dachtest zu 

bewohnen – um Gespräche, die nie geführt wurden, 

um Anerkennung, die verdient war und doch nicht 

kam. Trauer ist kein Defekt. Trauer ist das, was 

Wahrheit mit deinem Nervensystem macht.

Sätze schaffen Klarheit

Psychologen wissen: Wenn wir für uns Sätze klar 

formulieren, senkt das die Aktivität im Angstzentrum 

des Gehirns. Dein Nervensystem reagiert sofort 

ruhiger. Ein Satz wirkt wie ein innerer Stopp-Knopf 

und unterbricht das Rauschen.

Forscher fanden heraus, dass Menschen mit bewusst 

trainierter Atem- und Selbstregulation innerhalb von 

acht Wochen ihr ‚Fenster der Toleranz‘ messbar 

erweitern – die Herzfrequenz verlangsamt sich, und 

auch unsere Stressreaktionen nehmen ab.

Sätze zum Durchatmen

„Heute eng. Morgen 10:15 Uhr passt. Worum geht es 

ganz genau?“

„Ich bin müde und nehme mir heute Abend eine 

ruhige Stunde für Entspannung.“
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Rhythmus der Ruhe

Setz dich hin. Lass die Schultern locker. 

Atme vier Sekunden ein, sechs Sekunden aus. 

Zähle leise, ohne Druck. Lass den Atem fließen. 

Nach drei Zyklen ist der Körper viel ruhiger. 

Gedanken verlieren Tempo. Alles wird präsenter. 

Ritual

Nimm dir heute drei Minuten Zeit. Schreib drei deiner 

häufigsten Auslöser für Unwohlsein auf – ein Wort, 

ein Blick, ein Geräusch.

Formuliere zu jedem einen Satz, den du beim nächsten 

Mal sagen wirst.

Leg einen Stift daneben. 

Quer = Innehalten. Senkrecht = Entscheidung. 

Aufs Papier = Fakten schaffen.

So trainierst du in neuen Bahnen zu denken – und dein 

Nervensystem lernt: Ich bin sicher genug, ehrlich zu 

sein.

Wenn ein Trigger ein bestimmter Blick im Meeting 

ist, notiere: Ich atme, bevor ich antworte. 

Wenn ein Trigger die SMS ohne Kontext ist, notiere: 

Ich frage nach, statt Dinge einfach nur anzunehmen.
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SZENE – In der Schule 

Es war das Schweigen, das schwerer wog als jedes 
Wort. Blicke, die an mir vorbeigingen. Stühle, auf 
denen niemand neben mir sitzen wollte – gestern noch 
der Liebling, heute der Außenseiter. 

Ein ganzes Jahr lang. Pausengong. Schultoilette, 
Riegel vor, schweres Atmen, warten, bis zum nächsten 
Klingeln. 

Damals lernte ich: Nähe kann schnell verloren gehen. 
Freundschaft und Liebe, nie bedingungslos. 

Ich schwor mir, anderen zu gefallen. Ich schwor mir, 
leise zu sein. Doch Schweigen half nicht – es machte 
alles schlimmer.

Über ein Jahrzehnt später. Ein Anruf.

Sie sagt: „Ich kann jetzt nicht reden.“

Im Hintergrund Stimmen. Ich höre einen Mann. 
Jemand anderes lacht. Ich höre Kichern. Dann Stille.

Die Stimmen aus der Klasse werden zu Stimmen im 
Hörer. Der alte Film startet sofort: Gleich verlierst 
du. Wen? Was? Egal! Klär die Situation. Sofort.

Bauch verkrampft, Herz rast, Kehle eng. Das Trauma 
in mir – und mit ihm der Drang: Die Situation retten. 
Jetzt! Sonst ist es zu spät, du wirst warten und leiden.

Ich bleibe in der Küche stehen. Kaltes Licht, nasses 
Holzbrett, Wasser läuft. Doch etwas ist anders.
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TEIL 2 

AUFSTIEG
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Kapitel 7

Dein Denken neu gestalten – Den inneren 
Lärm in Klarheit verwandeln

Du hast dich in NEUSTART von alten Lasten 

getrennt und neue Fakten geschaffen, Beweise für 

dein Unterbewusstsein gesammelt. 

