


1 Welche mentale Blockaden 
habe ich in meinem Kopf 
und warum blockieren sie 
mein Leben?

Lebe frei & 
selbstbestimmt
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Einleitung
Hallo, schön, dass du dich für das E-Book inklusive 3 Wochen 
Kurs „Frei & selbstbestimmt“ aus der Reihe balance your life 
entschieden hast. Somit darf ich DICH ein Stück weit in deinem 
Leben begleiten bzw, dich aus der Komfortzone holen, damit du 
endlich DEIN Leben leben kannst.....frei und selbstbestimmt. 
Erstmal möchte ich dir DANKE sagen. Nicht nur, weil du mein 
Trainingshandbuch gekauft hast, sondern auch, weil ich es ge-
nau wegen dir überhaupt geschrieben habe. Du bist der Grund, 
warum ich Kursbücher schreibe, Seminare und Coachings an-
biete. Denn ich möchte dir ein Stück meiner Erfahrungen mitge-
ben, damit bei dir der „Kick“ aus deiner Komfortzone schneller 
kommt als bei mir. Ich musste mir alles mühsam selber zusam-
men suchen und beibringen bis ich endlich Mut und Kraft hatte, 
ja die Erkenntnis hatte es ist Zeit für eine Veränderung. Seit eini-
gen Jahren habe ich nun meine Praxis am schönen Bodensee. 
Meine Mission ist es, vielen Menschen zu einem Leben mit 
mehr Lebensqualität zu verhelfen. Das Leben, von dem sie träu-
men endlich angehen werden. Vor einigen Jahren erlitt ich ei-

nen Burnout und habe seitdem mein Leben völlig auf den Kopf 
gestellt. Der Weg war nicht einfach, eher sehr steinig und ich 
bin mindestens zwei Mal durch die Hölle gegangen. Diese Er-
fahrungen haben mich jedoch gestärkt. Ich habe nicht aufgeben 
an mich und meine Vision zu glauben.  Heute wird mir sowas 
nicht mehr passieren, denn ich mache mein Ding und lasse 
mich nicht unter Druck setzten. Von keinem 9to5 Job, von kei-
nem Gesellschaftsdenken „das macht man so“ oder einem Sys-
tem, das ich selber nicht ausgesucht habe. Die Praxis in 
Konstanz am Bodensee auf der Deutschen Seite habe ich zwar 
noch, aber sonst bin ich vor zwei Jahren in die Schweiz ausge-
wandert und werde mehr und mehr mein business auf ein Onli-
ne Business umbauen um noch mehr frei und flexible zu sein. 
Unabhängig zu sein. Meine Klienten bestärken mich immer wie-
der in meiner Entscheidung, denn sie fühlen sich bei mir aufge-
hoben. Laut ihres Feedbacks sind meine Übungen und Coa-
chings hilfreicher als psychologisches Fachgerede. Vielleicht 
liegt es sowohl an meiner authentischen Art, meiner Empathie 
oder meiner Methode die Dinge ganzheitlich zu betrachten, als 
auch an den praxisbezogenen, selbsterlebten Situationen. Ich 
weiss es nicht. Es ehrt mich jedoch sehr und ich möchte genau 
diesen Weg weiter gehen. Bei psychischen Krankheitssympto-
men wie Depressionen oder Psychosen muss auf jeden Fall ein 
Therapeut hinzugezogen werden. Da reicht eine Auszeit oder 
eben dieses EBook nicht aus.  Im Grunde musst du selbst he-
rausfinden, was dir GUT tut und welchen Weg du gehen möch-

Abschnitt 1

Du willst frei & selbstbestimmt dein Lebe leben? 
Deine Träume erfüllen? Dann musst du erstmal 
deine mentale Blockaden lösen.
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test. Denn ihn gehen, kannst nur du alleine. Ich kann begleiten 
und motivieren, dich unterstützen. Die Ausführung, die Entschei-
dung, das Tun liegt bei dir. Deshalb freue ich mich, dass du dei-
nen Weg ein Stück mit mir teilst. Ich möchte Dir dabei sehr ans 
Herz legen, dieses E-Book wirklich ernst zu nehmen und auch 
wirklich täglich damit zu trainieren und nicht nur zu lesen. Nur 
so schaffst du es nachhaltig dein Leben zu verändern für mehr 
Leichtigkeit und Fülle. Ich habe dir zum Schluss ein drei Wo-
chen Trainingsprogramm angehängt, welches dich auf deinem 
Weg weiter bringen wird. Wenn du es richtig anwendest, wirst 
du sehr viele „Aha“ Momente haben. Das verspreche ich dir. 

Es sind in den Kapiteln jeweils Übungen schon integriert. Hier-
für habe ich dir etwas Platz zum schreiben gelassen. Du kannst 
dieses Buch ausdrucken und den Platz dafür dann nutzen, oder 
du kaufst dir ein kleines Notizbuch, in dem du alles aufschrei-
ben kannst. Das bleibt ganz dir überlassen. 

Dieses E-Book mit dem 3 Wochenkurs basiert auf den Theorien 
und Konzepten von der Transaktionsanalyse von Eric Berne. 
Es ist eine psychologische Theorie der menschlichen Persön-
lichkeitsstruktur, mit denen Menschen ihre erlebte Wirklichkeit 
reflektieren, analysieren und verändern können.  Mit den Übun-
gen aus dem EFT - der Klopf-Akkupressur lassen sich hervorra-
gend Angst-und Stressproblematik, Blockaden lösen. Es ist ein 
hervorragendes Mittel der Selbstheilung für einen sanften und 
dennoch sehr effektiven Lösungsansatzes für emotionale und 

körperliche Blockaden jeglicher Art. Seit 2012 ist EFT als "evi-
denzbasierte Methode" von der APA (American Psychological 
Association) als wissenschaftlich fundierte Therapiemethode an-
erkannt worden. Inspiriert wurde ich ebenfalls durch die Arbeit 
von Daniel Goleman im Bereich Emotionale Intelligenz sowie 
Chade-Meng Tang mit seinem Konzept „Search Inside Your-
self“, Brian Tracy und Anthony Robbins mit dem Thema Ziele 
erreichen.  Und natürlich unzähligen anderen Persönlichkeiten, 
Bücher, Videos sowie eigenen Erfahrungen in meinem Leben. 
Deshalb widme ich dieses Buch meinen Eltern, die mir nach 
meinem Burnout geholfen haben meinen Weg zu finden und 
meine Träume zu verwirklichen. Sie haben immer an mich ge-
glaubt.

Ich möchte noch kurz darauf hinweisen, dass alle Inhalte die-
ses E-Books geschützt sind und nicht weiter gegeben werden 
dürfen. 

Nun wünsche ICH dir aber viel Spaß deine kleinen Saboteure 
wie ich die mentalen Blockaden nenne, zu entlarven, damit du 
recht schnell wieder mehr Leichtigkeit in deinem Leben erfährst 
und deine Ziele und Träume endlich erreichen wirst. 

Viel Erfolg

Deine Stefanie Rueb

© Stefanie Rueb, balance your lif
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Wer sind sie? Und warum erreichen wir mit Ihnen unser 
Ziel und Träume nicht?
Wer sind sie? Woher kommen sie? Warum sabotieren sie unser 
Leben?

Auf diese Fragen gebe ich dir gerne in diesem ersten Kapitel 
eine Antwort. Zuvor möchte ich jedoch kurz erklären, warum ich 
dir dieses E-Book ans Herz lege. Ich habe dieses E-Book als 
Workbook / Kurs geschrieben, um dein Bewusstsein für dich zu 
erweitern. Deine Sicht, wie du denkst und wahrnimmst, wird 
sich mit diesem E-Book verändern. Zum Positiven verändern. 
Vielleicht merkst du ja auch, dass all die Jahre gar nicht du die 
Entscheidungen getroffen hast, sondern ein ganz anderer in dei-
nem Kopf. Schön, wenn du dich dann nun auf die Suche nach 
DIR SELBST begibst und dem was du wirklich bist und willst. 

Die Saboteure sind die vielen Stimmen in deinem Kopf, die dir 
ständig etwas zuflüstern und auf dich einreden. Es sind deine 
Egos, deine inneren Kritiker. Es gibt einige Bezeichnungen da-
für. Und ja du hast richtig gelesen. Es sind viele in dir. Ein gan-
zes Team. Es ist nicht nur das kleine Teufelchen auf der einen 
Schulter und das Engelchen auf der anderen, nein. Es sind 
mehrere, die dir ständig etwas zuraunen. Du und dein Verstand 
nehmen es jedoch als die volle Wahrheit an. Leider, denn da 
liegt der Hund begraben. Es ist nämlich nicht die Wahrheit, was 
diese kleinen Mieslinge zu sagen haben. Es sind kleine Hirnge-
spinnste, die im Laufe der Zeit jedoch immer grösser wurden. 

Abschnitt 2

Saboteure in meinem Leben
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Es ist auch keine Frage ob du die überhaupt hast, sondern eher 
welche und wie viele du davon du hast. Denn jeder Mensch hat 
eine ganze WG von „Persönlichkeiten“ in sich. Spannend wird 
es dann, wenn du anfängst sie zu entlarven und kennen zu ler-
nen. Denn dann hast du den ersten Schritt gemacht. Dann 
hältst du den Kompass für Glück und Erfolg in deiner Hand. Ein 
Leben in Leichtigkeit und Freude. Denn alle unangenehmen Ge-
fühle (ausser Trauer nach einem Todesfall) wie Angst, Enttäu-
schung, Stress, Ärger, Scham oder Schuld, stammt von unse-
ren persönlichen Saboteuren.  Wenn du also die Perspektive 
änderst und den Saboteur außer Acht lässt, sieht die Welt 
schon ganz anders aus. Dann wirst du auch deine Ziele errei-
chen. 

Sobald du sie alle kennst und im Dialog mit ihnen bist, haben 
sie keine Macht mehr über dich und dein Leben. Wäre das 
nicht wunderbar? Wenn du endlich die ersehne Weltreise 
machst, von der du schon lange träumst? Du fällst Entscheidun-
gen, du reagierst auf Situationen in der Rolle des Weisen und 
des ausbalancierten Erwachsenen und kommst ohne Mühe aus 
der Komfortzone heraus? Hast keine Angst, Minerwertigkeitsge-
fühl mehr. Erst wenn du erkannt hast, dass all die Saboteure 
NICHTS mit deiner Person zu tun haben, sondern eher mit 
Glaubenssätzen,  die dir einprogrammiert wurden, kannst du 
loslassen und dein Leben verändern. Ein Leben führen in dem 
DU jede Entscheidung triffst. Entscheidungen für ein glückli-
ches, erfolgreiches Leben. Du wirst aus deiner Komfortzone 

kommen und deine Potentiale endlich ausleben können. Step 
by Step erfolgreich deine Ziele angehen und erreichen. Hört 
sich das nicht herrlich an? Was wäre, wenn du mit 80 auf dem 
Sterbebett liegen würdest und denkst: „Hätte ich doch einfach 
mal bewusster gelebt und viele Dinge riskiert.“ „Hätte ich da-
mals doch nur....warum habe ich meinen Traum nicht gelebt o-
der es wenigstens versucht“ Fühlt sich fürchterlich an, oder? So 
wird es allerdings kommen, wenn du deine Saboteure nicht in 
Griff bekommst. Denn die Hauptaufgabe der Saboteure ist nicht 
nur dir ins Ohr zu flüstern, sondern sie schauen auch, dass du 
schön in der Komfortzone bleibst und deinen Glaubenssätzen 
folgst. Diese sind übrigens total veraltet und falsch. Sie halten 
dich davon ab, über den Tellerrand hinauszuschauen oder ei-
nen Schritt aus der Sicherheitszone zu wagen. 

Warum wir unsere Komfortzone so lieben

Wir alle haben eine Komfortzone, in der wir uns wohlfühlen. 
Das ist Fakt. Denn da haben wir Sicherheit. Wir kennen alles. 
Seit tausenden von Jahren ist das in uns drin. Angefangen hat 
es wohl mit der Höhle der Steinzeitmenschen. Denn dort drin 
haben sie überlebt. Draußen drohte Gefahr. Gefahren wie zum 
Beispiel der Säbelzahntiger, der sie in tausend Stücke hätte zer-
fetzen könnte. Also blieben sie schön brav in der Höhle um zu 
überleben. Zum Glück muss man jedoch in der heutigen Zeit 
keinen Gefahren wie dem Säbelzahntiger auf sich nehmen, um 
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an Nahrung zu kommen. Es reicht ein Anruf beim nächsten Piz-
zaservice, der uns das Essen in die Höhle liefert. Der Höhlen-
mensch jedoch musste hin und wieder aus seiner Höhle heraus 
kommen, um für die Nahrungsaufnahme zu sorgen. Es war ein 
ständige Kampf ums Überleben. Heute haben wir es wirklich 
einfacher. Der Säbelzahntiger ist keine Gefahr mehr für uns. 
Wir lieben und genießen die neuen Errungenschaften wie Drive 
In, Lieferservice und co. Wir sind bequem geworden. Daher ist 
unsere Komfortzone gut gesichert und wir lieben und geniessen 
diesen „Komfort“.

Säbelzahntiger in der heutigen Zeit

Das Säbelzahntiger-Syndrom ist jedoch noch immer in uns pro-
grammiert. Sogar ganz tief gespeichert in unserem Kleinhirn. 
Kommen wir in stressige Situationen, die heute natürlich ganz 
anders aussehen als in der Steinzeit mit dem Säbelzahntiger, 
so werden ganz automatisch alle Flucht- und Kampfautomatis-
men in Gang gesetzt und die Amygdala - unser Alarmsystem - 
aktiviert. Das können im Prinzip ganz harmlose Situationen 
sein, wie zum Beispiel Ärger mit dem Chef, Streit mit dem Part-
ner, nervige Kunden, etc. - eigentlich alles kein Fall für den Ü-
berlebensmodus. Unser Körper jedoch reagiert so, denn es be-
deutet Stress für den Körper - also schaltet er die Automatis-
men auf ON. 

