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Hor endlich auf damit,
nicht anzufangen!

Triff Entscheidungen, leg los und erreiche mit deinem
Business deine Ziele - und zwar mit ganz viel Spaf8 und

w einem Plan, der funktioniert und vor allem genau zu dir
passt!

Ich begleite dich beim ersten Schritt und bei allen
weiteren danach - damit du deine Ziel auch wirklich
erreichst!

https://nicolerinne.com
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Editorial

Fast hatte ich dir als Leser jetzt noch ein frohes neues Jahr gewulnscht - |
aber das sagt man jetzt wohl nicht mehr wirklich, auch wenn es sich um
die erste Ausgabe des Magazins im neuen Jahr handelt.

Neues Jahr.. irgendwie fuhlt es sich schon fast nicht mehr so an,
oder? Die meisten guten Vorsatze sind Uber Bord geworfen, der All- 4
tag hat uns wieder und so ein bisschen hat das Jahr auch schon an
Glanz verloren. Denn wirklich etwas geandert hat sich ja nicht ...

Kdénnte man so meinen. Aber zum Gluck gibt es viele Menschen
da drauf3en, die das anders sehen. Gerade nach einem doch
eher durchwachsenem 2023 fur viele Branchen, steht das
neue Jahr fur Veranderungen, neue Wege und wie es scheint
vor allem fUr mehr Bewusstsein!

Das zumindest zeigen die Gast-Artikel in dieser Ausgabe, die ab-
seits der herkdmmlichen Business-Themen liegen und vielleicht gerade
deshalb so wichtig und auch aktuell fur uns Selbstandige und Unternehmer sind

Es lasst sich naturlich nicht abstreiten, dass wir mit dem Jahreswechsel nicht auch plétzlich alle
Probleme los geworden sind. Aber es zeigt sich, dass es Ansatze gibt, besser damit umzugehen
und die Herausforderungne zu meistern. Dafur braucht es neben unternehmerischem Denken
und Handeln aber auch mentale und physische Gesundheit. Hier liegt es an jedem einzelnen,
die Weichen richtig zu stellen.

Alles in allem verspricht also auch 2024 ein spannendes Jahr zu werden. Nicht immer einfach,
aber doch mit Potenzial fUr ganz viele Higlights, unternehmerisches und persénliches Wachs-
tum. Wer flexibel ist, die Bereitschaft hat, sich weiterzubilden, und auch dem Neuen offen ge-
genuber steht, wird auch in diesem Jahr viele Chancen entdecken und Mdéglichkeiten nutzen
kdénnen.

Ich freue mich darauf, dass wir mit diesem Magazin auch das neue Jahr begleiten konnen. Auch

wir haben noch einiges in der Schublade liegen, dass in diesem Jahr umgesetzt werden soll.
Und wir freuen uns darauf, mit dir gemeinsam den Weg zu gehen!
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Hast du schon mal das Gefuhl ge-
habt, im Geschaftsleben auf der
Stelle zu treten? Als ob du einen
Kompass brauchtest, der dich
durch die
Wege des Business fuhrt? Dann

unubersichtlichen

hab ich einen Tipp fur dich: Ein

Mentor kann dieser Kompass
sein.Jemand, der den Weg schon
gegangen ist, der die Hohen und
Tiefen kennt und dir hilft, deine

Route klug zu wahlen.

Denk mal zurdck an eine Situati-
on, in der ein einfaches, ehrliches
Gesprach mit einem Freund dir
neue Perspektiven erdffnet hat.
Ein Mentor kann noch mehr be-
wirken als das Gesprach mit ei-
nem Freund. Er kann dich an-
spornen, Uber deine Grenzen hin-
aus zu denken, kann dir kon-
struktives Feedback geben und
steht dir zur Seite, wenn die Din-

ge mal nicht nach Plan laufen.

Es geht dabei jedoch nicht dar-
um, jemanden zu finden, der dir
alle Antworten vorsagt. Vielmehr
ist ein Mentor jemand, der die
richtigen Fragen stellt und dich
dazu anregt, selbst Losungen zu
finden. Er kann dir helfen, deine
Ziele klarer zu sehen und Wege
zu finden, sie zu erreichen.

Mit Offenheit fur Neues und dem
Willen, aus jeder Erfahrung zu
lernen, kann die Zusammenar-
beit mit einem Mentor dein Busi-
ness auf eine Weise bereichern,
die du dir jetzt vielleicht noch gar
nicht vorstellen kannst.

Bedeutung von
Mentoren

Stell dir vor, du hast jemanden in
deinem Team, der nicht nur dein

Spiel versteht, sondern auch die

Regeln des Spiels kennt, die du
vielleicht noch lernst. Das ist die
Rolle eines Mentors im Leben ei-
nes Unternehmers/Selbstandi-
gen. Ein Mentor bringt nicht nur
Erfahrung und Wissen mit, son-
dern auch eine Perspektive, die
aus vielen Jahren des Ausprobie-
rens, Scheiterns und Wiederauf-

stehens gewachsen ist.

Mentoren sind wie Navigatoren
in der Welt des Unternehmer-
tums. Sie haben die Landkarten
schon studiert, die AbkUrzungen
entdeckt und wissen, welche
Wege man besser meiden sollte.
lhre Einblicke kdnnen dir helfen,
Fehler zu vermeiden, die Zeit und
Geld kosten. Noch wichtiger ist,
dass sie dir helfen kdnnen, Chan-
cen zu erkennen, die du vielleicht

Ubersehen hattest.



Aber es geht nicht nur darum,
Ratschlage zu bekommen. Ein
Mentor kann auch dein groBter
Fan sein. Jemand, der an dich
und dein Business glaubt, selbst
wenn du mal zweifelst. Diese Art
von UnterstUtzung kann in her-
ausfordernden Phasen einfach
unbezahlbar sein.

Mentoren kénnen auch als Spie-
gel dienen. Sie reflektieren deine
I[deen und Plane und helfen dir,
sie aus verschiedenen Blickwin-
keln zu betrachten. Diese Art von
Feedback ist entscheidend, um
blinde Flecken in deinen Strate-
gien zu entdecken und um si-
cherzustellen, dass deine ldeen
nicht nur gut klingen, sondern
auch in der Praxis funktionieren.

Und dann gibt es noch das Netz-
werk. Ein gut vernetzter Mentor
kann Turen offnen, die sonst viel-
leicht
waren. Er kann dich mit Men-

verschlossen geblieben
schen in Verbindung bringen, die
fur dein Business entscheidend
sein konnen, sei es als Kunden,
Partner oder sogar Investoren.

Denk daran, ein Mentor ist nicht
jemand, der dir sagt, was du tun
sollst. Vielmehr ist er jemand, der
dir hilft, deine eigenen Antworten
zu finden. Er bietet dir Werkzeu-
ge und Perspektiven, die es dir
ermoglichen, informierte Ent-
scheidungen zu treffen und dei-
nen eigenen Weg zum Erfolg zu

gestalten.

Die Zusammenarbeit mit einem
Mentor ist eine Investition in dich.
Sie macht den Unterschied zwi-
schen einfach nur durchkommen
und durchstarten.

Die Auswahl des
richtigen Mentors

Das Finden des richtigen Men-
tors gleicht ein bisschen der Su-
che nach einem neuen Lieblings-
café: Es geht nicht nur darum,
dass der Kaffee gut ist, sondern
auch um die Atmosphare, die
Menschen und das Gefuhl, am
richtigen Ort zu sein. Bei der Aus-
wahl eines Mentors geht es um
mehr als nur um Fachkenntnisse;
es geht auch darum, jemanden
zu finden, mit dem du auf einer
Wellenlange bist.

Zunachst ist es wichtig, dass du
dir Uber deine Ziele im Klaren
bist. Was mochtest du erreichen?
Brauchst du Hilfe bei der strategi-
schen Planung, beim Networking
oder vielleicht bei der persénli-
chen Entwicklung? Wenn du
weil3t, was du brauchst, kannst
du gezielter nach jemandem su-
chen, der genau diese Lucke ful-

len kann.

Ein guter Mentor sollte jemand
sein, der dort steht, wo du gerne
hinmochtest. Das bedeutet nicht
unbedingt, dass er oder sie in
derselben Branche tatig sein

muss, aber er sollte Erfahrungen
und Erfolge vorweisen koénnen,
die dich inspirieren und dir als
Leitfaden dienen konnen.

Die Chemie zwischen dir und dei-
nem Mentor ist entscheidend. Ihr
werdet viel Zeit miteinander ver-
bringen, Ideen austauschen und
vielleicht auch schwierige Ge-
sprache fuhren. Es ist wichtig,
dass du dich wohl fuhlst, offen
und ehrlich zu sein. Ein erstes
Kennenlernen oder ein informel-
les Gesprach kann dir einen gu-
ten Eindruck davon geben, ob die
Chemie stimmt.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist
die Bereitschaft des Mentors, sich
wirklich einzubringen. Ein Men-
tor, der wirklich an deinem
Wachstum interessiert ist, wird
nicht nur bereit sein, sein Wissen
zu teilen, sondern auch aktiv zu-
zuhoren und sich in deine Situati-

on hineinzuversetzen.

Und schlief3lich, sei offen fur un-
konventionelle Mentoring-Bezie-
hungen. Manchmal findet man
die beste UnterstUtzung an den
unerwartetsten Orten. Ein Men-



tor muss nicht immer alter oder
erfahrener in jedem Bereich sein.
Wichtig ist, dass er oder sie Erfah-
rungen, Einsichten und eine Hal-
tung mitbringt, die deine Ent-
wicklung vorantreiben kénnen.

Die Suche nach dem richtigen
Mentor kann spannend sein und
dein Business und dein persénli-
ches Wachstum enorm berei-
chern. Denk dabei immer daran,
dass der beste Mentor jemand ist,
der nicht nur dein Geschaft ver-
steht, sondern auch dich als Per-
son.

Aufbau einer
erfolgreichen
Mentorenbeziehung
Eine erfolgreiche Mentorenbezie-
hung zu gestalten ist wie das An-
legen eines Gartens: Es braucht
Zeit, Pflege und die richtigen Zu-
taten, damit alles prachtig ge-
deiht. Sobald du den passenden
Mentor gefunden hast, liegt es an
euch beiden, eine Umgebung zu
schaffen, in der Ideen bliUhen und
Wachstum moglich ist.

Kommunikation ist der Schlussel.
Wie bei jeder guten Unterhal-
tung geht es darum, zuzuhoren
und verstanden zu werden. Sei
offen und ehrlich Uber deine Zie-
le, Herausforderungen und Fort-
schritte. Eine klare Kommunikati-
on hilft deinem Mentor, dich ef-
fektiver zu unterstutzen.

Setzt gemeinsam klare Ziele und
Erwartungen. Was genau maoch-
test du aus der Mentorenbezie-
hung herausholen? Seid ihr bei-
de auf derselben Seite, was den
Zeitaufwand und die Art der Un-
terstUtzung betrifft? Ein Plan gibt

der Beziehung Struktur und hilft,
den Fokus zu bewahren.

Feedback ist ein Geschenk - so-
wohl zu geben als auch zu emp-
fangen. Ein guter Mentor wird dir
konstruktives Feedback geben,
das dir hilft, zu wachsen. Sei offen
fUr diese Ratschlage und nutze
sie als Chance, dich weiterzuent-
wickeln. Gleichzeitig schatze den
Input deines Mentors und sei be-
reit, auch deine Sichtweisen zu
teilen.

Respektiere die Zeit deines Men-
tors. Mentoring sollte eine berei-
chernde Erfahrung fur beide Sei-
aber bedenke, dass
beschaftigt

Effiziente Treffen,

ten sein,
Mentoren oft sehr
sind. klare
Agenden und vorbereitete Fra-
gen zeigen, dass du den Wert ih-

rer Zeit schatzt.