Beweise allein reichen allerdings nicht, wenn der 

Kopf noch strategisch gegen dich spielt. 

AUFSTIEG beginnt hier: bei den Stimmen. Den 

Stimmen in dir.

Manche sind deine eigenen – viele sind geliehen.

Von Eltern, Lehrern, Chefs, Partnern. 

Stimmen, die nicht fragen, ob sie willkommen sind, 

sondern einfach bleiben. Hinterfragt hast du sie 

vielleicht nie, gerade nicht als Kind.

„Ich bin zu viel.“

„Ich bin faul.“

„Ich bin schwer zu lieben.“

Diese Sätze sind kein Spiegel. Sie sind Etiketten. 

Und Etiketten kleben, bis du sie abziehst.
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TEIL 3 

ERFÜLLTES LEBEN
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Kapitel 13

Die alte Geschichte beenden – Wer du 

warst, bestimmt nicht, wer du wirst

Du hast dich in dem ersten Teil NEUSTART von 

alten Lasten getrennt und Beweise gesammelt, die 

dein Unterbewusstsein neu programmieren.

Du hast im zweiten Teil AUFSTIEG gelernt, deine 

Stimmen zu hinterfragen, Systeme zu bauen und 

Disziplin zur Gewohnheit zu machen.

Doch all das reicht nicht, wenn du am Ende in der 

alten Rolle stehen bleibst. Beweise und Systeme 

sind das Fundament. Du willst nun mehr. 

ERFÜLLTES LEBEN ist der dritte Schritt, der dich 

über die Schwelle hinausführt, die dich begrenzt.

Die Bühne für mehr: „Loslassen und erwachen.“

Es geht darum, die alte Geschichte zu beenden. 

Deine inneren Stimmen zu hinterfragen, jene zu 

korrigieren, die nie deine waren. Gewohnheiten zu 

etablieren, sich von der Person zu lösen, die du warst.

Das fühlt sich an wie ein Abschied und eine Geburt 

im selben Moment. Ein Schritt – leise, aber einmal 
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gegangen, unumkehrbar. Ein Schritt, der nicht fragt, 

ob du bereit bist, sondern ob du ehrlich bist.

Ein wenig wie Neo im Film Matrix: der Moment, in 

dem er begreift, dass er die alte Figur abstreifen muss, 

um wirklich frei zu werden.

Erst wenn du erkennst, dass du eine bestimmte Figur 

nicht mehr bist, beginnt Freiheit. Denn solange du 

versuchst, das Neue in das alte Drehbuch zu 

schreiben, wird es nie deine Geschichte.

DEIN EIGENES KAPITEL beginnt erst, wenn du 

das alte endgültig aus der Hand legst.

Von der Rolle zur Identität

Du hast deine alte Rolle getragen wie ein Kostüm. 

Es ist dir längst zu eng geworden. 

Vielleicht warst du der Fleißige, der Starke, der 

Verlässliche. Vielleicht der, der nie Nein sagt. 

Vielleicht die Person, die immer lächelt, obwohl 

es in deiner Brust brennt.

Doch Rollen sind keine Identität. Rollen sind nur 

Geschichten. Und jede Geschichte hat ein Ende.

NEUSTART hat dir die Lasten genommen.
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TEIL 4 

WORKBOOK
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DEIN EIGENES KAPITEL 

90-TAGE-WORKBOOK

PHASE I – NEUSTART

WOCHE 1: RADIKALE EHRLICHKEIT & 

SYSTEM-RESET

Wichtiger Hinweis vorab

Dieses Workbook arbeitet mit Ehrlichkeit.

Ehrlichkeit kann erleichtern – und sie kann berühren.

Du musst nichts erzwingen.

Wenn eine Übung sich heute zu viel anfühlt, pausiere, 

atme ruhig und kehre später zurück.

Dieses Workbook ist kein Test.
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Es ist ein Raum, der dir Freiheit schenkt. 

Klarheit entsteht nicht durch Druck, sondern durch 

Präsenz.

Du merkst bereits, diese Seiten sind luftiger gestaltet, 

überall ist Raum für deine Notizen.