Haben wir in den letzten Jahren also doch mal eine Erfahrung 
gemacht, in der wir aus unserer Höhle herauskamen und „ange-
griffen“ wurden, so haben wir einfach den Zaun oder die Mauer 
um die Komfortzone noch etwas höher gebaut. Dieser Zaun ist 
sehr gut bewacht. Er erinnert mich leider, wenn ich ihn mir so 
bildlich vorstelle, an den Grenzzaun der DDR. Unsere Komfort-
zone ist auch umgeben von kleinen Wachtürmen mit Wächtern 
darauf - unseren eigenen Saboteure. Diese sind dort positio-
niert um aktiv unser „Überleben“ zu sichern. Auch hier sind die 
Wächter, also unsere Saboteure, bewaffnet. Bei  Überschrei-
tung der Komfortzone haben sie den Befehl scharf zu schießen. 
Die Munition heißt Angst, Schuld, Scham und Zweifel. Bestimmt 
gibt es Dinge im Leben einen Traum, ein Wunsch, den du 
schonlange  in dir hast, wie zum Beispiel, die Reise nach Afrika 
oder Indien, die schon lang ersehnte Weltreise. Aber nein. 
Zack. Getroffen. Ein Saboteur schießt mit Angst und schreit re-
gelrecht: „Das darfst du nicht machen, das ist viel zu gefährlich. 
Was du dir da alles an Krankheiten holen könntest.“ Also blei-
ben wir schön brav Zuhause und fahren an den Comer See o-
der nach Tirol in den Urlaub. Da war man ja die letzen Jahre 
auch schon und es hat immer Spaß gemacht. Dort kann man 
sich ja auch gut erholen. Man kennt dort auch alles. Weiß wo 
man gut Essen kann, kennt den Masseur, der einem gut tut und 
Urlaubsbekannte kommen auch jedes Jahr die gleichen. Was 
will man also mehr? Ein anderer Saboteur liebt Regeln über al-
les. Seine Aussagen sind meist: „Das gehört sich so nicht“. Die 
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Frage ist nur, wer hat diese Regeln aufgestellt und für richtig be-
funden? Was darf man und muss man nicht alles im Leben? 
Wer entscheidet das? Doch eher du selbst und nicht eine Re-
gel, die du von der Oma kennst oder von der Gesellschaft. Engt 
es dich nicht eher ein und lässt dich wie auf einen Stock ge-
spießt umher wandeln ohne du selbst zu sein? Vielleicht hast 
du dich hier wieder erkannt. Dann herzliche Gratulation. Ich wet-
te mit dir, dass du ab und zu den Gedanken hast: „Hilfe, ich will 
hier raus.“ Oder etwa nicht? Sei ehrlich!

Warum machen wir also nicht was wir doch von Herzen wollen 
und uns wünschen? Weil die Saboteure mit Emotionen wie 
Angst, Furcht, Schuld, Ärger, Wut und Scham oder Schuldzu-
weisung direkt auf uns schießen und meistens auch erfolgreich 
treffen, damit wir schön brav in der Komfortzone bleiben. Das 
funktioniert alles ganz unbewusst. Wenn wir nicht geübt darin 
sind, unser Leben bewusst wahrzunehmen und in Selbstwahr-
nehmung geschult sind, halten wir diese Emotionen und Gedan-
ken für Realität und die einzige wahre Wahrheit. 

Es gibt unzählige Fälle dieser Art über Ausreden bis hin zu 
Schuldzuweisungen, um in der Komfortzone zu bleiben. Viel-
leicht kennst du ja auch das: „ Wenn.....(x oder y stattfindet), 
dann habe ich Zeit / dann werde ich es anpacken / dann bin ich 
endlich glücklich“. Wir setzen also ein Ziel, ein Ergebnis auf ei-
nen anderen Umstand, wenn er eintritt. Oder: „Ich würde ja ger-
ne, aber....“ Dies ist jedoch nur ein Wegschieben davon, die Din-

ge selber in die Hand zu nehmen und umzusetzen. Wenn wir 
es nicht erreichen, dann waren ja die Umstände dran Schuld. 
Das wird dir dein Saboteur schon mundgerecht ins Ohr flüstern. 
Sollten wir es doch erreicht haben, finden wir meist einen nächs-
ten Umstand den wir vorschieben. Das „Wenn, dann...“ wird 
neu verhandelt und macht wieder nicht glücklich. Jahr für Jahr 
sterben Millionen von Menschen, die noch immer darauf war-
ten, ihr letztes „Wenn“ zu erreichen. Viel zu viele bereuen auf 
ihrem Sterbebett, nicht genug riskiert zu haben, bewusster ge-
lebt zu haben, sich getrennt zu haben, um endlich eine erfüllte 
Beziehung erleben zu können und viele viele andere Dinge. Ein 
eindeutiges Indiz dafür, zu lange auf die Saboteure gehört zu 
haben und zu lange, das Steuer aus der Hand gegeben zu ha-
ben. 

Es gibt 5 Gründe, warum du unzufrieden im Leben bist und viel-
leicht deine Ziele und Träume bisher nicht erreicht hast.

1. Du hast Blockaden in Form der Saboteure, die dich daran hin-
dern. 

2. Du hast überhaupt kein Ziel, somit unternimmst du schon gar 
keine Schritte um aus der Komfortzone zu kommen und die 
Saboteure haben ein sehr leichtes Spiel. Sie haben das Steu-
er in der Hand. 

3. Du hast keinen roten Faden, sprich keine genaue Strategie, 
keinen Plan wie genau du dein Ziel erreichen möchtest. 
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Weisst du genau wo du im Leben hin willst und wie du das 
erreichen möchtest?

4. Dir fehlt regelrecht der Sinn des Lebens. Du steckst im Hams-
terrad fest, schwimmst im Strom mit und der Alltag frisst dich 
auf. Wo ist die Neugierde und Leidenschaft in dir geblieben?

5. Du gibst keine 100%. Sprich hast nicht den Fokus auf dei-
nem Ziel und kannst keine 100% Energie geben. Oder es ist 
nicht DEIN Ziel, welches du erreichen möchtest. Es kann 
auch schlichtweg ein falsches Ziel sein. 

Um das Leben also mit Leichtigkeit zu füllen, ihm einen Lebens-
sinn zu geben, nicht mehr kämpfen zu müssen, Lebensfreude 
zu spüren, ist es notwendig ein Ziel zu haben. Zu wissen, mit 
was man sein eigenen Leben füllen will. Die Verantwortung    
übernehmen, das Steuer wieder selber in die Hand nehmen. 

Eines Tages, früher oder später, wirst du sterben. Das ist Fakt 
und da gibt es auch kein Weg dran vorbei. Die Frage allerdings 
ist, ob du jeden Tag genossen hast oder nicht. Ob du von jeden 
Tag etwas mitgenommen hast. Ob du jeden Tag geliebt hast o-
der nicht. Ob du wundervolle Momente mit wundervollen Men-
schen erlebt hast. Und die Frage, ob du wirklich gelebt hast o-
der nur existiert hast. Du entscheidest, wie dein Leben ausse-
hen wird. Wie dein roter Faden bis ans Ende aussehen soll. 

Im Laufe dieses Workbooks gebe ich dir verschiedene Metho-
den mit. Hauptsächlich kümmere ich mich jedoch um das Mind-
set, also die Saboteure in unserem Kopf. 

Es ist wie bei StarWars eine Entscheidung die du treffen musst. 
Bist du bei den Jedis, also den Guten (der Weise in dir) oder 
auf der dunklen Seite, den Saboteuren? Wir haben alle die 
Kraft und die Macht. Es liegt nur daran, wie du dich entschei-
dest. Für welche Seite entscheidest du dich? Liebe und Licht? 
Oder Dunkelheit und Angst? Sage einmal laut: „Ich habe die 
Macht, ich entscheide!“ Traust du dich noch nicht? Hast Du 
Angst? Genau das ist die Waffe der Saboteure. Das ist die 
dunkle Seite. Wenn du Angst hast, machst du zu. Du bist blo-
ckiert. Du kommst NICHT weiter. Was ist das Gegenteil von 
Angst? Es ist nicht der Mut, sondern die Liebe, das Urvertrau-
en. Willst du also 100% Liebe finden? Dann entscheide dich für 
stärkere Macht, die Macht der Liebe. 

Das Steuer meines Lebensbusses wieder selbst überneh-
men

Wie nur mache ich das? Wie erkenne ich, wenn ein Saboteur 
im Spiel ist und mein Leben sabotiert? Wie kann ich verhindern, 
dass er Entscheidungen trifft, das Steuer in die Hand nimmt 
und mich von Fahrersitz meines Lebensbusses nach hinten   
oder gar nach draussen schickt? 
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Zum Glück gibt es in uns auch noch den Weisen, der stark mit 
unserer Seele und dem Herzen verbunden ist. Der ist leider 
durch all die Stimmen und fehlendes Selbstvertrauen in den Hin-
tergrund gerückt. Den Weisen werden wir aktivieren und die Sa-
boteure schwächen. Zuerst jedoch müssen wir erstmal schau-
en, welche Saboteure bei dir am Werk sind. Dafür nimmst du 
dir am besten einen Stift und machst dir hier im Buch Notizen 
dazu, falls du es ausgedruckt hast. Ich lasse dir immer etwas 
Platz, um deine Gedanken aufzuschreiben. Manchmal sind 
auch Fragen dabei, die du dann schriftlich beantworten kannst. 
Schreiben ist eine wundervolle Methode um zu reflektieren, 
denn während wir schreiben haben wir einen viel besseren Zu-
gang zu uns selbst und unserer Seele. Die Gedanken sind eher 
in der Hand der Saboteure. Deshalb ist es wichtig Dinge aufzu-
schreiben. Und noch etwas ist wichtig. Es reicht leider nicht aus 
den Theorieteil einfach nur zu lesen. Ich rate dir wirklich das 
zwölf Wochen Programm zu absolvieren. Es bringt dich auf je-
den Fall weiter. Darf ich eine Frage stellen? Wie viele „Lebens-
weisheiten“ kennst du? Wie viele Ratgeber und Bücher zu dem 
Thema hast du gelesen? Bestimmt unzählige. Wissen allein 
reicht nicht aus. Du musst es UMSETZEN. Dieses Trainings-
handbuch dient dazu, dein Bewusstsein zu erweitern und zu er-
fahren, dass all die Stimmen die du hörst, gar nicht deine „eige-
nen“ sind. Sie gehören zu dir, ganz klar, jedoch sind diese ge-
prägt von anderen Menschen, alten Mustern und Glaubenssät-
zen. Du wirst mit diesem Kurs plus dem Wissen, welches du er-

langst, die Möglichkeit haben, dein SELBST zu erkennen und 
auf deinen wirklichen Herzensweg zu gehen. Lesen allein, wie 
gesagt, reicht jedoch nicht. Es bedarf einer intensiven Be-
wusstwerdung. Zum E-Book kannst zusätzlich von mir einen 
Support bekommen. Wenn du wirklich eine Veränderung willst, 
dann sprich mich an und wir finden deinen Weg aus der Kom-
fortzone in ein freies & selbstbestimmtes Leben.  Die Saboteure 
sind am Anfang nicht leicht zu erkennen. Da sind Tipps sehr hilf-
reich. Sie werden sich verstecken und später auch kämpfen, 
denn sie wissen, dass es Ihnen an den Kragen geht. Nur du 
kannst  zwar etwas in deinem Leben verändern, aber den Weg 
alleine zu gehen ist definitiv schwieriger. Wenn du mich also 
brauchst, dann kontaktiere mich unter info@balance-life.com.  
Wichtig bei allem jedoch, egal ob alleine oder mit einem Coach, 
ist der Wille und die Beharrlichkeit etwas in deinem Leben zu 
ändern. Und genau das willst du. Sonst hättest du dich nicht für 
dieses E-Book entschieden. Oder nicht? Dieses Mal redest du 
vielleicht nicht nur davon, sondern setzt es wirklich um. Denn 
du weißt jetzt woran es liegt. Entlarve dein inneres Team und 
reiße die Mauern deiner Komfortzone ein. Versuche mit deinem 
Herzen zu denken und nicht mit dem Verstand, denn das ist ih-
re Kommandoleitstelle. Der längste Weg, der im Leben gegan-
gen wird, ist der vom Kopf zum Herzen. Gehe also zielstrebig 
aber behutsam. Dieser innere Weg führt zu dir selbst. Hier be-
kommst du Antworten wer du wirklich bist und was du wirklich 
willst. Er führt dich zu deinem Herzensweg. Zu deinem Traum. 

mailto:info@balance-life.com
mailto:info@balance-life.com
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Zu deiner Liebe. Gehe im ersten Schritt erst einen oder zwei 
der Saboteure an. Anfangen würde ich mit dem General. Entlar-
ve ihn und seine Muster als erstes. Danach ein oder zwei dei-
ner Hauptsaboteure, die du in den nächsten Kapiteln analysie-
ren wirst. 

Übung

Mache dir einmal Gedanken darüber wie dich deine Eltern, Erzieher    
oder weitere Menschen in deinem Umfeld als Kind „begrenzt / klein ge-
macht“ haben und mit welchen Worten. 

Mindestens drei Begrenzungen...

1.

Wer______________________________________________________
_________________________________________________________

Welche 
Worte_____________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

2.

Wer______________________________________________________
_________________________________________________________

Welche 
Worte_____________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

3.

Wer______________________________________________________
_________________________________________________________

Welche 
Worte_____________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
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Was glaubst du, inwiefern haben diese Worte / Sätze dein bisheriges Le-
ben beeinflusst?

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

Wie würde dein Leben aussehen, wenn diese Sätze keine Rolle in dei-
nem Leben gespielt hätten?

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

Wie könntest du diese Glaubenssätze umformulieren, dass sie dich eher 
bestärken und motivieren deinen Weg zu gehen? 
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________



2 Der General ist der 
Hauptanführer in unserem 
inneren Team. Er ist das 
visualisierte Teufelchen, 
welches wir kennen und 
auf unseren Schultern 
sitzend böse Dinge in 
unser Ohr flüstert.

Der General
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Der Hauptanführer
Der General ist dein kleines Teufelchen, welches du bestimmt 
schon ganz oft gehört hast. Ich habe ihn den General genannt, 
denn er erinnert mich etwas an meinen Opa. Er weiß alles und 
kann alles besser als alle anderen. Er bewertet jeden und alles. 
Was eine sehr unschöne Eigenschaft ist, die wir zu oft und zu 
viel direkt übernehmen. Er kritisiert und nörgelt an allem rum. 
Er ist unser innerer Kritiker, treibt uns an, gibt Regeln vor, die 
wir nicht hinterfragen. „Ich weiß wie die Welt funktioniert“ sagt 
das kleine Teufelchen, das jeder auf der Schulter sitzen hat und 
das uns ins Ohr flüstert, wie wir uns zu verhalten haben. Er ver-
kauft uns seine Wahrheit als die einzig richtige. Er setzt uns un-
ter Druck, beschimpft und droht uns, nimmt uns in die Zange 
und bringt uns und andere mit einer Palette von Manipulations-
möglichkeiten zum Funktionieren. Einer seiner Hauptsprüche, 
mit dem er uns manipulieren will bei Entscheidungen ist folgen-
der: „Was da wohl die anderen über dich denken“. Er führt zu 
falschem Aktionismus und erschwert uns gute Entscheidungen 
im Erwachsenen ICH / dem Weisen zu treffen. 

Er ist derjenige, der das Kommando über alle seine Helferleins 
hat. Er zieht die Strippen und gibt Befehl zu schießen, wenn es 
hart auf hart kommt, damit du ja nicht aus der Komfortzone 

rennst und dein Leben riskierst. Aus unserer Kindheit heraus ist 
er derjenige, auf den wir (nach Mama und Papa) am meisten 
gehört haben. Er hat die Regeln, das Sicherheitsnetz, den Rah-
men für viele Lebenssituationen vorgegeben. Zu Beginn unse-
res Lebens, als Kind, war es wichtig ihn zu haben. Somit war 
die Welt ein Stück sicherer und überschaubarer. Doch mit der 
Zeit übernimmt der General die Rolle einer „Übermutter“. Er blo-
ckiert unsere Neugierde und Abenteuerlust. Geschürt von Leh-
rern in der Schule bzw. dem Schulsystem, das nur auf deinen 
Schwächen aufzeigt. Und wenn wir beim Heranwachsen nicht 
aufpassen, übernimmt er die Oberhand und baut sein Kon-
strukt, seine Mechanismen für „Sicherheit“ auf, ohne dass wir 
es merken. Somit erzeugt er in unserem Leben jede Menge 
Stress, wirft mit Angst um sich, schickt uns Wut und Enttäu-
schung oder erdrückt uns mit Scham und Schuldgefühlen. 