Und schlie3lich, feiert eure Erfol-
ge zusammen. Jeder Schritt vor-
warts ist ein Grund zur Freude
und starkt eure Beziehung. Diese
positiven Momente zu teilen, er-
innert euch beide daran, warum
ihr diese Reise gemeinsam ange-
treten habt.

Eine starke Mentorenbeziehung

baut auf Vertrauen, gegenseiti-
gem Respekt und der Bereit-
schaft, voneinander zu lernen.

Mit den richtigen Zutaten und ei-

ner Prise Geduld kénnt ihr ge-
meinsam eine Umgebung schaf-
fen, in der sowohl Mentor als

auch Mentee wachsen kdnnen.

Herausforderungen
und wie man sie
meistert

Aber in jeder Beziehung kann es
auch mal knirschen. Auch in
Mentorenbeziehungen koénnen
Herausforderungen auftauchen.
Vielleicht findet ihr nicht sofort
den richtigen Rhythmus, oder die
Erwartungen sind nicht ganz
klar. Kein Grund zur Sorge, das ist

Vvollig normal!

Eine haufige Hurde ist die Kom-
munikation. Manchmal missver-
stehen wir uns einfach oder ha-
ben Schwierigkeiten, unsere Ge-
danken klar auszudrucken. Hier
hilft es, geduldig zu sein und ak-
tiv zuzuhoéren. Versuche, genau
zu verstehen, was dein Mentor dir
sagen mochte, und scheue dich
nicht, nachzufragen, wenn etwas
unklar ist.

Zeitmanagement kann ebenfalls
eine Herausforderung sein. Wir
alle haben volle Terminkalender,
und es kann schwierig sein, re-
gelmaBige Treffen zu planen.
Aber mit ein bisschen Flexibilitat
und Vorplanung findet ihr be-
stimmt eine Losung, die fur beide
Seiten funktioniert.

Manchmal kdénnen auch unter-
schiedliche Meinungen zu Span-
nungen fuhren. Es ist wichtig,
sich daran zu erinnern, dass un-
terschiedliche Perspektiven wert-
voll sind. Sie kbnnen uns helfen,
Uber den Tellerrand hinauszubli-
cken und neue Lésungswege zu



entdecken. Bleibt offen fur die

Ansichten des anderen und

sucht nach gemeinsamen Zielen.

Denkdran, jede Herausforderung
ist auch eine Chance zu lernen
und zu wachsen. Mit Offenheit,
Respekt und einem Hauch von
Kreativitat konnt ihr jede HuUrde
meistern und eure Mentorenbe-
ziehung noch starker machen.

Und jetzt? Geh los!
Jetzt, wo du weil3t, wie wertvoll
ein Mentor sein kann und wie du
eine vertrauensvolle Beziehung
aufbaust, ist es Zeit, ins Handeln
zu kommen! Such dir jemanden,
der deine Vision teilt und dich in-
spiriert.

Erinnere dich, es geht darum, ge-
meinsam zu wachsen und dein

Wie hann ich die Qualitit vom Podcast

verbessern?

WELCHES TOOL YERKLEINERT

MIR BILDER?

WIE FUNKTIONIERT
DAS MIT DEN VIDEO-
UNTERTITELN?

Wie installiere ich ein
Wordpress?

ICH HABE MICH
AUSGESPERRT, WAS MACH
ICH JETZT?

SKAMOO.COM

Wie dndere ich mein
Passwort in Wordpress?

Business voranzubringen. Also,
worauf wartest du noch? Mach
den ersten Schritt, finde deinen
Mentor und starte in ein aufre-
gendes neues Kapitel deiner Un-
ternehmerreise.

(Nicole Rinne)

Wir haben die Antwort
AUF VIELE FRAGEN



Fingerabdrucke auf
den Seiten
unseres Lebensbuchs

Es gibt Geschichten, die uns pra-
gen, die tief in unsere Seele ein-
dringen und uns auf eine Reise
schicken. Meine Geschichte ist
eine von der Suche nach menta-
lemn Wohlbefinden, durchzogen
von Verlust, Burnout und der
schrittweisen Heilung.

Es begann mit einem Sturm - ei-
nem emotionalen Wirbelwind,
der mich aus der Bahn warf. Der
Tod meines Vaters war der

Schlag, der mich zu Boden
zwang. Er starb an Leukamie und
damit an der Krankheit gegen
Ich

fand mich in einem Labyrinth aus

die ich beruflich kampfte.

Trauer und Schmerz wieder. Die
Last der Trauer vermischte sich
mit den Anforderungen des All-
tags, der meist aus Uberforde-
rung und Stress bestand und die
Belastung zeigte ihre Wirkung.
Das Burnout-naherte sich wie ein
Flugzeug im Sturzflug, unauf-
haltsam und zerstorerisch. Tage
wurden zu einem endlosen
Strom von Erschopfung und ich
verlor den Kontakt zu mir selbst.
Doch in dieser Dunkelheit be-
gann ich zu erkennen, dass die
Seele heilen kann, wenn wir ihr

Raum geben.

Der erste Funken Hoffnung wur-
de entzUndet, als ich mich fur
Ausbildungen in den Bereichen
Stressmanagement und Persén-

lichkeitsentwicklung entschied.
Antworten wurden zu meinem
Kompass, der mich durch die un-
ergrundlichen Tiefen meiner Ge-
danken fuhrte. Schritt fur Schritt
lernte ich, dass die Wiederher-
stellung der mentalen Gesund-
heit kein Sprint ist, sondern eine
Reise voller Hohen und Tiefen.

Mit der Zeit begann sich das Licht
am Horizont zu zeigen. Achtsam-
keitspraktiken, Selbstfursorge,
Selbstliebe und die Unterstut-
zung von Freunden wurden zu
meinen Begleitern. Ich erkannte,
dass die mentale Gesundheit
nicht nur die Abwesenheit von
Krankheit ist, sondern ein dyna-
mischer Zustand des Wohlbefin-
dens, den wir aktiv gestalten kén-
nen. Eine Reise durch die menta-
le Gesundheit ist kein abge-
schlossenes Kapitel, sondern ein
fortwahrendes Abenteuer. Jeder
Tag ist eine Gelegenheit zur
Entfal-

tung von Resilienz und zur Ak-

Selbstentdeckung, zur
zeptanz der Komplexitat des Le-
bens. Ich nahm diese Herausfor-
derung an und bemerkte im Lau-
fe dieser Abenteuerreise, dass ich
Spal daran hatte, anderen von
dieser Selbstentdeckung zu er-
zahlen und sie damit zu berthren
und zu inspirieren. Das ist der
Grund, warum ich heute Speake-
rin, Mentorin, Coach und Traine-
rin bin.

Meine

heutige
mentale
Gesundheit
ist unvergleichlich

stabil und ich kann auf

einen groBen Werkzeugkoffer
von Tools zurlckgreifen, die mir
sofort zur VerfUgung stehen, soll-
te ich eines Morgens mal nicht
frohlich aus meinem Bett sprin-
gen. Und so freue ich mich tag-

lich aufs Neue, diese Werkzeuge
anderen Menschen zuganglich
machen zu kdnnen.

Die Herausforderung in der Ge-
sellschaft der heutigen Zeit ist
doch, Stress als eine naturliche
und willkommene Reaktion des
Kérpers auf Herausforderungen
einzuordnen und nicht als per-



manente Uberforderung.
Eustress ist positiver und kurzfris-
tiger Stress und unabdingbar,
weil er uns die ndtige Kraft gibt,
um wichtige HuUrden und An-
strengungen zu meistern. Er hilft
uns z.B. Prafungen und Konflikte
zu bewaltigen. Eine Hochzeit
oder die Geburt
Kindes

kdnnen ebenso

eines

Eustress auslo-
sen.

Distress hinge-
gen ist negativer
und langanhal-
tender  Stress.
Diese Art von
fuhrt

meist zu Uber-

Stress

forderung und
dem Gefuhl der
Handlungsunfa-
higkeit. Er lasst
uns oftmals
angstlich  wer-
den, blockiert uns und wir wer-
den schnell reizbar. Rationales
Denken fallt uns schwerer. Ist
dies Uber einen langen Zeitraum
gegeben, fuhrt dieser Stresszu-
stand zu seelischen und korperli-
chen Beschwerden. Zumal es
sich haufig zudem um psychi-
sche Reize durch das digitale
Zeitalter handelt und wir diesen
Reizen kaum mehr entgehen

kédnnen.

Weil dies oftmals zu ernsthaften
mentalen Gesundheitsproble-
men fuhrt, sind die Identifikation
von Stressoren und die Imple-
mentierung von Stressbewalti-
gungsstrategien so entschei-
dend. Dazu gehdren Techniken

wie Achtsamkeit und Pausen,

Entspannungstbungen, Zeitma-
nagement und die Schaffung
von klaren Grenzen zwischen Ar-
beit und Freizeit.

Unter den individuellen Erfah-
rungen und Erlebnissen in unse-
rer Lebensgeschichte, manifes-

tieren sich Muster,

Pragungen

und Glaubenssatze. Unsere
Handlungen formen ein komple-
xes Geflecht, vergleichbar mit
den Verastelungen eines Bau-
mes. Jeder Zweig reprasentiert
eine einzigartige Erfahrung aus
Durch

diese bildhafte Perspektive kon-

unserer Vergangenheit.
nen wir unser Leben als einen ge-
wachsenen Baum betrachten,
dessen Zweige die vielfaltigen
Facetten unserer Geschichte wi-
derspiegeln. Pragungen, zum
Beispiel, sind vergleichbar mit
Fingerabdrlcken, die auf den
Seiten unseres Lebensbuches
hinterlassen wurden. Diese un-
sichtbaren BerUhrungen formen
uns, beeinflussen unsere Per-

spektiven, unsere Brille durch die

wir die Welt betrachten und sie
pragen unsere |dentitat. Erkun-
den wir diese unsichtbaren Sei-
ten, hilft es uns die EinflUsse der
Pragungen in unserem Leben zu
verstehen.
Limitierende Gedanken bzw.
Glaubenssat-
ze wiederum
sind ver-
gleichbar mit
Stim-
die in

leisen
men,
unserem In-
neren wirken
und uns han-

deln  lassen.
Oft  wurzeln
sie in den
Ubernomme-

nen Wahrhei-
ten  unserer
Kindheit. Ho-
ren wir den
Stim-
men bewusst

leisen

zu (indem wir die angenomme-
nen Wahrheiten hinterfragen),
verstehen wir bald, wie sie unser
tagliches Leben beeinflussen
und koénnen dies bewusst und

durch Ubung andern.

Hier kann die Arbeit mit dem Un-
terbewusstsein, welches oft auch
als Intuition oder ,inneres Kind*,
als Herzstimme oder innere Stim-
me bezeichnet wird, ins Spiel
kommen, sofern die Betroffenen
es zulassen konnen.

Stellen wir uns vor, unser so ge-
nanntes ,inneres Kind" ist wie ein
zartes Samenkorn, das in unserer
Seele ruht. Die Arbeit damit eroff-
net die Méglichkeit zu einem ein-
fUhlsamen Dialog mit unserem
jungeren Selbst. Hier wird dazu



aufgerufen, in die Erinnerungen
der Kindheit einzutauchen und
dem, was da i

(Stimme,

Diese sachliche Herangehens-
weise an die unsichtbaren Wel-
ten unserer Geschichte &6ffnet Tu-
ren zu Veranderung und Heilung,
indem sie eine behutsame Aus-
einandersetzung mit Mustern,
Pragungen und Glaubenssatzen
ermoglicht und dabei eine positi-
ve Beziehung zu unserem inne-

ren Kind fordert.