Wochenausrichtung

Diese Woche senkt den inneren Lärm.

Nicht durch Analyse, sondern durch Wahrheit.

Nicht durch Denken, sondern durch Benennen.

Du arbeitest nicht an Lösungen.

Du arbeitest an Orientierung.

Was klar ist, braucht keine Kontrolle mehr.

Was benannt ist, verliert an Schärfe.
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TAG 1 – DIE LINIE, DIE DU 

ÜBERSCHRITTEN HAST

Fokus: Ehrlichkeit ohne Drama

Viele Menschen verändern ihr Leben nicht, weil sie 

den entscheidenden Punkt nie klar benennen.

Heute tust du genau das.

Schreibaufgabe (ohne Ausschmückung)

Beende diesen Satz schriftlich:

„Der Moment, in dem ich wusste, dass es so nicht 

weitergeht, war …“

Beschreibe nur den Moment. 

Kein Warum. Keine Schuld. Keine Rechtfertigung.

Wenn beim Schreiben Emotionen auftauchen, ist das 

kein Fehler.
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Du musst nichts lösen. Du musst nichts verstehen.

Es reicht, dass du bezeugst, was war.

Körper-Check

Atme vier Sekunden ein, sechs Sekunden aus, fünf 

Runden. Spüre: Wo im Körper zeigt sich Spannung?

Mini-Handlung

Lege heute Abend bewusst dein Handy mit dem 

Display nach unten, wenn du schreibst.

Notizen:
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BONUS 

ARBEITSBLÄTTER ZUR 
PERSÖNLICHEN ENTWICKLUNG
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ARBEITSBLATT 1 
ZIELE SETZEN

Klarheit statt Wunschdenken

1. Worum es wirklich geht

Ein Ziel ist kein Traum.

Ein Ziel ist eine Entscheidung, die sich im Alltag 

zeigt.

Bevor du etwas erreichen willst, kläre:

Was soll sich konkret in meinem Leben verändern?
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2. Dein zentrales Ziel

Formuliere ein Ziel klar und nüchtern:

Mein Ziel für die nächsten 90 Tage ist:
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3. Realität prüfen (statt motivieren)

Beantworte ehrlich:

– Warum ist dieses Ziel mir wichtig – jetzt?

– Was kostet es mich, wenn ich es nicht verfolge?
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4. Ziel herunterbrechen

Welche konkreten Handlungen bringen dich diesem 

Ziel näher?

Schritt 1: 

Schritt 2: 

Schritt 3: 
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5. Fortschritt messbar machen

Woran erkennst du objektiv, dass du vorankommst?

Beispiel:

– Zeit investiert

– Handlung ausgeführt

– Klarheit gewonnen

Mein Messpunkt:
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6. Abschluss

Dieses Ziel ist kein Druck.

Es ist eine bewusste Ausrichtung.
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ARBEITSBLATT 3 
SELBSTREFLEXION

Ehrlich hinschauen

1. Selbstreflexion ohne Selbstkritik

Selbstreflexion dient nicht dazu, dich zu bewerten.

Sie dient dazu, dich klarer zu sehen.
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2. Deine Stärken

Welche Eigenschaften tragen dich zuverlässig?
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Abschließender Gedanke

Du hast nichts hinzugefügt.

Du hast sortiert, geklärt und integriert.

Das ist keine Methode, sondern Haltung.

Du hast erfolgreich folgende Ebenen reflektiert:

Innere Ebene

Selbstreflexion

Identität

innere Haltung

alte Geschichten beenden

Selbstvertrauen

Umgang mit Angst

innerer Dialog

Stabilität unter Druck
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Verhaltens- & Handlungsebene

Entscheidungen

Grenzen

Routinen & Zeit

Systeme

Rückkehr nach Rückfällen

Integration in den Alltag

Beziehungs- & Außenebene

Wirkung nach außen

Nähe & Distanz

Kritik

Umfeldgestaltung

Sinn- & Orientierungsebene

Ziele und Ausrichtung

Sinn

Eigentümerschaft

persönlicher Leitsatz
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Niemand kam, um mein Leben 

für mich zu schreiben.

Also habe ich es getan. 

Vom Sturm zur Ruhe.
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