Er und seine Adjutanten haben aus früheren Zeiten (in Zeiten in 
denen man vor dem Säbelzahntiger um sein Leben kämpfen 
musste) noch eine Verbindung zur Amygdala, dem Alarmsys-
tem in unserem Gehirn. Deshalb wird oft seine Stimme und die 
der anderen als die Stimme des Verstandes betrachtet. Dies 
muss man jedoch wirklich getrennt ansehen. Denn die Stimme 
des Verstandes hat niemals ein destruktives Denkmuster und 
macht uns klein. Die Saboteure hingegen suchen ständig nach 
Fehlern, kritisieren und bringen uns dazu negativ zu denken. 
Natürlich behauptet er, er will uns nur Gutes tun und helfen. 

Abschnitt 1

Der General



Glaube  ihm nicht. Niemals !!!! Die Saboteure manipulieren zu 
Gunsten der Komfortzone und interessieren sich nicht im Ge-
ringsten für deinen Herzensweg. Wenn du in Situationen 
kommst in denen beurteilt und bewertet wird, kannst du davon 
ausgehen, dass der General im Spiel ist und den Verstand aus-
hebelt, um ihn für seine Zwecke zu benutzen und die Kommuni-
kation mit dem Herz unterbindet. Den Weg zu deinem Urvertrau-
en abschneidet.

Übung

Mache dir einmal ein Bild von deinem General. Wie sieht er 
aus? Was sagt er? Welchen Namen würdest DU ihm geben?

__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Wenn du gut im Zeichnen bist, dann skizziere ihn. Wenn nicht, 
funktioniert es auch mit einem Strichmännchen. 

Zeichnung von deinem General:

14



3 Die Helfer des Generals mit 
den vielen Stimmen in 
unserem Kopf.

Die Adjutanten



1. Pessimist

2. Kleinmacher

3. Vermeider

4. Rastlose

5. Perfektionist

6. Arbeitstier

7. Kontrolleur

8. Opfer

9. Rationalist

16

Neben dem General gibt es die neun Hauptsaboteure, die wir 

alle mehr oder weniger stark ausgeprägt in uns haben. Lese dir 
nun erst einmal die Beschreibung dieser neun Saboteure durch 
und entscheide intuitive wie stark sie bei dir in Erscheinung tre-
ten. Bei den drei bis vier stärksten Saboteuren, also eine Aus-
prägung über 5, kannst du dir im zweiten Schritt einen eigenen 
Namen für diesen Saboteur ausdenken. Zum Beispiel „Mr. Kon-
troletti“ oder „Otto Opfer“. „Dagobert“ für den Rastlosen wie 
auch „Miss Piggy“ sind ebenso möglich. In einem weiteren 
Schritt werden wir noch intensiver mit ihnen arbeiten. Hier kom-
men dann auch die Motivationssätze zum Einsatz, die du bei 
den jeweiligen Saboteuren siehst. Wenn du bei einem von ih-
nen einen inneren Widerstand verspürst und eine innere Stim-
me dir sagt: Den kenne ich, den hat mein Partner/Kollege/
Freundin, aber ich bestimmt nicht.“ Gehe dann davon aus, dass 
dieser Saboteur ganz heftig in deinem Leben rumpfuscht. 

Nun wünsche ich dir viel Spaß beim Kennenlernen deines inne-
ren Teams. Bitte notiere dir auch wie mächtig er bei dir ist. Auf 
einer Skala von 0 bis 10 kannst du ihn bewerten.

Abschnitt 1

Die Adjutanten
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! ! ! ! 1.!  Pessimist

Er verbreitet Angst und beschwört mental Kata-
strophenszenarien herauf. Er zweifelt und hat 
Angst ein Risiko einzugehen. Mit ihm wirst du nie-
mals frei sein und in deine Potentiale kommen ge-
scheige denn deine Träume in Angriff nehmen. 

Denn ein Lebensgefühl von existenzieller Unsicherheit ist sein 
Motto. Er wittert in allem und jedem potentielle Gefahr und 
sorgt deswegen in allen Lebenslagen für Sicherheit. Er wägt al-
le Möglichkeiten ab und ist ein echter Sicherheitsfanatiker. Er 
führt dazu, dass du ängstlich und verkrampft bist. Wenn du auf 
seine Stimme hörst, misstrauest du in übertriebener Form  und 
vermutest hinter allem Böses. „Auf andere verlasse ich mich lie-
ber nicht.“ Wenn du diesen Saboteur hast fühlst du dich nie-
mals sicher und geborgen, sollte nicht extakt deine Struktur/Ra-
men gegeben sein den du brauchst. Misstrauen schützt uns al-
lerdings nicht wirklich sondern lediglich vor der Möglichkeit 
neue und gute Erfahrungen zu machen. Wie alle Saboteure 
lähmt und blockiert er uns und unsere Lebenspotentiale. „Ich 
schaffe das nie“, „Das wird sowieso schiefgehen, also brauch 
ich gar nicht anfangen“ oder „Ich habe ja eh kein Glück.“ Pessi-
misten sind nicht risikobereit und werden im Leben eher existie-
ren als wirklich zu leben. Dieser Saboteur arbeitet viel mit dem 
Kontrolleur zusammen, da er auch einen starken Kontrollzwang 
hat, um allen Risiken aus dem Weg zu gehen. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:

1!    2!    3!    4!    5!    6!    7!    8!    9!    10

Dein Name für diesen Saboteur:________________________

Motivationssätze:

- „Ich denke positiv. Die Welt und alle Mitmenschen sind liebens-
wert.“

- „Ich glaube uneingeschränkt an mich und meine Fähigkeiten.“
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! ! ! ! 2.  Kleinmacher / Schmeichler

Dieser Saboteur macht dich klein und raubt dir 
dein Selbstvertrauen. Es „nicht wert sein geliebt 
zu werden“ ist sein Glaubenssatz. Deshalb neh-
men wir uns selbst und unsere Bedürfnisse über 
Gebühr zurück. Eben auch deine Ziele und Träu-

me. Die Interessen anderer stellst du bestimmt über die eige-
nen. Es ist keine Tugend, sondern ein Verrat an dir selbst. „Erst 
wenn es allen anderen gut geht, darf es mir gut gehen“ sagt er 
dir immer wieder ins Ohr. Um Konflikten aus dem Weg zu ge-
hen und zu gefallen, wird die eigene Meinung hinterm Berg ge-
halten. Dies gelingt natürlich leichter, wenn man selbst gar kei-
ne großen Wünsche oder Träume hat. Je weniger man eigene 
Bedürfnisse und Wünsche also verspürt, desto leichter ist es 
Konflikten aus dem Weg zu gehen. Menschen mit ausgeprägter 
„Harmonie-Sucht“ unterliegen dem Kleinmacher Saboteur. 
Dass wir uns als minderwertig fühlen und ständig „Ich Trottel“ 
sagen, auch dafür sorgt der Kleinmacher.  Es allen recht ma-
chen zu wollen und sich aufzuopfern findet er toll. Er schießt 
mit der Angst jemanden zu verletzen und Liebe / Anerkennung 
von einer Person zu verlieren. Deshalb wird ständig im Außen 
nach Anerkennung und Liebe gesucht. Leider bewirkt dieser Sa-
boteur, dass wir keine Ahnung mehr haben was unsere Bedürf-
nisse, Wünsche oder sogar Träume sind. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!    3!    4!    5!    6!    7 !   8!    9!    10

Dein Name für diesen Saboteur:________________________

Motivationssätze:

- „Ich liebe und schätze mich so wie ich bin mit all meinen Stär-
ken und Schwächen.“

- „Ich stehe zu all meinen Bedürfnissen und Fähigkeiten“

!
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! ! ! ! 3.  Vermeider / Verschieber

Der Vermeider konzentriert sich lieber nur auf Ange-
nehmes und schiebt nervige Dinge auf. Sogenannte 
Diplomaten vermeiden Konflikte um statt dessen 
mal auf den Tisch zu hauen. Er ist sehr auf Sicher-
heit und die Komfortzone orientiert und wagt nicht 

über den Tellerrand hinauszuschauen. Er liebt die Bequemlich-
keit und vermeidet alles Neue, was er nicht kennt. Er möchte 
nicht hinterfragen oder aufmüpfig sein. Er ist nicht neugierig auf 
Neues, hat keinen Abenteurer in sich sondern liebt sein gewohn-
tes Umfeld. Deine Komfortzone wird somit enger und enger und 
das Selbstvertrauen geringer und geringer. Dieser Saboteur 
schießt mit dem Gefühl des Schams.  Dabei richtet das Gefühl 
des Schams in uns so viel Schaden an. Es ist tiefste Ablehnung 
unseres Körpers oder unserer Möglichkeiten. Beispiele: Man 
vermeidet Schwimmen zu gehen, da man sich zu dick fühlt. 
Man vermeidet Rechnungen aufzumachen, da man sich insge-
heim schämt diese nicht begleichen zu können. Man schiebt un-
angenehme Gespräche immer weiter von sich weg, da man kei-
ne Lösung parat hat usw. Hier sind Glaubenssätze wie: „Ich 
lass das lieber, das hat ja eh keinen Wert, das führt zu nichts“ 
oder „Was der Bauer nicht kennt, isst er nicht“. Er findet un-
glaublich viele Ausreden oder findet Dinge, die er tun kann um 
eben unangenehme Dinge zu vermeiden oder zu verschieben. 
Er wird auch vermeiden Träume überhaupt zu haben.

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!    3!    4!    5!    6      7!    8!    9!    10

Dein Namen für diesen Saboteur: ______________________

!

Motivationssätze:

- „Ich glaube an meine Kraft und an mich selbst.“

-„Ich erkenne und stehe zu meinen Talenten und Potentialen 
und setze sie um.“
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                                        4. Rastlose

Er ist der Antreiber mit der Peitsche, der dich „faul“ 
nennt, wenn du nicht ständig arbeitest. Somit bist 
du permanent auf der Suche nach Aktivitäten. „Oh-
ne Fleiß kein Preis“ ist sein Lebensmotto. Nur Men-
schen, die ständig etwas tun dürfen existieren, denn 

nur Fleißige gelten etwas und bekommen Respekt von ande-
ren. Faule Menschen werden eher verachtet. Wir sagen Dinge 
wie: „Ich muss noch schnell xxxx tun“ oder liegen   abends im 
Bett und überlegen uns schon die To do - Liste für morgen was 
wir alles tun müssen. Man könnte ja auch etwas verpassen, 
wenn man „nutzlos“ die Zeit verplempert. Wenn wir uns täglich 
auf Trab halten und uns beschäftigen haben wir ja auch keine 
Zeit, um über unser Seelenleben zu grübeln. Wenn wir arbei-
ten, können wir den Schmerz und die Leere in uns    übertün-
chen. Wir werden ungeduldig und zerstreut, wenn wir nichts zu 
tun haben. Der Saboteur des Rastlosen arbeitet oft zusammen 
mit dem Perfektionisten und dem Arbeitstier. Nichts tun ist für 
den Rastlosen kein Urlaub sondern eine Strafe. Man könnte ja 
ein großes, schwarzes Loch im Inneren entdecken, eine Leere, 
die einen völlig verunsichern würde. Vielleicht weil man keinen 
Partner hat, sich nicht ausgefüllt fühlt oder unzufrieden in der 
Beziehung ist. Hier ist die Arbeit ein Schutzschild. Eine Weltrei-
se oder Auszeit passt ihm überhaupt nicht ins Konzept und wird 
dir deshalb ständig ein schlechtes Gewissen einreden, wenn du 
solche Gedanken hast. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!    3 !    4!    5!    6!    7!    8!    9!    10

Dein Namen für diesen Saboteur: ______________________

!

Motivationssätze:

- „Ich schenke mir selbst die Aufmerksamkeit, nach der ich mich 
sehne.“

- „Ich erlaube mir in Ruhe zu wachsen. In der Ruhe liegt die 
Kraft. “
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! ! ! ! ! 5. Perfektionist

Der Perfektionist ist ein Meister was das Sabotieren 
unseres Lebens angeht. Er ist der übertriebene Ord-
nungshüter, der sehr kritisch sich selbst und anderen 
gegenüber ist. Der Perfektionist ist begründet im 
Mangel an Selbstwertgefühl, denn Perfektionismus 

ist eine andere Formulierung für fehlerfrei. Somit können wir 
„beweisen“ alles richtig gemacht zu haben und versuchen sich 
so unangreifbar zu machen. Er setzt hohe Maßstäbe und Erwar-
tungen und lässt nicht locker, denn eine Sache perfekt zu ma-
chen gibt Sicherheit. Er verschwendet sehr viel Energie in Sorg-
falt und Ordnungswahn. Meist reagierst du gereizt, rechthabe-
risch und angespannt auf Menschen, die nicht ordentlich, pünkt-
lich oder analytisch genug für dich sind. Er hat den Glaubens-
satz „ Nur perfekt ist gut, dann fühle ich mich gut“ und „Nur ich 
kann es perfekt machen“. Nur ist es eben bei ihm nie gut genug 
und für andere bestimmt schon gar nicht. „Was wohl die ande-
ren dann denken könnten über mich?“ Er hat nach außen hin 
eine sehr arrogante Art und zerstört und sabotiert mit seiner Art 
ein Leben in Leichtigkeit und Freude. Es endet meist in Frustra-
tion, Burnout oder Depression. Deinen eigenen Weg wirst du 
mit diesem Saboteur sehr schwer gehen können, denn es müss-
te bis ins kleinste Detail geplant sein und der Plan eben perfekt. 
Noch dazu kommt die Angst, was andere über dich sagen könn-
ten, wenn du deine Auszeit oder deinen Traum angehen wür-
dest.

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!   3!   4!   5!   6!   7!   8!   9!   10

Dein Name für diesen Saboteur: ________________________

!