Nicht zuletzt auch deshalb, spielt
Selbstflrsorge eine wesentliche
Rolle im Streben nach seeli-
schem Wohlbefinden. Die Prinzi-
pien der Selbstflrsorge bieten ei-
die
pflegliche Behandlung unserer

nen klaren Leitfaden fur

emotionalen und psychischen
Gesundheit. Es beinhaltet die be-
wusste Entscheidung, sich selbst
liebevoll zu behandeln und Mo-
mente der Ruhe und Pflege zu
Die
dieser Prinzipien fordert eine ge-

ermoglichen. Umsetzung

sunde innere Balance.

Immer wieder werde ich gefragt,
wie ich zu meiner heutigen men-
talen und korperlichen Gesund-
heit gekommen bin?

Exemplarisch anhand meines Ta-
gesablaufs beschreibe ich sehr
gerne, was bei mir gut funktio-
niert und lade dich damit ein, die-
sen zu adaptieren oder anzupas-

sen. Du wirst sehen, der tagliche
Aufwand dafur ist Uberschaubar:
ich
taglich durchfuhre, besteht aus

Meine Morgenroutine, die

einer kurzen Meditation, direkt
nach dem Erwachen. Danach
steht achtsames Mobilisieren
(Stretchen) der Muskeln und Ge-
lenke und 20- 30 Liegestutzen
zur Starkung und Kraftigung auf
dem Plan, gefolgt von einem Glas
Wasser, welches ich mir schon
am Vorabend auf meinem Nacht-
tisch bereitstelle.

Auf dem Weg ins Bad schalte ich
meinen Powersong ein und wip-
pe oder tanzele dazu schon bis
zum Badspiegel. Wenn mir da-
nach ist, verstarke ich unter dem
Einfluss der Musik die Bewegun-
gen, so dass Heldenposen und
grof3e Armbewegungen inte-
griert werden.

Der erste Blick in den Spiegel
morgens ist Ubrigens der wich-
tigste des ganzen Tages. Ich spre-
che liebevoll zu mir und bekrafti-
ge, dass ich toll und liebenswert
bin und einen tollen Tag haben
werde. Ich dricke meinem Spie-
gelbild meine Dankbarkei
z.B. Uber meine Gesundh
meinen Korper, die Fulle
nem Leben und dass ich
unglaublich tollen Situation
mir meine Tage selbst einteilen
zu konnen. Ganz ehrlich, dass ich
taglich meinen Tagesablauf aufs
Neue kreieren kann, lasst mich
demutig sein, weil die Zeit, in der
ich im Angestelltenverhaltnis ge-
habe und fremdbe-
stimmt war, langst voruber ist.

arbeitet

Bin ich im Bad fertig, fUhrt mich
mein Weg in die Kuche. Hier
presse ich mir eine frische Zitro-
ne aus und trinke den Saft mit
lauwarmen Wasser. Sollten dann

nicht schon in der Fruh um
08:00Uhr die ersten Termine auf
mich warten, gehe ich noch ca.
30 - 45 Min in die Natur. So startet
mein Tag gut ausgerichtet, voller
Elan, mit guter Laune und bester
Motivation.

Ich mache regelmaf3ig Pausen,
wenn ich im Homeoffice bin und
koche mittags mein Mittagessen
aus frischen und meist biologi-
schen Zutaten. Bin ich auf3er
Haus unterwegs beim Kunden,
was oft genug der Fall ist, versor-
ge ich mich mit gesunden Zwi-
schenmahlzeiten, die ich mir zu-
hause vorbereite und trinke viel
Wasser und Tee. Das bekommt
mir am besten. Zudem nehme
ich Vitalstoffe und Vitamine zu
mir.

Mein Tag endet damit, dass ich
meinen Tagesplaner zur Hand
nehme und meine erledigte Auf-
gaben abhake (das ist meine
liebste Aufgabe des Tages) und
die Aufgaben und Prioritaten fur
den nachsten Tag plane. Damit
ich mich sehr gut struktu-
nd vorbereitet. Bevor ich zu
gehe,
f fur meine Gesundheit zu

um ausreichend

kommen, schreibe ich in mein

6-Minuten Tagebuch fur was ich




an diesem Tag dankbar bin und
wobei ich erfolgreich war. So stel-
le ich sicher, dass-meine mentale
Gesundheijt stabil bleibt. An fes-
ten Tagen habe ich weitere Spor-
teinheiten, um gut fUr meine
physische Gesundheit zu sorgen.
Ohne physische Gesundheit gibt
es naturlich auch keine mentale
Gesundheit, daher sei an dieser
Stelle nochmals deutlich gesagt,
dass Sport und Bewegung von
klein auf bis ins hohe Alter abso-
lut wichtig sind.

Und wenn du deine Routinen in
deinen Tagesablauf integriert
hast und viel geleistet hast, dann
vergiss nicht, dich dafur auch zu
belohnen. Da darf es dann schon
einmal eine Wellnessmassage,

ein Saunabesuch, ein Kinobe-

FUR WEBSITES. BEI

such oder ein Essen mit guten
Freunden sein. Auch ganz kleine
Belohnungen sind wichtig, wie
zwischendurch mal einen lecke-
ren Cappuccino oder ein Stuck-
chen Kuchen.

Alles in allem ist diese achtsame
und lebensbejahende Routine in
meinem selbstandigen Alltag der
Fels in der Brandung und sorgt
fUr meine mentale und physische
Gesundheit.

Wenn auch du gut fur dich und
deine mentale Gesundheit sor-
gen mochtest und dir UnterstUut-
zung dabei wunscht, buche dir
gerne'ein kostenloses Beratungs-
gesprach mit mir und lade dir
meinen kostenlosen Kurs zur
Spiegelubung auf meiner Websi-

te herunter und sorge ERST gut
fur dich, bevor du im Leben ande-
rer einen Unterschied machst,
deine Manuela Ortmann.

https:/manuela-ortmann.com

Manuela Ortmann

Manuela Ortmann ist Mentorin
far Persdnlichkeitsentwicklung
und Trainerin fur Stress- und
Burnoutpravention. Achtsamkeit
und Selbstfursorge sieht sie auch
und gerade im Business als
wichtige Grundpfeiler fur Erfolg

und Zufriedenheit an!

manuela-ortmann.com

DENEN DIE KUNDEN =
SCHLANGE STEHEN!

1\’?.

https://skamoo.com
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Klar sehen,
klar handeln




"Klarheit schafft Einfachheit."
— Diese Worte, oft zitiert in
der Welt des Unternehmer-
tums, bilden den perfekten
Ausgangspunkt fur unsere
Reise hin zu mehr Durch-
blick im Business. Stell dir
vor, du stehst vor einer wich-
~ tigen
plotzlich,

Entscheidung, und

wie aus dem
Nichts, wird alles klar. Dieser
“Moment, in dem der Nebel
sich lichtet und der Weg vor
dir sichtbar wird, ist genau

g . das, worum es hier geht.

Wir alle kennen das Gefuhl,
in den Tag hineinzuleben,
von einer Aufgabe zur
nachsten zu hetzen, ohne
wirklich zu wissen, ob wir
uns in die richtige Richtung
bewegen. Wie oft hast du
dich schon gefragt, ob das,
was du tust, wirklich das ist,
was du tun solltest? Klarheit
in deinem Businessalltag zu
finden, bedeutet, diese Fra-
gen zu beantworten und ei-

nen klaren Kurs zu setzen.

In diesem Artikel geht es
darum, wie du diesen Zu-
stand der Klarheit errei-
chen kannst. Es geht je-
doch nicht um groBe

Cesten oder um-

walzende Ver-
anderun-
gen Uber
Nacht.
Viel-

mehr mochte ich dir zeigen,
wie kleine, bewusste Schritte
und Entscheidungen zu gro-
Klarheit
Business fuhren kénnen. Da-
bei geht es auch um die Her-
ausforderungen auf diesem

Berer in deinem

Weg und natdrlich gibt es
praktische Tipps, die dir hel-
fen, den nachsten Schritt mit
Sicherheit zu gehen.

Bereit, den Nebel zu durch-
dringen und den Blick fur
das Wesentliche zu schar-
fen? Dann lass uns gemein-
sam diesen ersten Schritt
machen.

Die Bedeutung
von Klarheit

Warum ist Klarheit eigent-
lich so ein groBes Ding?
Ganz einfach: Weil sie den
Unterschied ausmacht zwi-
schen ziellosem Umherirren
und zielgerichtetem Han-
deln. Stell dir vor, du hast
eine Landkarte, aber keinen
klaren Zielort. Du wanderst
umher, entdeckst zwar hier
und da schone Gegenden,
doch ohne Ziel kommst du
nirgendwo wirklich an. Klar-
heit in deinem Business gibt
dir diesen Zielort, diesen
Punkt am Horizont, auf den
du zusteuern kannst.
Klarheit hilft dir, Entschei-
dungen schneller und fun-
dierter zu treffen. Es ist, als
wurdest du deinen inneren
An-
statt bei jeder kleinen Ent-

Autopiloten justieren.
scheidung ins Stocken zu
geraten, weiRt du genau,
wohin du willst und welche



Entscheidungen dich dorthin
bringen. Das spart nicht nur Zeit,
sondern auch eine Menge Kopf-
zerbrechen.

Aber Klarheit hat noch einen wei-
teren, oft unterschatzten Vorteil:
Sie reduziert Stress. Wenn du
weillt, was wichtig ist und was
nicht, kannst du dich auf das We-
sentliche konzentrieren. Das ewi-
ge Gefuhl, Uberall und nirgends
zu sein, weicht einer ruhigen Ge-
wissheit Uber deinen eigenen
Weg.

Und dann ist da noch die Sache
mit der Motivation. Klarheit wirkt
wie ein Verstarker fur deine Moti-
vation. Wenn du ein klares Ziel
vor Augen hast, weif3t du, wofur
du morgens aufstehst und was
du erreichen mochtest. Das gibt
Energie, auch wenn mal nicht al-
les nach Plan lauft.

Kurz gesagt: Klarheit ist dein
SchlUssel zu einem effizienteren,

essfreieren und zielgerichte-

aess. Sie ist die Basis, au

oder den ultimativen Geheimtipp
zu haben. Bei so viel Larm ist es
schwer, die eigene Stimme zu
horen und herauszufinden, was
fUr uns wirklich zahlt.

Dann gibt es noch die Falle der
Perfektion. Viele von uns streben
perfekten Entschei-
dung, dem perfekten Plan. Aber
die Suche nach Perfektion kann
lahmen. Wir verbringen so viel
Zeit damit, alles bis ins letzte De-

nach der

tail durchzuplanen, dass wir am
Ende gar nicht ins Handeln kom-
men. Es ist, als wlrden wir versu-
chen, einen Ozean mit einem
Sieb auszuschopfen — eine endlo-
se Aufgabe, die uns nur davon
abhalt, vorwarts zu kommen.

die
Angst vor dem Scheitern. Sie lau-
ert im Hinterkopf und flUstert uns
Zweifel ein. "Was, wenn ich den

Ein weiteres Hindernis ist

falschen Weg einschlage?
wenn ich scheitere?" Di

forderung bringt auch die Chan-
ce mit sich, zu lernen, zu wachsen
und letztendlich gestarkt daraus
hervorzugehen. Indem wir diese
Hurden erkennen und uns ihnen
stellen, konnen wir den Nebel
lichten und den Blick fur das We-
sentliche scharfen.

Strategien zur

Gewinnung von

Klarheit

Wenn der Weg zur Klarheit ge-
i orderungen,




Prioritaten setzen:

In einer Welt, in der alles
dringend scheint, ist es
essenziell, das Wichtige vom
Dringenden zu unterscheiden.
Was bringt dich deinen Zielen
wirklich naher? Was ist nur
Larm? Eine einfache Methode ist
die "Eisenhower-Matrix", die
Aufgaben in vier Kategorien
einteilt: wichtig und dringend,
wichtig aber nicht dringend,
nicht wichtig aber dringend, und
weder wichtig noch dringend.
Diese einfache Einteilung kann
Wunder wirken, um deine
Prioritaten zu klaren.