Motivationssätze:

- „Ich liebe mich auch mit all meinen Fehlern“

- „So wie ich bin, genüge ich mir vollauf. 80% ist perfekt genug“
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! ! !                    6. Arbeitstier

Für ihn sind Leistung und Erfolg das Maß aller Dinge. 
Mit ihm bist du ständig auf der Suche nach Anerken-
nung im  Außen. Du bist auf Wettbewerb und Leis-
tungskampf aus. Nicht sehr emphatisch. Gefühle len-
ken zu sehr von Zielvorgaben ab. Du würdest für dei-
ne Ziele über Leichen gehen, denn du leistest dein 

Selbstwert nur über das Erreichen von Zielen und Erfolg ab. An-
dere Menschen, die keine Leistung und Ergebnisse bringen 
sind für dich Versager. Anders als beim Antreiber geht es beim 
Arbeitstier nicht nur um die Arbeit, das man ständig etwas 
macht, sondern um das Erreichen von Zielen und dem Leis-
tungsdruck der Beste sein zu wollen. Eine Auszeit, eine Weltrei-
se also unvorstellbar. Als Kind wurde diesem Saboteur viel 
Macht erteilt, in dem man nur durch gute Schulnoten oder ande-
ren Leistungen Liebe und Anerkennung bekam. Er ist im priva-
ten wie auch im beruflichen Leben sehr dominant und muss ü-
ber alles bestimmen. Er braucht niemanden. Wenn er etwas ha-
ben will, dann tut er alles dafür, um es zu bekommen. Jetzt und 
sofort. Er spielt nach seinen eigenen Regeln und eine davon 
heißt: „Geht nicht, gibt es nicht.“ Freunde hat er wenige, da er 
kaum Zeit hat und wenn sind sie nur eher oberflächlich. Meist 
sind es diese Menschen, hauptsächlich Männer, die es am En-
de ihres Lebens bedauern ihr Leben so mit Arbeit ausgefüllt zu 
haben, anstatt die Zeit mehr mit der Familie, einer erfüllten Be-

ziehung verbracht zu haben oder einfach mal das Leben genos-
sen zu haben und Träume erfüllt. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1      !2!   3!   4!   5!   6!   7!   8!   9!   10

Dein Name für diesen Saboteur: ________________________

Motivationssätze: 

- „Indem ich bin, genüge ich mir und allen anderen.“

-“Ich liebe das Leben, es ist voller Möglichkeiten und hat noch 
mehr zu bieten (außer Arbeit und Leistung.)
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! ! ! ! ! 7. Kontrolleur

Damit es ihm gut geht, braucht er immer das Steu-
er in der Hand. Dann hat er Macht, kann Entschei-
dungen fällen und braucht keine Versagensängste 
zu haben. Dein Motto mit ihm ist: „Vertrauen ist gut, 
Kontrolle ist besser.“  Du misstraust allen, die dir 

Macht nehmen könnten. Überraschungen magst du nicht. Die-
ser Saboteur ist sehr egozentrisch und hat wenig Gefühle. In 
Situationen, in denen er keine Kontrolle hat wird er unsicher, 
nervös und fahrig. Er ist überrascht, wenn andere sein Verhal-
ten nicht verstehen und verletzt sind oder auch eingeschüch-
tert. Er ist nicht sehr geduldig und wohlwollend mit der Vorge-
hensweise von anderen. Seine Glaubenssätze sind: „Sie brau-
chen mich.“ oder „Wenn ich es nicht kontrolliere läuft alles aus 
dem Ruder und funktioniert nicht“. Dieser Saboteur unterdrückt 
somit deine Neugier, wundervolle Überraschungen und Potenti-
ale. Und so bleiben dank diesem Saboteur viele Abenteuer und 
Träume unentdeckt und nicht gelebt. Sein privates wie auch be-
ruflichen Leben ist sehr angespannt. Er kann kaum loslassen. 
Routine und ein strenger Fahrplan helfen ihm um Sicherheit zu 
vermitteln. In fremden Situationen oder Orten schießt der Sabo-
teur mit Angst den Boden unter den Füßen zu verlieren. Wie 
zum Beispiel sehr häufig bei Flugangst und Höhenangst. Auch 
bei übertriebenen Gesundheitssorgen ist dieser Saboteur zu-
sammen mit dem Katastrophen Saboteur im Spiel. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!   3!   4!   5!   6!   7!   8!   9!   10

Dein Name für diesen Saboteur: ________________________

!

Motivationssätze:

- „Ich vertraue und lasse los.“

- „Ich nehme das Leben dankbar an mit allem was es mir 
bringt.“
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        !! ! ! ! 8. Opfer

Ein ganz mieser Saboteur. Alle Burnout geschä-
digten Menschen und Menschen mit Depressio-
nen kennen ihn nur zu gut. Er ist ständig frust-
riert und fühlt sich überhaupt nicht verstanden.  
Er verfängt sich in ständiger Grübelei und kon-

zentriert sich auf schmerzliche Gefühle. Der Gegenüber wird im-
mer als überlegen wahrgenommen und man selbst als unterle-
gen. Gestaltungsmöglichkeiten, Entscheidunsmöglichkeiten wer-
den hier zu wenig ausgenützt und man erlebt sich deshalb als 
Opfer. Der Opfer Saboteur hat keine Ziele und bleibt daher 
meist beruflich wie auch privat hinter den Möglichkeiten oder so-
gar auf der Strecke. Auch hier wird das Scheitern auf äußere 
Umstände oder auf andere Personen bezogen. Er sucht Aner-
kennung und wenn er jammert, erhofft er wenigstens durch das 
ein bisschen Aufmerksamkeit zu bekommen. Jammern ist sein 
Tagesmotto. Helfen kann ihm so oder so niemand. Leider ist die-
ser Saboteur ganz schwer zu entlarven, denn er suhlt sich so 
gerne in Selbstmitleid und nimmt keinerlei Ratschläge an. Die 
eigenen Verantwortung am Leben oder was zu verändern wird 
weggeschoben und resigniert. Er beschwert sich öfter über El-
lenbogenmenschen, die rücksichtslos ihre Ziele verfolgen, wäh-
rend sie sich selbst eher als gutherzig und sensibel einschät-
zen. Sätze wie: „Ich habe es ja so schwer“ oder „Es versteht 
mich ja eh keiner“ sind an der Tagesordnung und müssen aus 
dem Wortschatz gestrichen werden. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!   3!   4!   5!   6!   7!   8!   9!   10

Dein Name für diesen Saboteur: ________________________

Motivationssätze:

- „Ich ehre und achte mich selbst, so wie ich bin. Hier und jetzt 
und immer.“

- „Ich öffne mich dem Leben und übernehme Verantwortung. 
Ich werde zum Schöpfer meines Lebens.“
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! ! ! ! ! 9. Rationalist

Für den Rationalisten zählen nur Daten und Fakten. 
Dieser Saboteur liebt Regeln ohne sie zu hinterfra-
gen. „Es ist halt so“ und „Man macht das halt so.“ Er 
ist sehr analytisch und allem Neuen steht er sehr 
skeptisch gegenüber. Der Verstand und die Komfort-
zone sind sein Metier, denn da fühlt er sich sicher. Mit 

Gefühlsduselei kommt er nicht zurecht. Sie sind irrelevant und 
lenken nur ab. Wenn sich andere emotional oder irrational ver-
halten ist er frustriert und wird wütend. Er wird als kalt, distan-
ziert und introvertiert wahrgenommen, da er sehr viel mit sich 
selber ausmacht und für sich behält. Begrenzt somit die Tiefe 
auf der Beziehungsebene und wird seinen Herzensweg aus 
Angst nicht gehen können. Was immer es auch ist, Träume, be-
rufliche Veränderung oder ein gewagtes Kleid, der Rationalist 
wird Gründe finden, um dir die Flügel zu stutzen und dich wie-
der auf den Boden zu holen. „Träumer sind Menschen, die 
nichts auf die Reihe bekommen“  oder „Träume sind Schäume“ 
ist sein Motto. Er wurde mit dem Glaubenssatz „Sich mit wenig 
zu begnügen“ erzogen oder „Wer nichts erwartet kann auch 
nicht enttäuscht werden.“ Dieser Saboteur möchte uns vor Ent-
täuschungen, Versagen und Schmerz schützen und wurde na-
türlich aus schlechten Erfahrungen in den letzten Jahren größer 
und machtvoller. Er vergisst jedoch dabei, dass man aus Erfah-
rungen lernen kann um noch grösser zu denken und werden. 

NOTIZEN:__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

AUSPRÄGUNG:!

1!   2!   3!   4!   5!   6!   7!   8!   9!   10

Dein Name für diesen Saboteur: _______________________

Motivationssätze: 

- „I am thinking big... denn alles ist möglich.“

- „Auch ich darf meine Träume leben. Die Welt liegt mir zu      
Füßen.“

- “Ich erlaube mir Erfahrungen zu sammeln, die mich              
weiterbringen.“
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Welche Saboteure sind bei dir im Spiel? Welche zwei oder drei 
Saboteure haben die höchste Ausprägung? Wie sabotieren sie 
dein Leben?

__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________ 

__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________ 



4 Neben den 
Hauptsaboteuren gibt es  
anderen Kaliber, die mit 
„Emotionen“ schießen und 
die uns unser Leben 
schwer machen. Neid, 
Eifersucht und Co. lassen 
grüßen.

Weitere Saboteure
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Weitere Saboteure deines Lebens

Nun hast du die Hauptsaboteure kennen gelernt und vielleicht 
auch schon entlarvt. Es gibt jedoch zahlreiche weitere Saboteu-
re in uns. Es kommt ganz auf die Erziehung und Erfahrung ei-
nes jeden darauf an und wie stark sie sich bei uns „festgebis-
sen“ haben. Vielleicht findest ja auch du, nachdem du das Kon-
zept der Saboteure verstanden hast, weitere Saboteure in dir. 
Hier sind noch ein paar Beispiele. 

1. Der Schweinehund

Er ist altbekannt und jeder von uns muss mit ihm kämpfen. 
Meist geht es um das Thema Sport und Bewegung. Viel zu ger-
ne sitzen wir auf unserem Sofa und machen es uns eher be-
quem, legen die Füße hoch anstatt uns in die Sportschuhe zu 
quälen. Er arbeitet eng zusammen mit dem Vermeider, denn 
der liebt es eher bequem. Die Komfortzone ist zu seinem Re-
vier geworden, sein Lümmelsofa sozusagen. Er verdrängt die 
positiven Aspekte und auch das gute Gefühl vom letzten Mal, 
als wir uns nach dem Sport wie neu geboren fühlten. Gerade 
bei grösseren Dingen wie eine Auszeit, die Selbständigkeit oder 
eine Weltreise sabotiert der Schweinehund mit den anderen Sa-
boteuren dein Leben. Denn es würde nicht leicht werden und 
wer will denn schon kämpfen müssen oder sogar „leiden“.

Abschnitt 1

Weitere  Saboteure deines Leben



Motivationssatz:

„ Ich liebe und ehre mich so wie ich bin und übernehme ab so-
fort volle Verantwortung für mein Leben.“

2. Die Dramaqueen

Sie will sich in jeder Situation und um jeden Preis in Szene set-
zen. Übertreibt, schauspielert und tut alles, um im Mittelpunkt 
zu stehen. Ich kenne die Dramaqueen von meinem Sohn. Auch 
er hat wirklich eine QUEEN in sich. Was will die Dramaqueen 
erreichen? Klar. Aufmerksamkeit. Denn sie hat das Gefühl man 
ignoriert sie, sieht oder beachtet sie nicht. Die Dramaqueen lebt 
viel im Außen, da sie ja Anerkennung als Bestätigung von ande-
ren Menschen braucht. Indem sie preisgekrönte Schauspielsze-
nen auf die Bühne bringt, muss sie sich nicht mit ihrem Inneren 
beschäftigen. 

Motivationssatz:

„So wie ich bin liebe ich mich und schätze mich wert. Ich richte 
meine Aufmerksamkeit nach Innen.“

3. Der Neidhamster

In meinem Leben gibt es den Neidhamster Saboteur gar nicht. 
Ich wurde auch überhaupt nicht so erzogen. Daher konnte sich 
dieses Denkmuster zum Glück gar nicht erst bei mir festsetzen. 
Jedoch gibt es wirklich sehr viele die erfolgreiche Menschen, 
Menschen die sich etwas leisten oder gönnen, neidisch beurtei-
len und sogar negative Gefühle bis hin zu Hass aufkommen las-
sen. Dieser Saboteur raubt unglaublich viel Energie, da der 
Focus nur auf das Negative gerichtet ist und wieder nur im Au-
ßen. Dieser Saboteur ist unzufrieden mit sich und dem Leben 
und schießt deshalb so scharf, weil er Angst hat minderwertig 
zu sein. Deshalb redet er auch schlecht über andere, die sich 
ihre Träume erfüllen. 

Motivationssatz:

„Ich liebe und ehre mich so wie ich bin. Ich bin zufrieden mit mir 
und was ich leiste. Ich gönne mir und jedem Mitmenschen ein 
schönes Leben.“

4. Der Eifersuchtsteufel

Wer kennt ihn nicht. Sehr viele Beziehungen gehen wegen ihm 
leider in die Brüche. Der Saboteur beansprucht Freund oder 
Partnerin als alleiniges Eigentum und möchte alles unter Kon-
trolle haben. Hier spielt auch der Kontrolleur eine große Rolle. 

29
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Meist sind davon Menschen betroffen, die im Allgemeinen nicht 
loslassen können. Auch beim Eifersuchtsteufel ist die Wurzel 
die Angst alleine zu sein, basierend auf fehlendem Selbstver-
trauen. Typische Aussagen dieses Saboteurs sind: „ Sie findet 
bestimmt bald einen besseren wie mich“ oder „was findet sie  
überhaupt an mir, der oder die ist doch viel hübscher, attrakti-
ver, besser verdienend, etc. “ Ein ständiger Vergleich mit ande-
ren ist gegeben, bei dem man jedoch immer schlechter ab-
schneidet. Natürlich können auch Verlusterfahrungen in der 
Kindheit oder bei früheren Partnern eine Rolle spielen. Hier 
springt sofort wieder das Alarmsystem der Amygdala an, denn 
durch die schlechte Erfahrung, die gemacht wurde ist folgendes 
abgespeichert: „Ich bin verloren. Ich kann mich nicht darauf ver-
lassen, dass morgen noch ein geliebter Mensch für mich da 
ist“. Dieser Saboteur frisst enorm viel Energie nicht nur von sei-
nem Besitzer, sondern kann das Leben von vielen zur Hölle ma-
chen. Er hat sehr viel Macht, wenn man ihn nicht entlarvt. 

Motivationssatz:

„So wie ich bin liebe und wertschätze ich mich. Ich akzeptiere 
mich voll und ganz „

5. Der „Dagegen“ Pinguin

Das ist ein sehr lustiger Geselle. Aufmerksam wurde ich auf ihn 
durch eine Klientin von mir. Passend dazu war die Karikatur 
von Ulli Stein mit dem Pinguin, der ein Schild nach oben hält 
mit der Aufschrift „DAGEGEN“. Egal was andere sagen oder 
machen, er ist immer dagegen und muss gegen den Strom 
schwimmen. Er ist der Liebling vom General und quatscht ihm 
ständig nach, denn auch er stänkert ja die ganze Zeit herum. Er 
hat seinen Ursprung aus der zornigen „Kind-Ich“ Ebene und will 
eigentlich nur Aufmerksamkeit. 

Motivationssatz:

„Ich liebe und ehre mich mit all meinen Gefühlen.“

6. Sparfuchs

Ein Saboteur, der extrem auf Sicherheit bedacht ist. Hier spie-
len die Glaubenssätze unserer Eltern und Grosseltern eine gro-
ße Rolle in unserem Leben. Jedoch hat sich die Welt geändert. 
Wir haben keine furchteinflößende Weltkriege mehr, müssen 
keinen Hunger mehr leiden. Gerade in Deutschland fängt der 
Sozialstaat alle auf. Unter der Brücke müssen wir bestimmt 
nicht schlafen.
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Der Sparfuchs gönnt sich jedoch gar nichts, denn er hat genau 
davor Angst. Er dreht jeden Cent zweimal um. Arbeitet und 
spart für bessere Zeiten. Nur wann sollen die kommen? Denn 
er wird sich nie was gönnen. Mit Geld umgehen können und 
nicht alles aus dem Fenster zu werfen ist auf jeden Fall eine gu-
te Eigenschaft. Der extreme Sparfuchs ist jedoch getrieben von 
Angst, der Händchen hält mit dem kleinen Katastrophen Sabo-
teur bzw. dem Pessimisten.  Er ist auch derjenige, der meint ei-
ne Reise oder die Selbständigkeit sind viel zu kostspielig. Sein 
Freund hierbei ist natürlich der finanzielle Miesepeter.

Motivationssatz:

„So wie ich bin liebe und wertschätze ich mich. Ich bin im Fluss 
und bereit dazu überflüssiges loszulassen und neues willkom-
men zu heissen.“

7. Finanzgeier

Der Finanzgeier ist gerade das Gegenteil vom Sparfuchs. Er 
hat zwar nichts, gibt aber sehr gerne Geld aus. Gerade in Ge-
sellschaft anderer Menschen hängt er den grossen Gönner 
raus. Angetrieben von der Angst nicht anerkannt zu sein von 
der Gesellschaft. Oft ist dieses Phänomen auch bei Männern 
zu sehen, die anstatt mit Emotionen und Ideenreichtum ihre An-
gebetete mit großen finanziellen Geschenken an sich binden 

möchten und sich somit die Liebe erkaufen. Er ist sehr im Aus-
sen orientiert und braucht Statussymbole zum Vorzeigen. Diese 
Menschen verschulden sich sehr gerne, wenn er stark ausge-
prägt ist und würden gut daran tun ihren eigenen Selbstwert 
erst einmal aufzubauen. Es gibt jedoch auch Menschen, die 
Geld haben und sich sehr gerne in der Gönnerrolle sehen. Im 
Prinzip keine schlechte Eigenschaft. Der Antrieb jedoch genau 
der Selbe: Anerkennung, die man sich selber nicht geben kann. 

Motivationssatz:

„Ich liebe mich so wie ich bin und achte auf mein Geld. So wie 
ich bin genüge ich mir und auch anderen.“

8. Finanzielle Miesepeter

Dieser kleine Miesling ist sehr häufig vertreten. Man gibt es un-
gern zu, aber es wird gearbeitet, gestrampelt und gekämpft, um 
sich ein Leben mehr schlecht als recht finanzieren zu können. 
Irgendwas scheint nicht zu funktionieren. Neidisch schaut man 
auf diejenigen, die es geschafft haben und Erfolg haben. „War-
um klappt das bei denen nur bei mir nicht?“ Der Finanzielle Mie-
sepeter arbeitet mit dem Kleinmacher Saboteur zusammen, so-
wie dem Rastlosen. Der Glaubenssatz: „Nur wer schwer arbei-
tet, verdient etwas“ wurde hier programmiert. Also versucht 
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man noch härter zu arbeiten. Zusätzlich kommt eine weitere 
mentale Blockade. Ein Glaubenssatz oder Erfahrungen bei dem 
Geld negativ beurteilt wird, wie zum Beispiel: „Geld stinke“ oder 
„Geld macht nicht glücklich.“ In Zusammenhang mit dem Klein-
macher könnte auch der Glaubenssatz: „Ich bin es nicht wert“ 
eine sehr grosß Rolle spielen. Höre diesem Saboteur genau zu 
und versuche zu entlarven wer und was alles dahinter steckt. 
Nur so wirst du endlich Erfolg haben und mehr Geld verdienen. 

Motivationssatz:

„ Ich liebe und ehre mich so wie ich bin.  Ich und meine Arbeit 
sind es wert großzügig belohnt zu werden. Ich darf Reichtum 
und Erfolg empfangen.“

9. Dornröschen

Sie wird in uns geweckt im Kindesalter. Haben wir als kleine 
Mädchen nicht alle die Märchen und Geschichten über Prinzes-
sinnen geliebt? Viele Mädchen holen sich diese Märchenwelt 
direkt ins reale Leben und halten sich jahrelang daran fest. Zug-
egeben sind auch hier die Mütter nicht ganz unschuldig an die-
ser Tatsache. Die Programmierung „Der Mann, mein Traum-
mann kommt einmal auf einem Schimmel daher geritten und be-
freit mich aus meinem Dornenverlies.“ ist fest verankert.  Wir al-

le glauben heute noch an die eine große Liebe, die uns auf Hän-
den trägt und ein Leben lang halten wird...bis dass der Tod uns 
scheidet. Wahrscheinlich ist gerade wegen diesem Glaubens-
satz, diesem Saboteur die Scheidungsrate sowie das Singleda-
sein so hoch. Wir haben ein Traumbild vor uns mit viel zu ho-
hen Erwartungen. Möchten, dass all unsere Probleme unser 
Partner löst, wenn er erstmal da ist. Jeder Rosamunde Pilcher 
Film oder Filme aus der Romantik Ecke Hollywoods wie Pretty 
Woman und Co. lassen uns mehr und mehr an unseren Traum, 
an unserer Idealvorstellung glauben und geben diesem Sabo-
teur immer mehr Macht.

Im Grunde geht es jedoch nur um das eine, das auch das klei-
ne Mädchen in uns wollte: geliebt zu werden. Deshalb haben 
wir auch schon von klein auf alles dafür gemacht, um geliebt zu 
werden. Papas kleines Prinzesschen gespielt. Und von Papas 
Schoss auch gleich gewechselt auf den eines potenziellen Prin-
zen, der bitte schön mindestens so gut ist wie Papa. Wir kon-
frontieren diese Partner mit einer enorm grossen Erwartungshal-
tung die sie gar nicht erfüllen können. Auch hier legt der Sabo-
teur der Romantikerin den Focus nach außen anstatt sich auf 
sich selber zu konzentrieren. Geht die Beziehung in die Brüche 
war es bestimmt ein Idiot oder ein A..... der dich nicht wirklich 
wertgeschätzt hat.  Frage dich doch einmal, ob du dich selber 
liebst? Denn wenn du es nicht machst, wieso sollten es dann 
andere machen? Liebst du dich bedingungslos, so wie du bist 
mit all deinen kleinen Schwächen? Kannst auch du deinen Part-
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ner bedingungslos lieben mit all seinen kleinen Schwächen? 
Verabschiede dich doch von deiner Vorstellung, deiner Erwar-
tungshaltung wie dein Traumpartner zu sein hat und konzentrie-
re dich auf Dich und deiner Liebe zu Dir und die bedingungslo-
se Liebe zu anderen. Dann wirst auch du bedingungslose Liebe 
erfahren. 

Motivationssatz:

„Ich liebe und ehre mich selbst bedingungslos. Ich liebe. Ich bin 
Liebe.“ 

10. Mutter Theresa

Dieser Saboteur war über Jahre hinweg einer meiner Hauptsa-
boteure. Ich hatte ein richtiges Mutter Theresa Syndrom und 
wollte die Menschheit retten. Klar traten somit auch nur solche 
Menschen, die nach Hilfe suchten (unbewusst) in mein Leben. 
Gerade in der Partnerschaft war das so. Da gab es Depressive, 
Muttersöhnchen und Opfer-Menschen. Viele in sozialen Beru-
fen mit einem sehr großen Herz laufen Gefahr diesem Saboteur 
zu viel Spielraum zu geben. Liebe zu geben ist eine wundervol-
le Tugend, aber nicht um jeden Preis! Auch hier spielt der Klein-
macher ein sehr große Rolle. Wir schätzen uns selbst und unse-
re Bedürfnisse nicht. Andere sind viel wichtiger. Dieser Schuss 

geht irgendwann nach hinten los, denn er führt zu körperlichen 
Symptomen wie Burnout und Depression. Lerne Dich zu lieben 
und deine Bedürfnisse auszusprechen und umzusetzen.

Motivationssatz:

„Ich liebe und ehre mich so wie ich bin und nehme auch meine 
eigenen Bedürfnisse wahr.“

Puhhhh, das sind ganz schön viele Saboteure, die da in uns 
drin sind. Wenn du während dieser Zeit noch weitere bzw. ande-
re in dir findest, würde ich mich über eine Rückmeldung an  
info@balance-life.com freuen. 

Manche Saboteure treten nur im Privatbereich auf, andere wie-
derum nur im Beruf. Enttarne mit folgender Übung weitere Sa-
boteure in deinem Leben.

Übung

Wann immer du in Situationen kommst, in denen du emotional 
reagierst, überlege welche Emotion es gerade ist und ob ein 
Glaubensmuster dahinter steckt bzw. ein Saboteur. Du wirst viel-
leicht auch noch auf andere Saboteure stoßen, die hier nicht be-

mailto:info@balance-life.com
mailto:info@balance-life.com
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nannt wurden. Prägnant ist es, wenn diese Emotionen oder Situ-
ationen immer wieder in der gleichen Art und Weise als Muster 
in dein Leben treten. Denke an erschöpfende und impulsive 
Streitereien mit Kollegen, Partnern, Mann, Frau oder Kind. Neh-
me bewusst solche Situationen wahr und schreibe sie dir auf:

Situation___________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Emotionen__________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Saboteur___________________________________________



5 Der Weise in uns. Der 
Handlanger, das 
Sprachrohr von Herz und 
Seele. Dein Komplize in 
Sachen Träume erfüllen.

Der Weise



36

Der Weise ist im Gegensatz zu den Saboteuren darauf aus un-
ser Leben langfristig zu sichern. Er ist scharfsinnig. Er ist be-
wusst, wachsam, entschlossen und handlungsorientiert. Er ist 
dein Urvertrauen, das tief in dir verbuddelt ist. Er ist Liebe und 
Licht. Er veranlasst uns zu einem positiven Schritt, einen nach 
dem anderen, unabhängig davon, was das Leben uns vor die 
Füße wirft, welche Steine uns in den Weg gelegt werden. Im 
kurzfristigen Überlebensmodus konzentriert sich das Gehirn nur 
auf Gefahrensignale und die Frage, wer oder was bedroht uns. 
Ist eine Gefahr im Anmarsch wird der Körper und das Gehirn 
auf Überlebensmodus gesetzt. Dadurch übersehen wir aber 
auch alle Chancen und können das Gute der Situation nicht er-
kennen. Zum Beispiel, dass man aus Fehlern auch lernen 
kann, ja, es sogar gut ist Fehler zu machen um beim nächsten 
Mal vielleicht den Durchbruch zu schaffen. Immer, wenn wir al-
so in den Kampf  oder Fluchtmodus fallen, wir Adrenalin im Kör-
per haben, dann haben die Saboteure das Zepter in der Hand 
und verdrängen den Weisen. Nun handeln wir eher wie das trot-
zige überforderte Kind oder wie ein Lehrer und General, der 

Druck macht, uns nieder macht und schlechte Gefühle vermit-
telt. Der Weise, der im ausbalancierten Erwachsenen Zustand 
agiert, ist der einzige, mit dem du dein Leben glücklich und er-
folgreich leben kannst. Wenn du täglich immer wieder bewusst 
in den Zustand des Weisen oder des ausbalancierten Erwach-
senen gehst und eine Haltung von innerem Vertrauen, Neugier-
de und Freude auf alles was kommt an den Tag legst, wird es 
dir leichter fallen den Weisen immer wieder herauf zu holen und 
mit ihm Entscheidungen zu treffen. Du wirst anders denken und 
handeln. Dein Leben wird sich verändern. Du wirst ein Leben 
voller Energie und Motivation haben. 

Übung

Du befindest dich in einer Situation, die dich runterzieht und 
ganz schlimm für dich ist. Nun ist deine Kreativität gefragt. Über-
lege dir drei Dinge, auf welche Weise die scheinbar so schlim-
me Situation sich in eine neue Chance verwandeln könnte. 

Situation___________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Abschnitt 1

Der Weise
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Vorschlag1_________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Vorschlag2_________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Vorschlag3_________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

In stressigen Situationen haben Saboteure leichteres Spiel. Un-
ter Stress laufen die Saboteure zur Höchstleistung auf, da sie 
leichter Zugang zu unserem Unterbewusstsein finden und das 
Steuer für Gedanken übernehmen. Daher steigt auch die Rate 
der Burnout Fälle rapide an. Meist ist es nicht das Arbeitspen-

sum, der Druck der immer stärker wird, sondern unsere eige-
nen Saboteure, die uns Energie entziehen und uns ausbrennen 
lassen. 

Der Weise arbeitet mit seinen Stärken. Er ist empathisch, krea-
tiv und hat einen enormen Forschergeist. Er hat einen inneren 
Kompass und eine enorme Tatkraft. Empathisch zu sein bedeu-
tet, dass wir uns selbst und anderen gegenüber wertschätzen. 
(Zum Thema Selbstliebe gehe ich in Kapitel 7 noch näher da-
rauf ein.) Der einfühlsame Umgang mit sich selber fällt einem 
jedoch sehr schwer. Und wer ist schuld? Richtig, ein Saboteur. 
Empathie lädt die inneren Batterien wieder auf und schenkt uns 
die Vitalität, die unter den Saboteuren verloren geht. Empathie 
ist keine Gefühlsduselei. Viel zu lange haben wir unsere Gefüh-
le versteckt und nicht zugelassen. Weil wir ja stark sein müs-
sen. Müssen wir das? Wer sagst das? Genau, ein Saboteur. Ich 
habe unzählige Menschen in meiner Praxis gehabt, die schon 
beim ersten Satz anfangen haben zu weinen. Weil sie hier end-
lich weinen dürfen. Weil sie nicht bewertet werden. All die Jahre 
haben wir so viel emotionalen Schmerz unter den Teppich ge-
kehrt und uns innerlich „kaputt“ gemacht. 

Den Forschergeist braucht der Weise, damit er ein tieferes 
Verständnis für ein Problem oder eine Situation bekommt, um 
somit auf einen besseren Weg führen zu können. Er fragt sich 
dann: „Was kann ich noch alles entdecken?“ um daraus neue 
Lösungsansätze zu entwickeln. Und dazu braucht er eben auch 
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die Kreativität. „Wie könnte man das ganz anders machen?“ So 
wie in der Übung zuvor ein neuer Ansatz, eine neue Sicht der 
Dinge etwas ganz Bezauberndes hervorbringen kann. Nämlich 
eine Chance aus jeder Krise. Denn jedes Problem hat ja auch 
was für sich. In jedem PROblem steckt ja auch das Positive. So 
nimmt der Weise den Saboteuren den Wind aus den Segeln. Er 
schützt uns so vor der Einmischung der Saboteure, da wir uns 
darauf konzentrieren, möglichst viele Ideen zu sammeln und Lö-
sungen zu entwickeln.