Grenzen setzen:

Ein Schlussel zur Klarheit ist
auch, 'Nein'sagen zu kénnen.
Grenzen zu setzen, bedeutet
nicht, Chancen auszuschlagen,
sondern deine Zeit und Energie
fUr das zu reservieren, was
wirklich zahlt. Es ist die Kunst,
dich nicht in Aufgaben zu
verlieren, die dich von deinen

Zielen abbringen.

Welche Quellen bringen dich
wirklich weiter? Setze Filter,
abonniere nur das, was dir
Mehrwert bietet, und scheue
dich nicht, dich von dem Rest zu
trennen. So wird der
Informationsstrom zu einem
nutzlichen Werkzeug, statt dich
zu Uberwaltigen.

Umgang mit Unsicherheit:
Akzeptiere, dass Unsicherheit Teil
des Lebens ist. Nicht jede
Entscheidung wird perfekt sein,
und das ist in Ordnung. Es geht
darum, aus Fehlern zu lernen
und resilient zu bleiben.
Manchmal ist der nachste Schritt
nicht hundertprozentig klar, und
das ist Teil des Abenteuers.
Vertraue auf deine Fahigkeit,
dich anpassen und lernen zu
kdnnen.

Netzwerk und Mentoren:
Umgeben dich mit
Menschen, die dich
inspirieren und unterstUtzen.
Ein gutes Netzwerk und
Mentoren kdnnen

und deinem Lebensstil passen.
Mit Geduld, Ausdauer und einem
klaren Blick nach vorne kannst
du den Weg zur Klarheit Schritt
fUr Schritt meistern.

Klarheit richtig

nutzen

Klarheit ist das unsichtbare Fun-
dament, das jedem Business Sta-
bilitat und Richtung verleiht. Im
Marketing etwa verwandelt Klar-
heit jede Botschaft in einen Pfeil,
der zielgenau das Herz der Ziel-
gruppe trifft. Die Fragen nach
dem Wer, Was und Warum dei-
ner Marke werden zu Leitsternen,
die deine Kampagnen leiten und
ihnen Tiefe und Resonanz verlei-
hen.

In der Produktentwicklung wird
Klarheit zum Kompass, der si-
cherstellt, dass jedes Feature,
jede Funktion und jedes Angebot




mehr sind als nur Gegenstande
oder Dienstleistungen — sie wer-
den zu Ld&sungen, die echte Pro-
bleme I6sen und echten Wert
schaffen.

Im Kundenservice schlie3lich ist
Klarheit der Schlussel zu aulRer-
gewdhnlichen Erlebnissen. Sie
ermoglicht es, Anfragen nicht
nur zu beantworten, sondern Er-
wartungen zu Ubertreffen. Eine
klare Linie in der Kommunikation
und in den Prozessen
baut Brlcken zwischen
Unternehmen und Kun-
den, schafft Vertrauen
und festigt Beziehun-

gen.

Klarheit in all diesen Be-
reichen zu etablieren, ist
keine einmalige Aufga-
be, sondern ein kontinu-
ierlicher Prozess. Es ist
die Kunst, aus der Un-
menge an Moglichkei-
ten, die taglich auf uns
einstromen, das Wesent-
liche herauszufiltern und
in eine klare, zielgerich-
tete Strategie umzusetzen. Die-
ser Prozess schafft nicht nur im
Hier und Jetzt Wert, sondern legt
auch den Grundstein fur zukunf-
tiges Wachstum und Erfolg.

o

Zeit, zu handeln!

Jetzt, wo wir das Thema Klarheit
von verschiedenen Seiten be-
leuchtet haben, bleibt am Ende
nur noch eins zu sagen: Es ist Zeit,
ins Handeln zu kommen und
Klarheit in dein Business zu brin-
gen.

Fang klein an. Wahle ein Ziel fur
die nachste Woche, das dir be-
sonders am Herzen liegt, und gib
ihm Prioritat. Nimm dir bewusst

Zeit, um Uber deine Erfolge und
Sieh
jede Herausforderung als Chan-

Learnings nachzudenken.

ce, dich weiterzuentwickeln und
deine Strategien zu verfeinern.

Lass dich nicht von der Angst vor
Fehlern bremsen, sondern nutze
sie als Sprungbrett fUr neue Er-
kenntnisse.

Und denk dran, dass Klarheit
mehr als nur ein Endziel ist; sie ist
ein fortlaufender Prozess, der sich
mit jedem bewussten Schritt und
jeder Uberlegten Entscheidung
weiter entfaltet. Dein Umfeld bie-
tet unzahlige Moglichkeiten zur

Entfaltung, wenn du mit offenen

Augen und einer klaren Vision
agierst.

(Nicole Rinne)
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ERFOLG IST, VON
MISSERFOLG ZU
MISSERFOLG ZU GEHEN,
OHNE DIE BEGEISTERUNG
[U VERLIEREN.

Winston Churchill



Gluck ist eine
Entscheidung

-Nur wenn wir glauben, dass wir
etwas bewirken konnen, kbnnen
wir unser Leben aktiv so beein-
flussen, dass wir zufrieden und
ausgeglichen sind.”

Wozu braucht man
Gluck?

Ich kann es nicht sehen, horen,
fUuhlen, essen oder kaufen. Naja.
Einige meinen, Sie kdnnen sich
Gluck kaufen. Aber ist es das
wahre Gluck? Oder ist das nur
eine Suche nach..? Oder Sucht
nach..?

Und was ist, wenn ich
es nicht habe?

In Umfragen antworten Men-
schen auf diese Frage: Ich fuhle
mich unzufrieden, bin einsam,
erlebe einen Mangel. Vielleicht
bin ich schon so negativ einge-
stellt, dass ich krank werde. Krank
vor Einsamkeit, krank vor lang-
weiliger Gewohnheit, das unge-
stillte Verlangen in Erwartung,
dass endlich etwas passiert. Und
doch werde ich immer wieder
enttauscht. Es ist wie am Ziel
sein. Das Ziel erreichen ist schon,
aber was passiert dann? Es
kommt die Leere und danach der

Drang nach mehr.

Schauen wir doch
mal, was die
Geschichte dazu sagt.
Aristoteles meinte schon 300 vor
Christi.,Gluck ist, was der Mensch
um seiner selbst willen anstrebt,
nicht, um etwas damit zu errei-

chen." Etwas spa-
ter meinte Epikur
recht sarkastisch:
,Gluck ist die Ab-
wesenheit  von

Schmerz und Be-

durfnis. Beides
klingt nicht so
nach unserem

Verstandnis von
Gluck.
nus von Hippo

Augusti-

war da ganz an-
derer Meinung:
“Gluck ist zu be-
kommen, was
man sich
wunscht.” Daraus
ergibt sich natur-
lich die hedonis-
tische Annahme:
Woflur lebt man, |
wer nicht fur das

schone Leben?

Was sagt die
Forschung dazu?

Hier ist nur eine von vielen Statis-
tiken genannt. Der ,Happy Planet
Index”, der Fortschrittsindikator
zum BIP, aufgestellt in Grof3bri-
tannien 2006, mit folgender For-
mel.

HPI = LE x LZ x UGF, geteilt durch
OFD.
heil3t das, Happy Planet Index =

In  Worten ausgedrlckt

Lebenserwartung x Lebenszu-
friedenheit x Ungleichheit der Er-
gebnisse geteilt durch den 6kolo-
gischen FuBabdruck, den ein
Land hinterlasst. Imm Ranking sind

einige Lander Mittel Amerikas auf

den ersten Platzen: Costa Rica,
Mexiko, Kolumbien. Es gibt ge-
nug zu essen, es ist grun, es ist
warm und es gibt genug Wasser.
Deutschland ist auf Platz 49 ge-
landet und die USA, wen wun-
dert's, auf Platz 106 von insge-
samt 140 Landern.

Kann jeder glucklich
sein?

Was halt dich davon ab? Esist nur
dein Ego. Dein Ego ist das Einzi-
ge, was dir im Weg steht. Die ein-
zige Begrenzung, die dich aus
der Verantwortung herauszieht
nach innen zu schauen. Hoéher,



i,

schneller, weiter. Mein Haus,
mein Boot, meine Statussymbo-

le.

Oder bist du in der Opferrolle?
Der stumme Schrei: ,Lose du das
Problem fur mich! Oder mit an-
deren Worten, es ist die Suche
Liebe, die
Sucht nach Macht. Leute mit ei-

nach Anerkennung,

nem Helfersyndrom vergessen
sich selbst, gehen aus ihrer eige-
nen Verantwortung heraus. Es
geht hier nicht um Mitgefuhl
oder echte Hilfestellung zur
Selbsthilfe zu leisten, sondern um
die permanente Ablenkung von

sich selbst. Zusammengefasst. In

der Opferrolle sein heif3t, die Ver-
antwortung Uber sich selbst und
Leben

sein abzugeben. So

kommst du niemals zum Gluck.

ZufallsglUck versus
Lebensglick.

Wir kennen alle die BedUrfnispy-
ramide von Maslow. In der un-
tersten Stufe sind die alltaglichen
BedUrfnisse wie essen, trinken,
Dach Uber dem Kopf, Arbeit,
dann Freunde bis hin zur Selbst-
verwirklichung ganz oben in der
Spitze. Ahnlich zeigt sich die Py-
ramide des Glucks. Ganz unten
ist der Spaf3 und das Vergnugen.
Momente des gefuhlten GlUcks

durch Serotonin, Dopamin und

Endorphine: beim Extrem-Sport,
in der Achterbahn oder beim
Bungee Jumping. Andere erle-
ben es beim Frustkauf, Alkohol
oder Zuckergenuss. Aber es ist al-
les eine Sucht! Eine Suche nach
eben diesen Gluckshormonen.
Bose gesagt ist es eine Kompen-
sation von Enttauschung. Ein
Frust, den ich immer und immer
wieder bedienen muss, wie der
Hamster im Rad. Doch die nachs-
te Stufe ist die Freude. Die Le-
bensfreude. Die géttliche Freude.
Und es geht weiter Uber die Stu-
fen des Glucks der Gluckseligkeit,
Samadi, Mokscha hin bis zum




Nirwana, hin bis zur Erleuchtung,
zur Erwachung aus dem Ego.
Wenn du das Ego abgelegt hast,
bist du frei, sagen die Moénche,
die Weisen aus dem Himalaya.

Killer des Gliicks. Die Affenfalle.
Der Affe mochte gern das Lecker-
li im Baumspalt und streckt seine
Hand, dass er gerade durch den
schmalen Spalt hindurch kommt.
Er greift das Leckerli und macht
eine Faust, um es festzuhalten.
Aber nun ist die Hand zu gross. Er
will unbedingt dieses Leckerli, die
Gier treibt ihn an. Welch ein Di-
lemmma. Loslassen ware die einzi-
ge Chance. Nein, er will es nicht
loslassen. ,Es ist meins. Ich will es
haben!". Uberlege, wann du Din-
ge nicht loslassen kannst.

Ein weiterer Killer ist das Verglei-
chen. Wann immer du dich mit
anderen Menschen vergleichst,
hast du verloren. Es gibt immer
jemand, der ein schnelleres Auto
fahrt, eine schlankere Figur oder
einen besser bezahlten Job hat.

Solange du dich in dieser Falle

befindest, wirst du unglucklich
sein.