Der innere Kompass ist für den Weisen von großer Bedeutung. 
Es ist, wie schon erwähnt, die Abwägung von Herz und Vers-
tand. Jedoch sind auch Koordinaten wie Werte und Lebenssinn 
von Bedeutung. Was für uns wahrhaft zählt und unserem Le-
ben einen Sinn gibt, wird nicht vom Verstand festgelegt, sonder 
ist eine reine Herzensangelegenheit. Jedoch haben wir mit den 
Jahren verlernt, auf unser Herz zu hören. Unser Verstand hat 
das Zepter übernommen mit all den Saboteuren. Somit  leben 
wir nicht wirklich, wir existieren. 

Tatkraft zu haben bedeutet meine/seine Ziele und Wünsche um-
zusetzen. Mich/Sich nicht beeinflussen zu lassen. Auch nicht 
vom inneren Schweinehund oder anderen Saboteuren.

Die positiven, aufbauenden Gefühle und Eigenschaften des 
Weisen sind schlichtweg nicht zugänglich, solange die kurzfristi-
ge Überlebensfunktion aktiviert ist.

Das Erfolgsgeheimnis des Weisen liegt in der minimalen „Pau-
se“ vor dem Handeln. Einer Abwägung aller Möglichkeiten auf 
kurzer UND langer Sicht in Millisekunden. Somit entstehen kei-
ne impulsiven Reaktionen, die aus dem kurzfristigen Überle-
bensmodus stammen. 

Dies muss jedoch trainiert werden und ist nicht leicht. 

Dazu gibt es die Möglichkeit des mentalen Achtsamkeits -    
Trainings.

Hierbei wird der Fokus abgelenkt vom Saboteur auf etwas ande-
res. Zum Beispiel bewusstes Händewaschen gehen, dreimal 
die Schulter kreisen, sich den Handballen massieren oder auch 
den Daumen halten (wie wir später noch erfahren werden). Es 
gibt unzählige Möglichkeiten den Fokus vom Saboteur weg zu 
nehmen und ihm somit die Macht zu nehmen und den Weisen 
zu stärken und entscheiden zu lassen. Suche dir eine kleine be-
wusste Tätigkeit aus, die du sehr gut in den Alltag integrieren 
kannst, sobald ein Saboteur auf der Plattform erscheint.  Du 
kannst zusätzlich deinen eigenen oder einen Motivationssatz 
von hier dazu sagen. Laut oder leise. Ganz wie du willst. Die 
Motivationssätze findest du bei den jeweiligen Saboteuren. Du 
kannst dir jedoch auch gerne deine eigenen authentischen Sät-
ze ausdenken.
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1. Erkennen der Saboteure

Das Geheimnis zur Schwächung deiner Saboteure liegt darin, 
sie nicht zu bekämpfen. Denn wenn du versuchst sie zu be-
kämpfen geben Sie ihnen noch mehr Aufmerksamkeit und mehr 
Macht. Du wirst noch mehr Saboteure auf die Bühne holen. Die 
beste Vorgehensweise ist sie bewusst wahrzunehmen. Sie zu 
erkennen. Ihre Gedanken und Gefühle zu beobachten und das 
was sie sagen wahrzunehmen. So wirst du ihrer bewusst wer-
den. Bisher konnten sie ja im Unterbewusstsein tun und lassen 
was sie wollten und Schaden anrichten. Denn den größten 
Schaden, nämlich sie zu sabotieren, richten die Saboteure an, 
solange sie ihr Werk unbemerkt verrichten, indem sie sich als 
Freund tarnen oder vorgeben, sie wären das wahre Selbst. Be-
obachte die Saboteure einfach und benenne das was er tut o-
der dir sagt. Das ist der Anfang vom Ende derjenigen Prozesse, 
die dir auf dem Weg zu mehr Glück und Erfolg immer wieder 
ein Bein stellen. 

Wie erkenne ich, dass es wirklich ein Saboteur ist?

Ein sicheres Indiz, dass es sich um einen Saboteur handelt, der  
dir, das Steuer aus der Hand reissen will um dich sicher wieder 
in deine Komfortzone zu manövrieren, sind schlechte Gefühle, 
unsinnige Verhaltensweise und Handlungen in denen du nicht 
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im ausbalancierten Erwachsenen Ich bist. Du reagierst wie ein 
trotziges, überfordertes Kind oder handelst und redest mit dir 
selbst sehr unangemessen wie ein Lehrer. Du putz dich selber 
runter, kritisierst dich aufs schärfste, setzt dich unter Druck. Die 
Saboteure schießen mit Emotionen und lösen bei dir Gefühle 
wie Schwäche, Unwohlsein, Unsicherheit, Aggression, Hilflosig-
keit und innere Leere aus. Diese können dann in körperliche 
Symptome wie Druck in der Magengegend, Hustenanfälle, 
Schwindel, Übelkeit, Rückenschmerzen und verkrampfte Mus-
keln ausufern. Das größte Übel dabei ist, dass wir hier die Ent-
scheidung über unser Leben jemanden in die Hand geben, der 
nicht wirklich zu der eigenen Persönlichkeit dazu gehört. Du ver-
lierst den Kontakt zu dir selbst und deiner eigenen Entschei-
dungsmacht und Verantwortung über dein Leben. 

Gefahr erkannt und wie schwäche ich nun die Saboteure?

In erster Linie ist also das Erkennen als solches und die Identifi-
zierung einzelner „Persönlichkeiten“ der erste Schritt zur Schwä-
chung der Saboteure. Wenn wir bemerken und einsehen, dass 
es nur  Denkmuster sind aus alten Zeiten, die uns nicht wirklich 
im Leben weiterhelfen, ist ein erster großer Schritt zur Schwä-
chung schon erfolgt. Du hast nun alle Hauptsaboteure im letz-
ten Kapitel kennen gelernt und vielleicht auch schon den einen 
oder anderen persönlichen Saboteur bei Dir entlarvt. Nun 
kommt der schwierige Teil daran. Die Umsetzung im Alltag. Wie 

schaffst du es, im Büro, im Job oder auch Zuhause täglich zu 
erkennen, wenn ein Saboteur auf dich einredet? Die Zauberfor-
mel heisst hier: Bewusstes Leben. Erst wenn du all deine Hand-
lungen bewusst erlebst, nimmst du auch deine Saboteure wahr. 
Um ihnen schnellen Einhalt zu gebieten, kannst du ein rotes 
Stoppschild visualisiert aufblitzen lassen und sagen: „Stopp, ich 
habe dich erkannt. Schön, dass du mir was zu sagen hast.“ 
Wichtig dabei ist, dass du „mir“ sagst, denn somit grenzt du 
dich schon von ihm ab und nimmst die Meinung des Saboteurs 
nicht automatisch als deine eigene an. Du kannst nun auch den-
ken: „Der Kleinmacher, was will der denn schon wieder von 
mir.“ Versuche es mit Humor zu nehmen, ihn vielleicht sogar ins 
Lächerliche zu ziehen. Somit nimmst du ihm gewaltig viel 
Macht und dir die Angst, mit der er geschossen hat. 

2. Benennen der Saboteure
Der zweite Schritt zu Schwächung der Saboteure besteht darin, 
dass du ihnen selber Namen gibst. Bei der Analyse der Sabo-
teure habe ich dir jeweils dafür Platz gelassen. Du kannst hier 
wirklich sehr kreativ sein. Sobald du ihn entlarvt hast, schließe 
vielleicht einmal die Augen und stelle ihn dir bildlich vor. Wie 
sieht er aus? Ist er männlich oder weiblich? Erinnert er oder sie 
dich an jemanden? Versuche vielleicht auch in der Benennung 
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des Saboteuren Witz und Humor mit reinzubringen. Das nimmt 
ihm schon von vorne weg etwas Macht.

3. Mentales Training

Methode 1 - Motivationssatz als Affirmation

Wir haben nun die zwei Methoden, wie wir die Saboteure durch 
den Achtsamkeitsfokus schwächen können, kurz angespro-
chen. Hierbei geht es jedes Mal darum, den Fokus von ihm weg 
zu bringen. Unter der jeweiligen Analyse der neun Hauptsabo-
teure stehen Motivationssätze, die du dir sagen kannst, sobald 
du einen Saboteur entlarvt hast. Es ist die Umkehrung der nega-
tiven Glaubenssätze, die in dir programmiert sind und den Sabo-
teur auf die Bühne bringen. 

Du kannst dir diese Sätze für deine drei Hauptsaboteure auch 
gerne auf Notizzettel schreiben und diese dann an den Kühl-
schrank und an den PC hängen, oder auch in den Geldbeutel 
hinein stecken. Somit hast du deine Motivationssätze immer pa-
rat und kannst sie immer wieder aufsagen. (Oder du bestellst 
dir das fertige Kartenset der Motivationssätze auf 
www.balance.jetzt)

Wenn du dir deinen eigenen Motivationssatz aufschreiben 
willst, der natürlich viel authentischer ist und besser zu dir 
passt, dann bedenke bitte, dass du ihn persönlich, positiv und 
im Präsens formulierst. Wichtig ist auch, dass die Botschaft 
NICHT lautet: „Ich bin okay“ nein die Botschaft muss lauten: 
„Ich bin super. Ich bin Licht. Ich bin Liebe.“

Wenn ein Saboteur wieder einmal versucht das Steuer deines 
Lebensbusses zu übernehmen, dann sagst du zu ihm einfach: 
„Lieber Onkel Dagobert (bzw. dein Name für den Saboteur) 
weisst Du, ich liebe und schätze mich so wie ich bin und ich ent-
scheide selber. Denn ich entscheide mit Liebe. Ich bin Liebe“

Somit entziehst du ihm jegliche Macht über dich. Du kannst 
dies noch unterstützen, in dem du dich aus der Situation heraus 
nimmst und zum Beispiel einfach Händewaschen gehst und dir 
dabei diesen Satz öfters, am besten laut, wiederholst. 

Methode 2 - Motivationssatz in Kombination mit der EFT Klopf-
therapie

Die zweite Methode basiert auf der energetischen Psychologie, 
einer speziellen Art von Klopfherapie.

Bei der EFT Therapie handelt es sich um Erkenntnisse der Meri-
diantheorie die Teil der traditionellen chinesischen Medizin ist. 
Hierbei handelt es sich um das Energiesystems des Körpers, 

http://www.balance.jetzt
http://www.balance.jetzt
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des EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) 
und der Funktion der psychologischen Umkehr.

Durch das Klopfen auf bestimmten Punkten auf den Meridianen 
(Körperpunkte, ähnlich den Akupunkturpunkten) und das Fokus-
sieren auf ein problematisches Thema wird das Energiesystem 
des Körpers positiv beeinflusst. Und zwar so, dass Energieblo-
ckaden aufgelöst werden und sich damit das Problem oder The-
ma auflöst, das eine Folge der Blockade war. Das Besondere 
an der EFT-Methode ist nicht nur die Effektivität, sondern auch 
die Schnelligkeit, in der dauerhaft  Blockaden aufgelöst und die 
Komfortzone verlassen werden kann.

Ungelöste, negative Erlebnisse werden als Erinnerungen ge-
speichert. Alles Ungelöste führt zu einer Blockade im Energie-
system und nährt den Saboteur. Die kleinsten äußeren Signale 
oder Reize aktivieren die Blockaden, sprich den Saboteur.

Saboteure mit EFT schwächen – wie geht das?

Das Schöne an EFT ist: Die Methode ist sehr einfach und du 
kannst sie ganz leicht anwenden. Sie hat keinerlei Nebenwirkun-
gen oder verursacht neue destruktive Symptome. Ich nutze je-
doch für die Schwächung der Saboteure nicht die gesamte 
Klopfanleitung der EFT Therapie sondern lediglich eine von mir 
umgewandelte Kurzform mit den wichtigsten Punkten.

1. Benenne deinen Saboteur,  der dich im Moment am meisten 
belastet.

Bewerte ihn dabei auf einer Skala zwischen 0 (ist nicht da, be-
rührt mich nicht) und 10 (stört mich massiv, sabotiert sehr stark) 
ein.

2. die psychologische Umkehrung

Die Funktion der Umkehrung kann so erklärt werden, dass das 
Unterbewusste durch Erfahrungen eine Betriebsanleitung für 
das Leben angelegt hat, die willentliche, bewusste Entscheidun-
gen im ausbalancierten Erwachsenen ICH verhindern kann. 
Das Unterbewusste hat jede Menge Betriebsanleitungen aus 
Glaubenssätzen und Überzeugungen angelegt. Viele davon 
sind jedoch veraltet und destruktiv geworden. Spreche nur zur 
psychologischen Umkehrung einen Motivationssatz, wie z. B.: 
„Auch wenn ich mich klein fühle, liebe und akzeptiere ich mich 
voll und ganz.“

Öffnen der Schlüsselpunkte

Berühre mit der linken Hand einen Punkt auf der oberen, rech-
ten Seite der Brust (ca. eine Handbreit über der Brustwarze), 
indem die Hand kreisend von innen nach außen massiert. Die 
richtige Stelle ist manchmal ein bisschen empfindlich – daran 
erkennst du sie. Ich nenne diesen Punkt den Schlüsselpunkt, 
denn er öffnet das Tor zum Unterbewusstsein. Wiederhole den 
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Satz während des Massierens dreimal. Nun die andere Seite 
auf der linken Brust mit der rechten Hand. Und sage den Motia-
vationssatz dazu dreimal laut auf. Du kannst auch gleichzeitig 
mit einer Hand beide Schlüsselpunkte links und rechts massie-
ren.

3. Jetzt kommt das Klopfen

Klopfe mit den Fingerspitzen eines Fingers oder zweier Finger    
sanft auf deine Thymusdrüse. Sie sitzt auf deinem Brustbein 
und ist in der TCM das Tor zu deinem Herzen. Während des 
Klopfens sagst du weiter dreimal deinen Motivationssatz zu 
dem jeweiligen Saboteur. 

Nun klopfe mit beiden Handkanten gegeneinander und sage 
weiterhin deinen Satz dreimal. 

4. Verankerung der neuen Programmierung

Zum Schluss kommt noch eine Sequenz, um die Ergebnisse 
und die neue Programmierung in allen Bereichen des Gehirnes 
zu verankern! Schließe die Augen. Atme dreimal tief in den 
Bauch hinein. Halte mit der linken Hand deinen Schädelansatz 
am Genick und mit der rechten Hand deine Stirn. Sage den 
Satz in Gedanken dreimal bevor du wieder die Augen öffnest.

Öffne nun die Augen und lasse deine Stirn und dein Genick los.

! ! Schaue nach links unten auf den Boden.

! ! Schaue nach rechts unten auf den Boden.

! ! Lasse die Augen im Uhrzeigersinn langsam wandern 
!         und dann gegen den Uhrzeigersinn.

Atme mit einem lauten „Schnurren“ noch dreimal tief aus, wäh-
rend du deinen linken oder rechten Daumen hältst. 

Du kannst dir auf meiner Seite www.balance.jetzt das Podcast 
dazu anhören und dich von mir durch diese Übung führen las-
sen.

Wenn Du beim V.I.P Programm mit dabei bist, bekommst Du 
hierfür auch ein Video Training. 

Diesen Ablauf übst du bitte täglich. Natürlich ist es nicht prakti-
kabel diesen Ablauf durchzuführen, wenn du während der Ar-
beit einen Saboteur entdeckst. Das Ziel ist es jedoch, den Sabo-
teur nur durch den Fokus auf das Halten des Daumens und der 
Atmung zu schwächen. Sowie bei der ersten Methode mit dem 
Motivationssatz.

Wenn sich bei dieser Übung deine Schleusen öffnen und du Zu-
gang zu deinem Unterbewusstsein bekommst, und das wird be-
stimmt der Fall sein, dann mache bitte weiter mit den Sätzen 
und lasse alle Tränen zu. Unterdrücke sie nicht, lass alles rauf-

http://www.balance.jetzt
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kommen, was tief unten begraben ist. Lass alles fließen. Genau 
das ist die Bearbeitung, die es braucht, um die Blockade aufzu-
lösen und den Schmerz zu heilen. Höre erst auf, wenn alle Trä-
nen, alle Gefühle rauskamen und du dich wieder leichter fühlst. 
Das ist das Grundprinzip der emotional processing therapy. Un-
ser Körper, jede Zelle speichert unterdrückte Emotionen, die wir 
im Laufe der Zeit als Stress empfinden oder unseren Körper 
krank macht. Deshalb ist es ganz arg wichtig, solche negativ ge-
speicherten und unterdrückten Gefühle raus zu lassen. Es gibt 
einen wundervollen Film dazu: „Emotion“, der wirklich sehens-
wert ist und die Augen öffnet.!

Methode 3 - Liebe versetzt Berge und Saboteure

Sobald du einen Saboteur in deinen Gedanken erkennst und er 
dich mit negativen Gefühlen bombardiert, atme tief durch und 
lenke deine Gedanken auf etwas, das du mit dem Gefühl der 
Liebe identifiziert. Vielleicht eine Situation mit deinem Kind, in 
der dein Herz regelrecht zerspringt vor Liebe. Es ist wie ein 
Schneeball, den du ins Rollen bringst. Du fängst klein an und je 
mehr Gedanken, Energie und Aufmerksamkeit du in dieses posi-
tive Gefühl investierst desto größer wird das positive Gefühl 
und kegelt gleichzeitig die schlechten Emotionen der Saboteure 
aus deinem Kopf heraus. Du nimmst ihnen somit die Macht und 
hungerst sie aus. Bei Liebe kannst du dir auch ein Feuer vorstel-
len oder das Gefühl von Wärme. Beginnend mit einem Strohfeu-
er, welches größer und größer wird und sich rasant in deinem 

ganzen Körper ausbreiten kann und jede Zelle lichterloh bren-
nen lässt. Ein Feuer der Liebe, das Licht, Wärme und Glück 
bringt. Also welche Situation bringt dein Herz zum Singen und 
Lachen? Male es dir in den schillerndsten Farben aus damit du 
dieses Gefühl sofort parat hast und den Feuerball ins Rollen 
bringen kannst. Du kannst auch einen Anker für dieses positive 
Gefühl setzen. Eine Methode dafür ist aus dem NLP (NeuroLin-
guistische Programmierung) Hier visualisierst du dieses Liebes-
gefühl sooft es geht. Schließe die Augen und fühle dich so rich-
tig rein. Lasse alles los und fühle, rieche, sehe, lebe es mit al-
len Sinnen. Wenn das Gefühl am stärksten ist, setzt du einen 
„Anker“. Das kann ein Mudra sein, ein indisches Handzeichen. 
Es gibt sehr viele davon. Eines davon ist zum Beispiel eines, 
welches Frau Merkel auch benutzt: beide Daumen zusammen 
drücken und mit den anderen Fingern ein Dreieck bilden. Es 
hilft ihr bei der Abgrenzung von der Presse bei Interviews. Ein 
anders Mudra ist: die Daumen drücken jeweils auf Zeigefinger 
und Mittelfinger. Eine solche Verankerung verstärkt noch zusätz-
lich das Gefühl und hilft dir schneller die Saboteure in Griff zu 
bekommen. Meiner Meinung nach ist Liebe die einzige Lösung 
für alles. Wir können alles in den Griff bekommen, enorme Din-
ge bewegen, wenn Liebe mit im Spiel ist. 

Wenn du also mit dieser Achtsamkeitsübung gelernt hast auf 
deine Saboteure mit Liebe zu agieren, dann kommst du in den 
Genuss der emotionalen Intelligenz. Du wirst auf Situationen 
nicht mehr impulsiv oder übertrieben reagieren, sondern ver-
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schaffst dir mit Atmung und dem bewussten „Innehalten“ mit ei-
ner dieser Übungen einen winzig kleinen Moment der Ruhe, in 
dem du dich entscheiden kannst. Du reagierst dann nicht mehr 
sondern agierst bzw. handelst.....im Namen der Liebe, im Na-
men des Herzens, im Namen des Weisen. 

Willst du frei & selbstbestimmt leben? Dann musst du genau 
diese Saboteure in Griff bekommen und die Macht wieder sel-
ber bekommen. Lasse nicht zu, dass veraltete Glaubenssätze, 
dass diese kleine Monster es verhindern DEIN Leben in Fülle 
leben zu können. 

DU entscheidest

DU hast die Macht

DU bist Master deines Teams
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1. Selbstliebe
Die Saboteure drängen uns durch Gefühle wie Ärger, Reue, 
Angst, Furcht, Scham und Verpflichtung zu falschen und überzo-
genen Handlungen. Der Weise dagegen wägt ab zwischen 
Herz und Verstand. Er leitet uns über Gefühle wie Empathie, 
Neugierde, Freude und Liebe. Wenn wir mit dem Weisen den-
ken, fühlen, entscheiden und handeln, erhalten wir eine un-
glaubliche Ausstrahlung. Wir verfügen über eine Kraft und Ener-
gie, von der wir nie zu träumen gewagt hätten. Das liegt daran, 
dass er voller Selbstliebe und Selbstwert ist. Du hast bestimmt 
bereits mitbekommen, dass die Saboteure nur so eine große 
Macht besitzen, da wir sehr oft einen Mangel an Selbstvertrau-
en haben. Deshalb musst du alles tun, um dich endlich selbst 
lieben zu lernen. Auch du hast Talente. Auch du bist es wert ge-
liebt zu werden. Ich biete immer wieder kostenlose online Kurse 
zum Thema Selbstvertrauen stärken, da ich es so wichtig finde 
und es eines der Hauptthemen schlechthin ist. (Als V.I.P. Teil-
nehmer bekommst du hier eine zusätzliche Trainingseinheit)

Am meisten sabotiert uns der General mit seinen Bewertungen 
wie auch seine verschiedenen Adjutanten, indem sie uns dazu 
verleiten, uns selbst zu verurteilen, klein zu machen und das 
Vertrauen in uns selbst zu verlieren. Wir alle haben mehr oder 
weniger das Urvertrauen, mit dem wir zur Welt gekommen sind, 
verloren. Die Saboteure haben uns in den letzten Jahren dann 
noch den Rest gegeben. Wenn ich in meinen Workshops zu die-
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sem Thema mit einem Ballspiel beginne und mir die Teilnehmer  
jedes Mal, wenn sie den Ball fangen, sagen sollen was sie gut 
können, stehen sie erst einmal da und müssen überlegen. Ad-
hoc kommt keine Antwort. Von Keinem. Wir vertrauen nicht 
mehr auf unser Können, denn wir wissen es gar nicht. Selbst-
vertrauen hat viel mit Selbstliebe zu tun. Wir vertrauen uns sel-
ber nicht, schätzen uns nicht selber wert. Wenn wir uns selber 
nicht wertschätzen, uns selber nicht lieben, wer soll es denn 
dann? Oft höre ich in meinen Seminaren: „Das gehört sich doch 
nicht.“ oder „Sich selber Liebe und Respekt entgegen bringen? 
Das macht man nicht“ Wer sagt das? Hast Du einen Nachbarn, 
er das mal zu Dir gesagt hat? Oder einen Freund der mal mein-
te, du gebe mal nicht so mit deiner Singerei / Näherei / Organi-
sationstalent an? Nein, denn wer sagt das?  Dein Saboteur 
sagt das. Genau. Es ist ein Glaubenssatz, den du von deinen 
Eltern oder anderen übernommen hast. Daher sprechen wir 
nicht darüber. „Prahlen“ nicht mit unserem Können. Lustigerwei-
se umgeben wir uns jedoch lieber mit Menschen, die erfolgreich 
sind und positiv über sich und ihr Leben erzählen anstatt mit 
denjenigen, die sich wie kleine graue Mäuse verhalten. In mei-
nem V.I.P Programm gehe ich zum Thema Selbstvertrauen mit 
vielen Übungen mehr darauf ein. Eine Übung daraus möchte 
ich Dir gerne jetzt mitgeben.

Übung

Schreibe 10 Dinge auf, warum du es wert bist geliebt zu wer-
den. Und zwar ohne Gegenleistung.

1._________________________________________________
__________________________________________________

2._________________________________________________
__________________________________________________

3._________________________________________________
__________________________________________________

4._________________________________________________
__________________________________________________

5._________________________________________________
__________________________________________________

6._________________________________________________
__________________________________________________

7._________________________________________________
__________________________________________________

8._________________________________________________
__________________________________________________
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9._________________________________________________
__________________________________________________

10.________________________________________________
__________________________________________________

Wie fühlt sich das an? Welche Gedanken schießen dir durch 
den Kopf? Ist es dir leicht oder schwer gefallen?

__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

Du kannst ruhig ehrlich sein und mutig sein. Glaube mir, jeder 
von uns ist von Zweifel und Angst befallen. Selbst diejenigen, 
von denen wir es nie vermutet hätten. Nach außen präsentieren 
sie eine glückliche, selbstbewusste und glänzende Fassade. 
Wie es aber tatsächlich im Innern aussieht, wissen nur sie sel-
ber. Und selbst das ist nicht gewiss. 

2. Wertschätzung und Dankbarkeit
Eine wundervolle Methode Selbstvertrauen und Wertschätzung 
für sich selbst zu bekommen ist Dankbarkeit. Ich selbst mache 
mit meinem Sohn fast jeden Abend dieses Ritual: „Für was bist 
du heute dankbar.“ Es leert ihn den Tag bewusst noch mal zu 
überdenken und für kleine Dinge im Leben dankbar zu sein. 
Vielleicht den Hund, den er streicheln durfte oder das Schokoei, 
das er bekommen hat. Man erfreut sich viel leichter an kleinen 
Dingen und holt sich eine Portion Lebensfreude zurück, die 
man im Alltag doch viel zu schnell verliert. Auch Satzergän-
zungssätze sind eine wundervolle Übung, um das Leben be-
wusster zu gestalten. Aus dem Selbstvertrauen Kurs möchte 
ich Dir ein paar Sätze vorstellen:

„Wenn ich heute meine Dankbarkeit erhöhen möchte, könn-
te ich...“

„Wenn ich heute mein Leben selbstbewusst gestalte, 
dann....“

„Wenn ich mich heute 50% mehr liebe, dann....“

Sie sind ein wichtiges Tool  um bewusster mit sich und seinem 
Leben umzugehen. Auf meiner Facebook Seite habe ich im 
Frühjahr eine Dankbarkeits Challenge veranstaltet. Die Erfah-
rungen, die ich und viele andere auch gemacht haben waren 
unglaublich. Es fällt uns tatsächlich doch auch schwer anderen 
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Menschen ein Kompliment zu machen. Mal „Danke“ zu sagen 
oder einfach nur ein nettes Wort einem völlig fremden Men-
schen zu schenken. Probiere es einmal aus. Es gibt einen schö-
nen Trick dabei. Lege dir 3 Steinchen in die rechte Hosenta-
sche. Wenn du jemandem ein Kompliment gemacht hast, 
kannst du ein Steinchen in die linke Hosentasche machen. Am 
Abend sollten dann alle drei Steinchen links sein. Vergesse    
aber bitte nicht, die Steine wieder herauszunehmen, bevor du 
deine Hose in die Waschmaschine steckst. 

3. Raus aus der Komfortzone
Raus aus der Komfortzone bedeutet, sich den unangenehmen 
Situationen zu stellen. Die Angst zu besiegen und doch den 
Schritt zu gehen. Es bedeutet aktiv zu werden, Entscheidungen 
zu treffen. Oder willst du dein Leben lang in der Komfortzone 
bleiben? Dort ist es eng, sehr begrenzt, langweilig, ernüch-
ternd. Du wirst immer mit angezogener Handbremse dein Le-
ben bestreiten. Keine Abenteuer erfahren, keine großen Erfolge 
feiern können. Wenn du den Schritt aus der Komfortzone 
wagst, dann öffnest du dich für ein MEHR. Ein mehr an Neugier-
de, Abenteuer, Freude, Erfahrungen, Erfolg, Lebensqualität. Die 
angebliche Sicherheit in der Komfortzone gibt es nicht. Das 
möchten uns die Saboteure nur vorgaukeln. Echte Sicherheit 
besteht nur in deiner persönlichen inneren Sicherheit. Sicher-

heit entsteht dann, wenn wir wissen, dass wir jederzeit denken, 
fühlen, entscheiden und handeln können und zwar aus dem 
ausbalancierten Erwachsenen Ich heraus. Dann wissen wir und 
vertrauen wir auf uns selbst und unseren Fähigkeiten. Die Kom-
fortzone hat also nur was mit Bequemlichkeit zu tun, aber nicht 
mit Sicherheit. Breche deshalb deine Komfortzone mit all den 
Begrenzungen ein. Reiße die Mauern ein, schaufel die tiefen 
Gräben zu. Stürze die Wachtürme mit samt den Wächtern zu 
Boden. Entwaffne sie mit den eigenen Waffen: Emotionen. Je-
doch mit der einen, die alles besiegen kann. LIEBE. Vertraue 
auf dich und deine Fähigkeiten. Vertraue auf das Universum 
und dein Herz. Wage den Sprung. Du wirst es nicht bereuen. 

Eine ganz andere Sache, die sehr wichtig ist um aus deiner 
Komfortzone raus zu kommen ist: Du musst diesen Schritt auch 
wirklich gehen. Übernehme Verantwortung für dein Handeln, 
dein Leben. Habe keine faulen Ausreden mehr, finde nicht 1000 
Dinge die du sonst noch machen könntest. TU ES. Mach den 
ersten Schritt. Du wirst nach einer Zeit merken, es ist gar nicht 
so schlimm. Und wenn du immer und immer wieder ins TUN 
kommst, dann hast du den Saboteur entwaffnet und nach hin-
ten geschickt. 