Der Killer Nummer drei sind die
Erwartungen: Wann immer du

etwas erwartest, besteht die

Moglichkeit enttauscht werden!
Es ist nicht der Andere, der nicht
erflullt, sondern deine Tauschung,
du hast dir zu viel versprochen, zu
viel gewlnscht — du bist ent —
tauscht und das tut emotional
weh.

Hier kommmen wir in den Bereich
der Achtsamkeit. Achtsam sein
heil3t, ganz im hier und jetzt sein,
100% Prasenz. Weder in der Ver-
gangenheit, noch in der Zukunft.
Es gibt eh nur die Zeit jetzt, jetzt
in diesem Augenblick. Vergan-
genheit kannst du nicht zuruck-
holen. Die Zukunft ist nicht exis-
tent.

.Sorge dich nicht, lebe", schrieb
schon Dale Carnegie vor Uber 70
Jahren. Er sagte weiterhin: ,80%
der Sorgen, die du dir machst,
treten nie ein®. Das heif3t nicht, du
sollst keine Planung mehr ma-
chen. Aber hore bitte auf, dich
tagein, tagaus zu sorgen, dir die
Nachte um die Ohren zu schla-
gen, deine Gedanken im Kopfim-
mer wieder kreisen zu lassen mit
Sorgen, die hochstwahrschein-
lich
Manchmal erledigen sich Dinge

nie eintreffen werden.
einfach auch so. Positives Mind-
set, aber das ist ein ganz anderes
Thema, fur einen anderen Bei-

trag.

Verantwortung fur Korper, Geist
und Seele ist die Fahigkeit auf
das Leben zu antworten. Oder
mit anderen Worten. Im Leben zu
sein. Verantwortlich sein fur die
Gefahren, in die wir so leicht ver-
fallen wie Zucker, Drogen, Ex-
Workaholic.
und Opferrolle. In all dieses kann

tremsport, Drama

ich mich reinsteigern aufgrund

von Enttauschung, auf der Suche
nach Liebe, von der Sucht gese-
hen und angenommen zu wer-
den. Der Teufelskreis ist, dass bei
diesen Handlungen unser Korper
oft GlUckshormone ausschuttet.
Der Koérper gibt Belohnung und
es macht dich fur den Moment
glucklich, aber es ist kein anhal-
tendes Gluck.

Daher ist es wichtig bewusst und
mit Verantwortung umzugehen.
Bewegung,
Erotik sind
und wunderbar. Es darf nur nicht

Sport, Ernahrung,

Uberlebenswichtig

ausarten und als Kompensation
genommen werden. Schon Para-
celsus sagte: ,Auf die Dosis

kommt es an”.

Es gibt einen wunderbaren Ro-
man und Film ,Hektors Reise
oder die Suche nach dem Gluck®,
indem ein erfolgreicher Psychia-
ter um die Welt reist, um heraus-
zufinden, was die Menschen glu-
cklich macht. Die Antworten sind
so vielschichtig wie die Men-
schen selbst und in kleine Ge-
schichten verpackt, wo sich jeder
wieder erkennt und sagen kann,
ja, soist es mir auch schon mal er-
gangen.

Der Geist will denken, planen und
strebt Selbststeuerung an. So
mochte ich hier nur einige der
Antworten zusammenfassen, wie
eine Beschaftigung, einen Job zu
haben den man liebt, der eher
eine Berufung ist als ein Beruf.
Der Selbstanbau und das Ernten
von eigenem Obst und GemuUse
sowie das Erschaffen und die
Hingabe in die Kreativitat in die
KlUnste, Musik und Philosophie.



Der Seele zugeschrieben sind Ge-
fuhle, Intuition und Selbst-Acht-

samkeit. Was aber bedeutet nun
die Seele fur unser Gluck? Ist es
das Folgen des Roten Fadens des
Lebens, der Imprint seit unserer
Geburt, die Erfullung der Lebens-
aufgabe? Maslow nennt es die
Selbstverwirklichung, die o0stli-
chen Lehren das Nirwana, die Na-
turvolker das Eins-sein mit der
Natur. Zumindest dieses kann je-
der nachvollziehen, denn ein
Spaziergang Uber die sonnenbe-
strahlte
oder den von Moos und Tannen
duftenden Wald hat schon so

manches GemuUt in die Balance

bunte Sommerwiese

gebracht und ein inneres, viel-
leicht ja auch sichtbares Lacheln
hervorgezaubert.

Ich bin viel gereist und Uber eines
sind sich die Schamanen, Mon-

che und Weisen dieser Welt ei-
nig: Was bedeutet Gluck? Es kam

immer nur eine
JAN-
nehmen, was ist.

Antwort.

Ja zu sagen, zu
allem, was ist.
Das ist bedin-
gungslose Liebe,
ist Gluck".
Nicht die kérper-
die
Liebe zur Familie, sondern die

das

liche oder

geistige, losgeldst vom Ego. Ein-
fach annehmen, was ist. Sehr
schwierig, gerade bei einem Un-
fall
Aber es ist, wie es ist. Hakuna Ma-

oder dem verlorenen Job.

tata. C'est la vie. Ich kann es nicht
andern. Es ist, wie es ist und ich
hinterfrage es nicht. Solange ich
im Widerstand bin, ist es die Ver-
hinderung jeglichen GlUcks.

Wer kennt nicht Pippi
Langstrumpf?

Die Unbeschwertheit von Pippi
Langstrumpf kann uns auch heu-
te noch eine Inspiration sein. lhre
Philosophie macht einfach gltck-
lich.

Sie ist frech und wild und wun-
derbar —und macht sich die Welt,

DU MOCHTEST IN DER
NACHSTEN AUSGABE DABEI
SEIN?

Wir freuen uns Uber inspirierende Gast-Autoren! Melde dich gern
fur mehr Infos!

SEI DABE!!

info@mutzummove.com

wie sie ihr gefallt. Ein Kinder-
traum, den auch wir Erwachse-
nen uns erfullen kénnen! Pippi
Langstrumpf kann alles und
kUmmert sich nicht darum, was
andere denken. Ihr Lohn: Gluck

und totale Zufriedenheit.

Bist du schon da, wo Pippi Lang-
strumpf ist? Gluckliches Leben?
Traumjob? Selbstverwirkli-
chung? Oder mochtest du dein
eigenes Gluck ergrinden und
ihm auf die Sprunge helfen?
Dann lass uns reden, denn:
,Gluck ist eine Entscheidung -

GlUck ist deine Entscheidung.”

Dagmar Sitt

Dagmar Sitt ist Coach fur
FUhrungskrafte und
Karriereberaterin. Aus ihrer
taglichen Arbeit weil sie:
Gluckliche Menschen sind ein
Gewinn fur jedes Unternehmen!

dagmar-sitt.com

Scan Me
Zum Podcast




Vom Stress zur Struktur:
Prioritaten als Wegweiser

Stell dir vor, du sitzt in deinem
Lieblingscafé, umgeben von dem
leisen Gemurmel anderer Gaste.
Vor dir liegt dein Notizbuch, prall
geflullt mit Ideen und Aufgaben,
die darauf warten, erledigt zu
werden. Und schon Uberkommt
dich das Geflhl, als hattest du nie
genug Zeit, um alles zu schaffen,
Das

was du dir vornimmst.

kommt dir bekannt vor?

Die gute Nachricht: Es gibt einen
Weg, aus diesem Durcheinander
herauszukommen, und der
SchlUssel dazu ist, Prioritaten zu
setzen. Das klingt vielleicht erst-
mal banal, aber in der Praxis ist es

oft eine Kunst fUr sich. Prioritaten

zU setzen bedeutet in erster Linie,
bewusst zu entscheiden, was
wirklich wichtig ist und was war-
ten kann. Es geht darum, deine
Energie und Ressourcen dort ein-
zusetzen, wo sie den groften Un-

terschied machen.

Vielleicht denkst du jetzt: "Leich-
ter gesagt als getan." Aber es gibt
einiges, was es wirklich leichter
macht. In diesem Artikel geht es
darum, Schritt fur Schritt zu ler-
nen, wie Prioritaten so gesetzt
werden, dass sie dir helfen, effizi-
enter zu arbeiten und gleichzei-
tig ein ausgeglicheneres Leben
zu fUhren. Es gibt aufBerdem

praktische Tipps und Methoden,

die du sofort anwenden kannst,
egal ob du gerade erst anfangst
oder schon langer im Geschaft
bist.

Prioritaten fuihren zu

mehr Fokus - immer!

Warum ist es eigentlich so wich-
tig, Prioritaten zu setzen? Ganz
einfach: Weil es uns hilft, den Fo-
kus zu behalten. Stell dir vor, dein
Tag ist ein Eimer, und deine Auf-
gaben sind Steine verschiedener
Gréfen. Wenn du zuerst die klei-
nen Steine, also die weniger
wichtigen Aufgaben, in den Ei-
mer wirfst, bleibt am Ende kein
Platz fur die groRen Steine, die
wirklich wichtigen Dinge. Aber



wenn du zuerst die groBen Steine
die
drumherum noch ihren Platz. So

einlegst, finden kleinen
ist es auch mit deinen Prioritaten:
Konzentrierst du dich auf das
Wesentliche, erreichst du am

Ende viel mehr.

Jetzt kdnnte man denken, Priori-
taten zu setzen, bedeutet ein-
fach, eine To-do-Liste abzuarbei-
ten. Aber es geht um viel mehr.
Es geht darum, zu erkennen, was
fur deine Ziele und deine Vision
als Unternehmer wirklich wichtig
ist. Es geht nicht nur darum, was
heute erledigt werden muss, son-
dern auch darum, was dich lang-
fristig voranbringt.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist
die Effizienz. Wenn du weif3t, was
zuerst erledigt werden muss,
kannst du deine Zeit und Energie
besser einteilen. Du vermeidest
es, an vielen Fronten gleichzeitig
zu kampfen, und kannst dich
stattdessen auf eine Sache kon-
zentrieren und diese richtig gut
machen.

Aber es gibt noch einen weiteren,
oft Ubersehenen Vorteil des Prio-
ritatensetzens: Stressreduktion.
Wenn du klar vor Augen hast,
was wichtig ist, fuhlst du dich we-
niger Uberwaltigt. Du weilt, was
deine Auf am was warten kann.
Das gibt dir ein Gefuhl der Kon-
trolle und kann enorm dazu bei-
tragen, den taglichen Stress zu
mindern.

Naturlich gibt es aber auch Her-
ausforderungen. Manchmal ist es
schwer zu entscheiden, was wirk-
lich Prioritat hat, besonders wenn

alles dringend erscheint. Und

dann gibt es noch die berihmt-
berlchtigten "Zeitfresser" — Auf-
gaben, die viel Zeit in Anspruch
nehmen, aber eigentlich nicht
viel zur Erreichung deiner Ziele
beitragen. Hier ist es wichtig, ehr-
lich zu dir selbst zu sein und
manchmal auch Nein zu sagen,
um dich auf das zu konzentrie-
ren, was wirklich zahlt.

Zu guter Letzt: Prioritaten zu set-
zen, ist ein dynamischer Prozess.
Was heute wichtig ist, kann mor-
gen schon an Bedeutung verlie-
ren. Deshalb ist es entscheidend,
regelmafBig zu reflektieren und
gegebenenfalls Anpassungen
vorzunehmen. Bleib flexibel und
offen fUr Veranderungen, denn
die Fahigkeit, sich anzupassen, ist
einer der Schlussel zum langfris-
tigen Erfolg.

Methoden zur
Priorisierung
Wenn es darum geht,
den Berg an Aufgaben
zu bewaltigen, der sich
tagtaglich vor dir auf-
fuhlt es sich
manchmal an wie bei
einem Spiel, bei dem
die Regeln sich standig

turmt,

andern. Du weif3t, dass
Prioritaten setzen der
SchlUssel ist, aber wie
genau machst du das
am besten? Da gibt es
einige Methoden, die
dir helfen,
deine To-Do-Liste in

nicht nur

den Criff zu bekom-
men, sondern auch si-
cherstellen, dass du
dich auf das konzen-
trierst, wirklich

zahlt.

was

1. Eisenhower-Matrix: Teile
und herrsche

Stell dir eine einfache Tabelle vor,
die in vier Quadranten aufgeteilt
ist. Diese Matrix hilft dir,
Aufgaben in "Wichtig/Dringend",
"Wichtig/Nicht dringend", "Nicht
wichtig/Dringend" und "Nicht
wichtig/Nicht dringend"
einzuteilen. Klingt einfach, oder?
Die Idee ist, dass du dich auf die
wichtigen Dinge konzentrierst,
ohne dich von dem, was nur
dringend erscheint, ablenken zu
lassen. Gib den Aufgaben, die
wichtig, aber nicht dringend
sind, Vorrang. Diese sind oft die
SchlUssel zu langfristigem Erfolg.

2. Pareto-Prinzip: Weniger
ist mehr
Du hast bestimmt schon vom

Pareto-Prinzip gehort, oder? Es
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besagt, dass oft 80% der
Ergebnisse aus 20% der
Anstrengungen resultieren.
Schau dir deine To-Do-Liste an
und frag dich: Welche Aufgaben
werden den groften Einfluss
haben? Konzentriere dich auf
diese 20%, und du wirst sehen,
wie sich deine Effektivitat
sprunghaft erhoht.

3. ABC-Analyse: Klare
Rangordnung

Bei der ABC-Analyse ordnest du
deinen Aufgaben je nach
Wichtigkeit eine Kategorie zu: A
fUr sehr wichtig, B fur wichtig
und C fUr weniger wichtig. Starte
mit den A-Aufgaben, und arbeite
dich durch bis zu den C-
Aufgaben. Diese Methode bringt
Klarheit und hilft dir, dich nicht
in den weniger wichtigen Details
zu verlieren.

4. Die Zwei-Minuten-Regel:
Klein anfangen

Manchmal sind es die kleinen
Dinge, die uns aufhalten. Die
Zwei-Minuten-Regel ist simpel:
Wenn eine Aufgabe weniger als
zwei Minuten dauert, erledige sie
sofort. Du wirst Uberrascht sein,
wie viel du in kurzer Zeit
wegschaffen kannst und wie viel
freier du dich danach fuhlst.

5. Timeblocking: Fokus
finden

Die Idee hier ist, deine Zeit in
Blocke aufzuteilen und jedem
Block eine spezifische Aufgabe
oder Aufgabengruppe
zuzuweisen. Das kann dir helfen,
in den "Flow" zu koommen und
Ablenkungen zu reduzieren. Ob
es nun eine Stunde ungestorte
Konzentrationszeit oder ein 30-

Minuten-Block fur E-Mails ist,
Timeblocking kann Wunder
wirken.

6. Die 1-3-5-Regel:
Realistisch bleiben

Bei dieser Methode planst du
jeden Tag eine grof3e, drei
mittlere und funf kleine
Aufgaben ein. Es zwingt dich
dazu, realistisch zu sein, was du
an einem Tag schaffen kannst,
und verhindert, dass du dich
Ubernimmest. Dieser Ansatz sorgt
fUr ein ausgewogenes Verhaltnis
und hilft dir,am Ende des Tages
ein Gefuhl der Erfullung zu
haben.

“
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Das Wichtigste bei all diesen
Methoden ist, dass du diejenige
findest, die am besten zu dir und
deinem Arbeitsstil passt.
Vielleicht ist es eine
Kombination, oder du musst sie
ein wenig anpassen, um sie fur
dich perfekt zu machen. Wichtig
ist, dass du einen Weg findest,
deine Prioritaten klar zu
definieren und deinem Tag
Struktur zu geben.

Aber Achtung: Beim Priorisieren
geht es nicht darum, mehr

Arbeit in weniger Zeit zu pressen.
Es geht darum, smarter zu
arbeiten, nicht harter. Indem du
lernst, deine Aufgaben effektiv
ZU priorisieren, gewinnst du
nicht nur mehr Kontrolle Uber
deinen Arbeitstag, sondern
schaffst auch Raum fur die
Dinge im Leben, die dir wirklich
wichtig sind. Also, probiere ein
paar dieser Methoden aus und
finde heraus, was fur dich
funktioniert. Du wirst bald
merken, dass du nicht nur
produktiver, sondern auch
zufriedener sein wirst.

Tipps flir die Praxis

5

In der Theorie ist immer alles
super, aber wenn du erst einmal
mitten im GetUmmel stehst, mit
E-Mails, die nur so hereinflattern,
und einer To-Do-Liste, die eher
einem Wunschzettel gleicht,
dann kann das Ganze schon mal
zur echten Herausforderung
werden. Aber keine Panik! Es
gibt Wege, wie du mit den
typischen Stolpersteinen
umgehen kannst!

1. Der Dringlichkeitstunnel
Kennst du das? Alles scheint



dringend, und plétzlich ist der
Tag vorbei, ohne dass du das
Wichtigste erledigt hast. Hier
hilft es, einen Schritt
zuruckzutreten und sich zu
fragen: Ist es wirklich dringend
oder fuhlt es sich nur so an?
Versuche, dir taglich Zeit zu
nehmen, um deine Prioritaten zu
Uberprufen und anzupassen. Ein
kurzer Check am Morgen kann
Wunder wirken, um den Tag
richtig zu starten.

2. Nein-Sagen lernen
Manchmal ist der Kalender so
voll, weil wir einfach zu viel
annehmen. Das mag anfangs
schmeichelhaft sein, aber auf
Dauer ist es ein sicherer Weg
zum Burnout. Ube dich darin,
Nein zu sagen, wenn neue
Aufgaben deine wichtigsten
Ziele gefahrden. Es geht nicht
darum, anderen vor den Kopf zu
stoRen, sondern darum, deine
Zeit und Energie fur das zu
reservieren, was wirklich zahlt.

3. Perfektionismus ablegen
Perfektionismus kann ein echter
Fortschrittskiller sein. Wenn du
standig versuchst, alles perfekt
zU machen, verlierst du viel Zeit,
die du fur wichtigere Dinge

verwenden kdnntest. Setze dir
klare Standards, aber sei auch
bereit, Dinge als 'gut genug'
abzuhaken und weiterzuziehen.
Das spart Zeit und halt dich auf
Kurs.

4. Flexibel bleiben

Auch wenn es wichtig ist,
Prioritaten zu setzen, ist es
genauso wichtig, flexibel zu
bleiben. Manchmal werfen
unerwartete Ereignisse unsere
Plane Uber den Haufen, und das
ist okay. Es ist wichtig, sich
schnell anpassen zu konnen und
dabei die Ruhe zu bewahren.
Sieh Veranderungen als Chance,
deine Fahigkeit zur Priorisierung
unter Beweis zu stellen und
vielleicht sogar zu verbessern.

5. Aus Fehlern lernen

Nicht jeder Tag wird perfekt
laufen, und das ist in Ordnung.
Wichtig ist, aus Fehlern zu lernen
und es am nachsten Tag besser
zu machen. Vielleicht stellst du
fest, dass du zu viele Aufgaben
als 'wichtig' eingestuft hast oder
dass du zu optimistisch warst,
was deine verflgbare Zeit
angeht. Nimm dir Zeit fur eine
kurze Reflexion am Ende des
Tages, um zu sehen, was gut

gelaufen ist und was du
verbessern kannst.

Das Wichtigste beim Umgang
mit Herausforderungen beim
Prioritatensetzen ist, sich selbst
nicht zu hart zu beurteilen. Wir
alle haben mal einen Tag, an
dem nichts nach Plan lauft. Aber
mit ein wenig Ubung und den
richtigen Strategien kannst du
lernen, diese HUrden zu meistern
und deine Ziele effektiv zu
verfolgen. Erinnere dich daran,
dass Prioritaten setzen eine
Fahigkeit ist, die man mit der
Zeit entwickelt. Sei geduldig mit
dir selbst und bleib dran —es
lohnt sich!

Prioritaten zu setzen ist kein
Hexenwerk, aber es braucht
Ubung, Fingerspitzengefiihl und
ein bisschen Geduld mit sich
selbst. Mit den richtigen
Methoden und etwas Flexibilitat
kannst du den Uberblick
behalten und dich auf das
konzentrieren, was wirklich zahlt.
Und vergiss nicht: Jeder Tag ist
eine neue Chance, es besser zu

machen.
(Nicole Rinne)
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Entdecke die Welt des
Magischen Heilcodes

Julia Goessler hat sich in einer Nische, dem Heilen, zu einer der erfolgreichsten Online
Coaches entwickelt. Ihr Unternehmen macht Millionenumsatze. Wie war ihr Weg und was
ist dieser ominése Magische Heilcode, der Tausenden eine neue Welt aufzeigt?

Willkommen in einer Welt, in der
die Grenzen zwischen Wissen-
schaft und Energiearbeit ver-
schwimmen und Veranderungen
greifbar werden. Der Magische
Heilcode 6ffnet das Tor zu einer
neuen Dimension der Selbsthei-
lung und persénlichen Transfor-
mation.

Im Zentrum des Magischen Heil-
codes stehen Methoden, die auf
der Kraft von Schwingungen und
Frequenzen basieren. Diese mo-
derne Energiearbeit ist weder ab-
gehoben noch esoterisch, son-
dern bodenstandig und zugang-
lich fUr jeden. Sie lasst sich pro-
blemlos in den hektischen Alltag
integrieren und liefert gleichzei-
tig beeindruckende Ergebnisse.
Energie ist Uberall um uns her-
um, und der Magische Heilcode
lehrt, bewusst mit dieser Energie
umzugehen. Egal, ob es
darum geht, korperliche
Beschwerden zu lindern,
emotionale Blockaden zu
|6sen oder das eigene Le-
ben auf ein neues Level
zu heben - die Werkzeu-
ge des Magischen Heilco-
des sind vielfaltig und
kraftvoll.

Die inspirierende
Visionarin: Julia

Goessler und ihre
transformative
Methode

Julia Goessler, die Visionarin hin-
ter dem Magischen Heilcode,
strahlt wie ein glitzernder Son-
nenstrahl nach einem Wolken-
bruch. lhre eigene Gesundheits-
herausforderung mit chroni-
schen Nackenschmerzen und ei-
ner unheilbaren Autoimmuner-
krankung fuhrte sie zur Entde-
ckung der Energieheilung und
zur Entwicklung des Magischen
Heilcodes, der bereits Uber 3100
Menschen weltweit geholfen hat.
Julias ansteckendes Lacheln und
ihre Neugier sind ihr Markenzei-
chen. Als ihre Erfolge mit den
Kunden immer gréfBer wurden,
grundete sie vor einigen Jahren
eine  erfolgreiches  Heilungs-
Akadmie, die Lebensfreude und
Erfolg fordert. |hre Magie liegt

nicht nur in den Techniken, son-
Fahigkeit,
Menschen zu inspirieren und ih-

dern auch in ihrer

nen zu zeigen, dass sie die Regis-
seure ihres eigenen Lebens sind.
Julia Goessler lehrt, die Welt mit
anderen Augen zu sehen. FUr sie
ist Heilung nicht nur medizinisch,
sondern geschieht mithilfe unse-
res Korpers, unserer Gedanken
und Traume. Als Visionarin hinter
dem Magischen Heilcode zeigt
Julia, dass in jedem von uns
Magie steckt und dass wir unser
Leben in ein strahlendes Aben-
teuer verwandeln konnen.

Wie funktioniert der
Magische Heilcode?
Der Magische Heilcode basiert
auf verschiedenen Prinzipien der
Energiearbeit, die darauf abzie-
len, blockierte Energie freizuset-
zen und Selbstheilungskrafte zu
aktivieren. Diese Prinzipien um-
fassen:

EnergieUbertragung:

Ein wichtiges Prinzip des
Magischen Heilcodes ist
die Ubertragung positiver
Energien von einer Per-
son auf eine andere.
Durch diese Energielber-
tragung fordert der Heil-
code nicht nur die Hei-
lung beim Empfanger,
sondern aktiviert auch die Selbst-
heilungskrafte. Dieser energeti-

sche Dominoeffekt kann sich



ausbreiten und ermoglicht es,
dass sowohl die eigene Selbsthei-
lung als auch die anderer unter-
stutzt werden kann.

Kommunikation mit dem Korper:

Im Magischen Heilcode lernen
die Teilnehmer, mit ihrem eige-
nen Korper zu kommunizieren.
Der Korper weil3 bereits, wie man
gesund wird, liebevolle Bezie-
hungen pflegt und finanziellen
Erfolg erlangt. Er sendet uns Im-
pulse, die wir nur noch umsetzen
mussen. Durch den Magischen
Heilcode lernen die Teil-

nehmer, diese Impulse
wahrzunehmen, um stets
ZU wissen, was der nachs-
te Schritt auf ihrem Weg
zur Heilung und personli-

chen Transformation ist.

Erfolgsbeispiele:

Wie der

Magische

Heilcode Leben
verandert hat

Die Heilung von tiefen emotiona-
len Wunden:

Lisa, eine lebensfrohe Frau, trug
jahrelang schwere Lasten ver-
gangener emotionaler Verletzun-
gen mit sich herum. Die energeti-
schen Techniken halfen ihr, diese
alte Verletzungen loszulassen
und inneren Frieden zu finden.
Heute kann sie ihr Leben in vollen
ZUgen genieflen.

Selbstzweifel Uberwinden im Be-
ruf:

Markus litt
Selbstzweifeln, die seine berufli-

lange Zeit unter

che Entwicklung hemmten.
Durch die Anwendung des Magi-
schen Heilcodes bemerkte er

eine erstaunliche Veranderung.

Sein Selbstvertrauen wurde ge-
starkt, Angste Uberwunden, und
er fand den Mut, seine berufli-
chen Ziele zu verfolgen. Heute
prasentiert er selbstbewusst sei-
ne Ideen vor Kollegen.

Die Wiederherstellung korperli-
cher Gesundheit:

Sarah kampfte jahrelang mit
chronischen Schmerzen, bis sie
den Magischen Heilcode ent-
deckte. Die Kombination aus Kor-
peraktivierungen und energeti-

schen Techniken starkte ihre

Selbstheilungskrafte. Heute fuhlt
sie sich vitaler und gesunder
denn je, ihre Schmerzen sind ver-
schwunden. Der Magische Heil-
code zeigte ihr, dass wahre Hei-
lung von innen heraus geschieht.

Fernheilung: Die
faszinierende Facette
des Magischen
Heilcodes.

Die Fernheilung ist eine faszinie-
rende Facette des Magischen
Heilcodes, die zeigt, dass Energie
keine Grenzen kennt. Ahnlich wie
eine Nachricht, die durch Raum
und Zeit reist, nutzen die Techni-
ken des Heilcodes universelle
Energie, um entfernte Heilimpul-
se zu senden.

Anwender berichten von beein-

druckenden Resultaten bei der
Fernheilung von Freunden, Fami-
lie und sogar Haustieren.

Ein Beispiel ist Anna, die ihrer
tausende Kilometer entfernten
Mutter bei
schmerzen half. Trotz der raumli-

akuten Rucken-
chen Distanz spurte ihre Mutter
Erleichterung, und die Schmer-
zen lieBen nach.

Die Kraft der Fernheilung durch
den Magischen Heilcode revoluti-
oniert unser Verstandnis von Hei-
lung. Sie zeigt, dass Ein-

1 fluss und Unterstltzung
nicht auf das Hier und

Jetzt beschrankt sind. Be-
rihrende Erfahrungen
belegen, wie wir anderen
auf ihrer Heilungsreise
helfen kénnen, egal wie

weit entfernt sie sind.

Anwendungsgebiete
des Magischen
Heilcodes:
Gesundheit,
Beziehungen,
Geldfluss

Gesundheit:

Die Tools sind Begleitung zur Hei-
lung, kein Ersatz fur medizinische
Behandlungen. Vielmehr unter-
stUtzen sie den Korper dabei,
schulmedizinische Versorgungen
besser umzusetzen.

Steht beispielsweise eine Opera-
tion bevor? “Aktiviere deinen Kor-
per, damit er sie wunderbar Uber-
steht und die Heilung danach
grandios ist".



Chronische Schmerzen? Dann
kdnnen die Kombination aus me-
dizinischen MaBnahmen und
Energiearbeit Wunder bewirken.
Der Korper zeigt, welche Metho-

den die richtigen sind.

Beziehungen:

Ob familiar oder romantisch, der
Magische Heilcode kann Bezie-
hungen transformieren.

“Magst du deinen Chef nicht?
Das kannst du andern. Platschert
deine Partnerschaft so dahin? Mit
dem Magischen Heilcode kann
sie aufblUhen. Gibt es bei Besu-

chen in der Verwandtschaft viel

Streiterei? Auch das kann der
Magische Heilcode verandern.”

Geldfluss: Angste prdgen oft den
Geldfluss.

Fast jedem wird mulmig, wenn er
an Geld denkt. Doch mit dem
Magischen Heilcode kann man
lernen, Geld zu lieben und positi-
ve Glaubenssatze zu entwickeln,
sodass Geld gerne kommt und

man es nicht als Feind betrach-
tet.

"Ilch hatte nie gedacht, dass mein
Leben sich so verandern kdnnte.
Der Tinnitus ist weg und auch
meine Verdauungsbeschwerden.
Endlich kann ich wieder alles ma-
chen, was ich mochte. Mein Kor-
per macht mit!" — Sarah

"Die Versohnung mit meinem
Vater war ein Geschenk. Ich habe
alte Wut mit dem Magischen
Heilcode aufgeldst und konnte so
auf meinen Vater zugehen. Die
energetische Arbeit hat geholfen,
alte Wunden zu heilen." — Stefan

"Geld war irgendwie immer
schwierig. Mit dem Magischen
Heilcode habe ich herausgefun-
den, dass die Streits meiner El-
tern fruher mich jetzt noch zu-
ruckgehalten haben, wirklich viel
Geld zuzulassen. Das konnte ich
auflésen, und endlich kommt
Geld zu mir. Das hatte ich nicht

fur moglich gehalten." - Anne

Der Magische Heilcode ist der
SchlUssel zu einer neuen Realitat.
Uberwinde Blockaden, aktiviere
Selbstheilung und lasse dein Le-
ben in all seinen Facetten aufblu-
hen.

Und das Beste dabei:
Es wird Spal3 machen. Ja, Heilung
darf Spal3 machen.

Mit diesem neuen Ansatz, der
Tausende begeistert ist Julia
Goesslers Unternehmen rasant
gewachsten. Im Podcast erzahlt

sie ihren Weg und welche muti-

gen Schritte es braucht, um als
Unternehmerin durchzustarten.

Erlebe selbst einmal
die Magie des
Magischen Heilcodes
In ihren Kursen und Festivals
fuhrt Julia Goessler Schritt fur
Schritt durch die Blockadenlo-
sung. lhre frohliche, lebhafte und
unkonventionelle Herangehens-
weise ist wie ein spannendes
Abenteuer. Mit Humor, Empathie
und fundiertem Wissen schafft
sie eine Atmosphare, in der sich
jeder sicher fuhlt, seine tiefsten
Blockaden anzugehen.Wenn du
das alles mal ONLINE LIVE erle-
ben willst, melde dich zum 3-wo-
chigen ONLINE “Heil- und Lie-
besfestival” vom 13.April 2024 bis
05.Mai
man alles selbst einmal erlebt

2024. Denn erst, wenn

hat, dann weil3 man, warum der
Magische Heilcode so wertvoll ist.
Und das Beste: Es kostet weniger
als ein Abendessen bei deinem
Lieblingsrestaurant.

Melde dich hier an.
www.heilenmachtspass.de

Julia Goessler

Julia Goessler ist Grinderin des
Magischen Heilcodes und des
Business Raketenclubs. Als
Mama von zwei Kindern hat sie
sich in kurzester Zeit ein
Business aufgebaut, mit dem sie
schon mehr als 1500 Menschen
begleitet hat.

juliagoessler.com

Scan Me
Zum Podcast
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Kreativ

durchstarten

mit Marketing,
das begeistert

Willkommen zum Abenteuer
Marketing! Denk mal an die letz-
ten Male, als du online nach Tipps
oder Produkten gesucht hast.
Vielleicht bist du auf eine Website
gestofRen, die genau das hatte,
wonach du gesucht hast, und
dich irgendwie direkt angespro-
chen hat. Genau das ist der Kern
von gutem Marketing: Es geht
darum, die richtigen Leute auf
die richtige Weise anzusprechen.
Und das ist keine Raketenwissen-
schaft, versprochen!

Fur kleine Unternehmen ist das
Marketing Ubrigens ganz beson-
ders spannend. Du hast die
Chance, deine ganz personliche
Note einzubringen und dich von
der Masse abzuheben. Du fragst
dich, wie? Indem du deine Story
teilst, deine Leidenschaft zeigst
und das, was dich besonders
macht.

Ich weif3, das klingt erstmal einfa-
cher gesagt als getan. Aber keine
Sorge, mit ein paar cleveren Stra-
tegien ist das wirklich gar nicht
so schwer. Wir sprechen hier
nicht von riesigen Budgets oder
komplizierten Kampagnen -
nein, es geht um kreative Ideen,
die zu dir und deinem Business

passen.
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Entdeckungsrei-
se durch innova- s« s
tive Marketingstrategien, die spe-
ziell fur kleine Unternehmen ge-
macht sind. Wir wollen, dass du
nach dem Lesen nicht nur neue
Ideen im Kopf hast, sondern auch
das Selbstvertrauen, sie umzu-

setzen.

Bist du bereit, deinem Unterneh-
men einen Schub zu geben und
deine Kunden auf eine Art und
Weise zu erreichen, die wirklich
zu dir passt? Dann lass uns losle-
gen!

Verstehen der
Zielgruppe

Der erste Punkt ist so wichtig, wie
das Fundament fur ein Haus: das
Verstehen deiner Zielgruppe.
Stell dir vor, du bist auf einer Par-
ty und versuchst, mit jemandem
ins Gesprach zu kommen. Wenn
du weiflt, was den anderen inter-
essiert, wird das Gesprach flie-
Ren, oder? Genauso ist es mit dei-

nem Business.

Zuerst geht's ums Zuhoéren. Was
bewegt deine Kunden? Wofur

1

brennen sie, und was brauchen

sie wirklich? Das ist deine Schatz-
karte. Social Media, Kundenfeed-
back oder einfach ein offenes Ohr
im Alltag - all das sind Goldgru-
ben fur die Interessen deiner Ziel-

gruppe.

Jetzt wird's personlich. Dein Ziel?

Deine Angebote so malzu-
schneidern, dass sie wie die Ant-
wort auf die stillen Fragen deiner
Kunden wirken. Du verkaufst
nicht einfach ein Produkt oder
eine Dienstleistung; du bietest
eine Lésung, ein Erlebnis, das ge-

nau in ihr Leben passt.

Und ganz wichtig: Sprich ihre
Sprache! Nichts verbindet mehr,
als auf einer Wellenlange zu sein.
Wenn deine Kommunikation re-
soniert, fUhlen sich deine Kunden
verstanden und wertgeschatzt.
Das baut Vertrauen auf und
schafft eine Basis fur eine lang-
fristige Beziehung.

Aber vergiss nicht: Deine Ziel-
gruppe ist kein statisches Gebil-



de. Sie verandert sich, wachst
und entwickelt sich weiter — ge-
nau wie dein Business. Bleib also
neugierig, stell Fragen und sei
bereit, dich anzupassen. Das ist
der SchlUssel, um nicht nur heu-
te, sondern auch morgen rele-
vant zu bleiben.

Deine Zielgruppe wirklich zu ver-
stehen ist eine (zeitliche) Investi-
tion, die sich auszahlt — in zufrie-
dene Kunden, in Mundpropagan-
da und letztendlich in einem flo-
rierenden Business, das genau
die richtigen Menschen erreicht.

Digitales Marketing

TikTok — jede Plattform hat ihren
eigenen Charme und ihre eige-
nen Regeln. Stell sie dir wie ver-
schiedene BUhnen vor, auf denen
du die Geschichte deines Unter-
nehmens erzahlen kannst. Der
Trick? Wahle die Buhnen aus, auf
denen sich deine Zielgruppe am
liebsten tummelt. Und dann? Sei
echt, sei du selbst und teile Inhal-
te, die nicht nur informieren, son-
dern vor allem unterhalten und
inspirieren.

Dann haben wir noch die SEO -
oder auf Deutsch: Suchmaschi-
Klingt tech-
nisch, ist aber im Grunde genom-

nenoptimierung.

Marketing

Strategy

Jetzt wird's digital! Wir machen
heute fast alles online, daher ist
digitales Marketing das A und O.
Und es ist im Endeffekt wie ein
riesiger Spielplatz, auf dem du
deine Kreativitat ausleben
kannst. Aber keine Sorge, du
brauchst kein Technik-Genie zu

sein, um hier erfolgreich zu sein.

Beginnen wir mit den sozialen
Medien. Sie sind das pulsierende
Herz der digitalen Welt. Ob Face-
book, Instagram, LinkedIn oder

men wie das Aufstellen von Schil-
dern, die direkt zu deinem Unter-
nehmen fUuhren. Es geht darum,
die richtigen Schlusselwoérter zu
finden und zu nutzen, damit Leu-
te, die nach dem suchen, was du
anbietest, auch zu dir finden. Ein
bisschen Recherche und Geduld,
und schon bist du auf dem Weg
nach oben in den Suchergebnis-
sen.

E-Mail-Marketing ist ein weiterer
unschlagbarer Spieler im digita-

len Marketing-Team. Damit ver-
sendest du sozusagen personli-
che Einladungen in die Inbox dei-
ner Kunden. Mit hilfreichen Tipps,
exklusiven Angeboten oder den
neuesten News zu deinem Busi-
ness haltst du den Kontakt warm
und baust eine Beziehung auf,
die Uber den Kauf hinausgeht.

Und das Wichtigste im digitalen
Bleib authentisch.
Unsere Welt ist voller W

Marketing?

da sehnen sich die Me
nach echten Verbindung
ihnen, wer hinter deinem
nehmen steht, teile deine
und auch mal die Hurden
meisterst. So baust du ni
ein Brand auf, sondern ei
munity, die dich und dei
ness unterstutzt.

Also, bereit, die digitale
erobern? Mit ein bisschen
mentierfreude und de
neue Wege zu gehen,

Content Marketi
Die nachste Stufe ist das
Marketings — das ist deine
auf der du glanzen kannst!
dir vor, du sitzt gemutlich mit
Freunden zusammen und teilst
Geschichten, die begeistern, zum
Lachen bringen oder zum Nach-
denken anregen. Genau das ist
die Essenz von gutem Content
Marketing.

Inhalt ist Konig, und in deinem
Reich hast du die Freiheit, kreativ
zu werden. Es geht nicht nur dar-
um, was du verkaufst, sondern
wie du es prasentierst. Dein Ziel?
Inhalte zu schaffen, die so wert-
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voll und ansprechend sind, dass
deine Zielgruppe gar nicht an-
ders kann, als sich hinzusetzen
und zuzuhoren.

Blogbeitrage, die nicht nur infor-
mieren, sondern auch unterhal-
ten, sind ein guter Anfang. Und
dann gibt es noch Videos Mit ih-
nen kannst du die Essenz deines
Unternehmens oder deiner Pro-
dukte bzw. Angebote einfangen
und in bewegten Bildern zum Le-
ben erwecken.

Aber das ist noch nicht alles. Info-
grafiken, Podcasts, E-Books — die
Moglichkeiten sind endlos. Jedes
hat
Charme und spricht verschiede-

Format seinen eigenen
ne Menschen auf unterschiedli-
che Weise an. Das Schone daran?
Du kannst experimentieren und
deiner

herausfinden, was bei

Zielgruppe am besten ankommt.

Das Geheimnis eines erfolgrei-
chen Content Marketings liegt
darin, Geschichten zu erzahlen,
die resonieren. Es geht um Echt-
heit, um die menschliche Seite
deines Unternehmens. Zeige,
was dich antreibt, teile deine Visi-
on und deine Werte. Das schafft
nicht nur Vertrauen, sondern
auch eine tiefere Verbindung zu

deinen Kunden.

Und vergiss nicht: Content Mar-
keting ist ein Marathon, kein
Sprint. Es braucht Zeit, um zu
wachsen und Fruchte zu tragen.
Aber mit Geduld wirst du eine
treue Community aufbauen, die
nicht nur an deinen Produkten
interessiert ist, sondern auch an

dem, was du zu sagen hast.

Also, schnapp dir deine Tastatur,

deine Kamera oder dein Mikrofon
und beginne, die Geschichten zu
erzahlen, die nur du erzahlen
kannst.

Networking und

Partnerschaften

Jetzt kommen wir zu einem As-
pekt des Unternehmertums, der
so alt ist wie das Geschaftsleben
selbst, aber immer noch wichtig
ist: Networking und Partner-
schaften. Stell dir vor, du bist auf
einer riesigen Party, auf der jeder
Gast jemanden kennt, der dir hel-
fen kdonnte, dein Business voran-
Klingt

zubringen. spannend,

oder?

Networking ist die Kunst, Bezie-
hungen zu knupfen, und in der
Welt der Unternehmen ist es un-
verzichtbar. Es geht nicht nur
darum, Visitenkarten auszutau-
bei
connecten. Es geht um echte, be-

schen oder LinkedIn zu
deutungsvolle Verbindungen. Es
geht darum, Interesse zu zeigen,
Fragen zu stellen und wirklich zu-
zuhoren. Denk daran: Die starks-
ten Beziehungen entstehen aus

gegenseitigem Geben und Neh-
men.

Und dann gibt es da noch Part-
nerschaften. Das sind nicht nur
strategische Allianzen, sondern
echte Partnerschaften, die auf
gemeinsamen Zielen und Wer-
ten basieren. Vielleicht findest du
ein anderes Unternehmen, das
eine ahnliche Zielgruppe hat,
aber nicht in direktem Wettbe-
werb mit dir steht. Indem ihr zu-
sammenarbeitet, kdnnt ihr neue
Kundensegmente erschliel3en,
die euch beide weiterbringen.
Vielleicht veranstaltet ihr ge-
Work-
shops, kreiert co-gebrandete Pro-

meinsame Events oder

dukte oder teilt einfach nur ge-
genseitig eure Inhalte in den sozi-
alen Medien. Zusammen erreicht
ihr mehr, als jeder fur sich allein
kéonnte.

Aber denk daran: Gute Partner-
schaften beruhen auf Klarheit,
Kommunikation und Respekt. Es
geht darum, Win-Win-Situatio-
nen zu schaffen, in denen beide
Seiten wachsen und profitieren



kédnnen. Wie in jeder guten Be-
ziehung, ist es wichtig, Erwartun-
gen zu klaren und sicherzustel-
len, dass alle an einem Strang zie-
hen.

Also, 6ffne dich fur die Moglich-
keiten, die sich durch Networking
und Partnerschaften ergeben.
Bereit, dein Netzwerk zu erwei-
tern und neue Partnerschaften
zu erkunden? Dann geh raus und
beginne Die
nachste grof3artige Gelegenheit

das Gesprach.
wartet vielleicht schon um die
Eckel!

Messung und Analyse
Und nun kommen wir zu einem
Teil, der oft als der weniger gla-
mourdse Aspekt des Unterneh-
mertums angesehen wird, aber
unverzichtbar ist: Messung und
Analyse. Stell dir diesen Part vor
wie das Navigationsgerat auf ei-
ner langen Autofahrt. Ohne es
kénntest du zwar fahren, aber
wurdest du auch ankommen, wo
du hinwillst?

Messung und Analyse sind deine
Wegweiser. Sie zeigen dir, was in
deinem Marketing funktioniert

und was nicht. Es geht nicht dar-

um, sich in Zahlen zu verlieren,
sondern darum, klare Einblicke
zu gewinnen, die dir helfen, kluge
Entscheidungen zu treffen.

Starte mit den Basics: Wie viele
Besucher kommen auf deine
Website? Woher kommen sig?
Welche Produkte

finden sie am interessantesten?

Inhalte oder

Einfache Tools wie Analytics-Soft-
ware kdnnen dir diese Fragen
beantworten und sind meinst
nicht schwer zu bedienen.

Aber es geht nicht nur um Zah-
len. Feedback — sowohl das positi-
ve als auch das konstruktive — ist
Gold wert. Es gibt dir direkte Ein-
blicke in die Kdpfe deiner Kun-
den. Also, scheue dich nicht, nach
Bewertungen zu fragen, fuhre
Umfragen durch oder schaffe
einfach einen offenen Dialog
Uber soziale Medien.

Jetzt kommt der spannende Teil:
Was machst du mit all diesen In-
Vielleicht
deckst du, dass deine Zielgruppe

formationen? ent-
besonders auf Videoinhalte an-
springt, oder dass bestimmte
Blogbeitrage viel geteilt werden.
Nutze diese Erkenntnisse, um

mehr von dem zu machen, was
funktioniert, und weniger von

dem, was nicht zieht.

Denk daran, Messung und Analy-
se sind kein einmaliges Projekt.
Es ist ein fortlaufender Prozess,
ein Kreislauf aus Testen, Lernen
und Optimieren. Aber keine Sor-
ge, du musst nicht alles auf ein-
mal perfektionieren. Beginne
klein, bleibe neugierig und sei
bereit, dich auf Basis deiner Er-

kenntnisse anzupassen.

Und da sind wir auch schon am
Ende unserer kleinen Reise durch
die Welt des Marketings. Jetzt
bist du an der Reihe! Pack die
Ideen und Strategien aus und leg
los. Experimentiere, sei mutig
und finde heraus, was fur dein
Business am besten funktioniert.
Und denk dran, jede groBe Er-
folgsgeschichte beginnt mit dem
ersten Schritt. Also, worauf war-
test du noch? Hab Mut zum
Move, baue Verbindungen auf
und lass dein Unternehmen noch
viel sichtbarer werden!

(Nicole Rinne)




Wir brauchen dich!

Hilf uns, Mut zum Move noch
besser zu machen

Diese Ausgabe des Magazins ist mit viel Herzblut entstanden - die nachste
Ausgabe wurden wir gern mit dem Wissen erstellen, dass sie dich auch
wirklich begeistert! Also schreib uns und verrate uns, was noch hinein muss,
was du nicht mehr unbedingt brauchtest - und was dich so richtig begeistern
wurde! Unter hello@mutzummove.com haben wir ein offenes Ohr fur dich!
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DEINE WERBUNG
HIER?

-
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Ob ein neues Buch, Seminar, Retreat oder
anderes - wir bieten dir hier eine Bihne fir

deine Botschaft! Melde dich einfach for mehr
Infos!

helloemutzummove.com



nach der anderen.

Joe Girard