Habe dein Ziel immer klar vor Augen und frage dich: „Bringt 
mich meine Handlung, mein Denken nun meinem Ziel näher?“ 
Somit stellst du sicher, dass du nicht in der Komfortzone ste-
cken bleibst.
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4. Der innere Kompass
Zum Glück haben wir alle einen eingebauten Kompass in uns, 
den wir nur täglich befragen und anschauen müssen. Es ist der 
Kompass, der dir den richtigen Weg zeigt, die Richtung zum 
Glück. Wenn wir uns auf diesen Kompass einlassen, können 
wir eine neue Dimension von Zufriedenheit, Erfolg und Lebens-
qualität erfahren. Es ist dein Herz, deine Seele, dein Urvertrau-
en, auf das du nur zu hören brauchst. Jeder trägt es in sich. Es 
ist meist nur verschütt gegangen. Deshalb grabe danach. Es ist 
dein Gold von morgen. Auf dein Urvertrauen kannst du hören. 
Es wird dich niemals mit schlechten Gefühlen konfrontieren. 
Auch das ist ein Indiz dafür, dass es sich hierbei um den richti-
gen Weg handelt und nicht um einen Weg, den einer deiner Sa-
boteur von dir eingeschlagen hat. Der innere Kompass hat so 
vielen Menschen schon den richtigen Weg gezeigt. Henry Ford 
zum Beispiel hatte keine Schulabschluss. Alle haben über ihn 
und seine Idee ein Automobil, das praktisch, bezahlbar ist und 
ohne die Verwendung eines Zugtieres auskommt, gelacht. Er 
hat auf seinen inneren Kompass gehört und hat somit mehr Rä-
der ins Rollen gebracht als je jemand zu träumen gewagt hat. 
Henry Ford hatte einen Traum und er hatte sich nicht von Sabo-
teuren beirren lassen. Er hat weiter gemacht und ist weiter sei-
nen Weg gegangen. Wie viele andere auch: Thomas Edison, 
der vom elektrischen Licht träumte und tausende misslungene 

Versuche ihn immer wieder runterzogen. Ich kann mir sehr gut 
vorstellen, dass sich da die Saboteure gefreut haben und ihm 
bestimmt auch Dinge ins Ohr geflüstert haben wie: „Ich habe es 
dir doch gesagt. Das alles ist eine dumme Idee. Das wird nie 
klappen.“ Er hat sie jedoch besiegt und sich nicht unterkriegen 
lassen. Er hat die Glühbirne erfunden. Auch du kannst es schaf-
fen. Auch in dir steckt ein Pionier, Erfinder, Abenteurer oder For-
scher. Du musst nur losgehen und deinem Kompass folgen.

5. Der Dialog mit dem Team
Stell Dir einfach eine Parallelwelt vor in deinem Kopf. Hier sit-
zen alle Saboteure, mit denen du nun in Kontakt trittst und kom-
munizierst. Beachte dabei, dass es innere psychische Program-
mierungen sind, zu denen wir einen inneren Abstand schaffen 
müssen. Sie sind nicht DU. Es ist lediglich ein Teil deiner Psy-
che, der fast nichts mit der Realität zu tun hat. Es sind falsche 
Überzeugungen, die durch unsere Eltern, Großeltern und ande-
re Bezugspersonen programmiert wurden und zu viel destrukti-
ve Macht bekommen haben. Stelle sie dir aber als ein inneres 
Team vor, welches nun mal da ist, und mit denen du reden 
kannst. Wie in einer WG. Keine Angst, du bist deshalb nicht 
schizophren. Wann immer ein Saboteur dir etwas ins Ohr flüs-
tert frage dich in erster Linie: „Stimmt das wirklich?“ 
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Zu deinem Team gehören jedoch nicht nur die Saboteure, also 
die alten Programmierungen sondern auch der Weise in dir. Er 
ist dein innerer Helfer, dein Kompass, den du bei jeder Entschei-
dung, in jeder Situation um Rat fragen kannst, und der dir den 
richtigen Weg weisen wird. Und wenn der Weise auf die Frage: 
„Stimmt das wirklich?“ antwortet, wird ein „Nein“ kommen. Nun 
kannst du entweder in den Dialog mit dem Saboteur gehen,   
oder du entscheidest dich gleich für die Antwort des Weisen 
und dankst dem Saboteur für seine Meinung und schickst ihn 
wieder zurück und zwar gaaaaaanz nach hinten. 

6.Das Steuer wieder übernehmen
Wenn du dein Leben nun endlich wieder selber in die Hand neh-
men möchtest, wirklich DEIN Leben leben möchtest und nicht 
nur existieren möchtest, dann höre auf dein Herz und fange an 
Entscheidungen zu treffen. Übernehme Verantwortung und kom-
me vor allen Dingen ins TUN. Dabei ist es sehr wichtig ein Ziel, 
ja einen Lebenssinn zu haben. Deinen ganzes Körper mit Licht 
und Liebe zu füllen. Jede Zelle. Jede Handlung. Willst du ein er-
fülltes Leben haben? Dann setze dich hin und überlege Dir ge-
nau, was du in deinem Leben erleben willst. Wir haben nur ei-
nes davon. Und es ist keine Generalprobe. Manche gehen lei-
der damit um, als hätten sie gleich dutzende davon. Vielleicht 
haben wir das ja auch. In manchen Religionen zumindest wird 

das so geglaubt. Dennoch wird jedes Leben, das wir leben, sei-
ne eigenen Aufgaben und seinen eigenen Sinn haben. Um das 
Steuer wieder übernehmen zu können ist es also absolut not-
wendig zu wissen, wohin man überhaupt fahren will. Du 
brauchst ein Ziel. Wenn du kein Ziel hast, ist es für die Saboteu-
re ein Leichtes das Steuer zu übernehmen. Wenn du kein Ziel, 
keinen Traum für dein Leben hast, dann lebst du nicht dein Le-
ben. Dann tun andere das für dich. Wenn Du aber genau dein 
Ziel und den Weg dahin kennst, dann ist es leicht die richtigen 
Entscheidungen zu treffen. Du brauchst dich dann immer nur 
zu fragen: „Bringt mich das meinem Ziel näher?“ Wenn ja, dann 
Gratulation, tue es. Wenn nein, lasse es und suche einen ande-
ren Weg. 
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innerhalb 12 Wochen deine 
mentalen Blockaden und 
erreichst mit Leichtigkeit 
dein Ziel.

Das 12 Wochen 
Programm
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Einleitung
Herzlichen Glückwunsch, du hast die Theorie geschafft, nun 
kommt die Kür, nämlich die Praxis. Hand aufs Herz. Wie viele 
Bücher hast du schon gelesen, aber bist nie dazu gekommen, 
deren Tipps umzusetzen? Wie viele Seminare hast du besucht 
und nach den 1-2 Tagen war alles wieder weg und der Alltag 
da? Klar, da waren deine Saboteure im Spiel. Die wollen näm-
lich keine Änderung. Nun geht es denen jedoch an den Kragen, 
denn du hast sie bereits entlarvt. Bist du also nun bereit für das 
3 Wochen Programm? Um endlich all die mentalen Blockaden, 
die dich sabotieren auszuschalten? Ja? Super. Ich möchte, 
dass du die Übungen in den Alltag integrierst. 3 Wochen lang. 
Es gibt auch Pausen, um alles etwas sacken zu lassen. Die Ü-
bungen sind nicht zeitaufwendig. Alles was ich von dir verlange 
sind ca. 10 Minuten 100% Focus auf Dich,  bewusst nach Innen 
gehen. Herzensdialoge führen. Ich kann dir zwar Instrumente 
mit auf den Weg geben wie diese hier, aber umsetzen musst du 
sie selbst. DU hast es nun in der Hand deine Träume wahr wer-
den zu lassen. Denn die Lösung, der Schatz liegt einzig und al-
lein in DIR. Was ICH jedoch noch machen kann, ist Folgendes: 
Ich biete dir an, dich diese 3 Wochen lang zu begleiten. Wenn 
Du mich als Mentor brauchst, als weitere Stütze, als Coach und 
Berater, um dir noch mehr Tipps und Tricks zu geben, dann bu-
che mein Plus Paket mit einem persönlichen Email Support für 
die 3 Wochen oder das Komplette Paket mit persönlicher Bera-

Abschnitt 1

Das 3 Wochen Programm
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tunge und vielen weiteren Support Features. Jede Frage die du 
hast, kannst du mir also mit beiden Ad-On Paketen sofort stel-
len und bekommst eine Antwort darauf. 

In meinem V.i.P Programm- My.Way bekommst du alle weiteren 
Bausteine wie SPOT ON - Ideenguide für deine Träume (falls 
du keine Träume hast) und Lebensmissions Kompass (wenn du 
nicht weist, das deine Lebensmission ist). Wir erarbeiten einen 
auf dich und dein Ziel / Traum abgestimmten Masterplan mit 
dem Masterplan.To.Go. Auch den finanziellen Miesepeter wer-
den wir auf den Zahn fühlen und dein Geld Mindset aufbesser 
mit dem Workbook Money.Balance. Natürlich darf das Selbst-
vertrauen, Kraft und Mut nicht fehlen, welches wir intensiv auf-
bauen werden in den 12 Wochen. Wir definieren gemeinsam 
ein Ziel für die 12 Wochen und die einzelnen Schritte um dort 
auch wirklich nach 12 Wochen anzukommen. 12 Wochen lang 
bist du mein V.I.P.  Wenn du wirklich frei & selbstbestimmt le-
ben willst, deine Träume umsetzten willst, dann mache einen 
Termin mit mir aus für ein Brainstorming. Schreibe mir an: 
info@balance-life.com mit dem Stichwort: „12 Wochen V.I.P Pro-
gramm MY.WAY“.  Ich würde mich wahnsinnig freuen, auch bei 
dir die Traumerfüllerin zu sein. 

Ich wünsche Dir nun viel Spaß, Neugierde und Einsicht mit dem 
3 Wochen Programm für deine mentalen Blockaden und freue 
mich auf Deine Mail.

Das Schöne ist, dass unser Unterbewusstsein, unser Herz, un-
sere Intuition alles weiß, alles versucht um authentisch zu leben 
und unsere Lebensmission zu leben. Es liegt nur sehr tief begra-
ben. Buddel es aus, hole es herauf, poliere es. Du wirst es nicht 
bereuen.

Nehme Dir also nun ein schönes leeres Buch und fange es mit 
dem 3 Wochen Programm zu füllen. 

1. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

Definiere dein Ziel, welches du hast. Schreibe Dir auf der ers-
ten Seite deines Buches genau auf, was es dafür braucht. Je-
den einzelnen Schritt. (In den Ad-on Programm bekommst du 
hierfür eine pdf Datei mit einer Zielplanung). 

Mentale Blockaden: 

Mache Dir auf der zweiten Seite in deinem Buch klar, warum du 
es bisher nicht geschafft hast. Nun nehme dir dieses Ziel noch 
einmal vor und höre heute genau hin, welche Sätze von den Sa-
boteuren du dazu kommen. Schreibe dir auf, was deine inneren 
Stimmen dir ins Ohr flüstert. Welcher Saboteur ist im Spiel? Du 
erkennst sie am Anfang vielleicht nicht so richtig. Oder kannst 

mailto:info@balance-life.com
mailto:info@balance-life.com
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sie vielleicht noch nicht richtig zuordnen. Du kannst jedoch si-
cher gehen, dass wenn du dich nicht gut fühlst, du in Situatio-
nen kommst, die zu Stress führen (auch mit anderen), ganz si-
cher ein Saboteur mit im Spiel ist. Trage sie sofort in ein kleines 
Notizbuch ein, denn sonst hast du es bis zum Abend verges-
sen.

2. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

Die Erreichung deines Zieles brauchst du einen genauen Plan. 
Male dir ein Zielberg. Auf die Spitze schreibst du deinen Traum, 
dein Ziel. Welche Schritte braucht es um den Gipfel zu errei-
chen?  Schreibe dir genau die Schritte auf, die du dafür tun 
musst. Was musst du in den nächsten Woche dafür tun, um 
das Ziel zu erreichen? Hole ein DIN A4 Blatt und schreibe Dir 
für jede Woche die einzelnen Schritte auf, die du dafür tun 
musst. Fange gleich in dieser Woche an sie umzusetzen.

Mentale Blockaden:

Du hast nun einige Stimmen gesammelt. Kannst du sie den Sa-
boteuren zuordnen, die ich dir schon vorgestellt habe? Gibt es 
bei dir Saboteure, die noch nicht erkannt und benannt worden 

sind? Finde für jeden Saboteur einen Namen. Schreibe heute  
auf, welcher Saboteur wie oft am Zug war. Mache dafür am bes-
ten eine Strichliste.

3. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

Die kleinen Wochen Ziele sind sehr wichtig. Wenn du sie erfolg-
reich erreichen konntest, stärkt es dein Selbtwertgefühl und du 
kommst ins Tun. Überlege Dir zusätzlich Belohnungen die du 
dir gönnst, wenn du deine Zwischenziele erreicht hast. 

Mentale Blockaden:

Nun kennst du bestimmt schon einen großen Teil deines inne-
res Team. Herzlichen Glückwunsch. Sehe sie jedoch bitte nicht 
als Feind an und bekämpfe sie nicht. Ich möchte, dass du heu-
te deinen Saboteuren auf Augenhöhe begegnest, sie jedoch in 
ihre Schranken verweist. Denn DU steuerst den Bus deines Le-
bens. DU entscheidest in welche Richtung ihr geht. Also, wenn 
ein Saboteur kommt, sage ihm: „Hallo xxxx, ich habe dich er-
kannt. Ich höre, was du sagst. Du darfst dich jedoch nach hin-
ten setzen. ICH will mein Ziel erreichen und werde sie auch er-
reichen.“ Bitte nehme dir jeden Abend noch 10 Minuten Zeit 
und schreibe auf, wie es dir damit ergangen ist. Welche Erfah-
rungen du gemacht hast.
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4.-5. Tag

Erfüllung deiner Ziele / Träume:

Zeit deine Erfolge reflektieren zu lassen. Was hast du bisher er-
reicht? Was musst du noch optimieren. Wie bekommst du weite-
re positive Referenzerlebnisse (die Ziele, die du erreicht hast) 
und wie belohnst du dich dafür. Welche Motivationsanker 
kannst du noch nutzen? Welche Emotionen kannst du mit dei-
nen Zielen verknüpfen? Zum Beispiel: „Ich werde in den nächs-
ten Tagen xy erreichen, da ich am Samstag unbedingt ins Well-
nesswochenende gehen will.“

Mentale Blockaden:

In den nächsten Tagen wendest du bitte die Achtsamkeitsübun-
gen an, sobald ein Saboteur auf der Platte erscheint. Du kannst 
dir dafür entweder die Motivationssätze zu den jeweiligen Sabo-
teuren sagen oder eine andere Übung, die ich dir im 3. Kapitel 
vorgestellt habe. Bitte nehme dir auch in dieser Woche jeden 
Abend 10 Minuten Zeit für deinen Erfahrungsbericht und die In-
nenschau. 

6. und 7. Tag

Mache eine Pause und reflektiere einfach noch mal nach. Es ist 
ein Prozess des Bewusstwerdung in den nächsten Tagen.

 

8. Tag

Erfüllung deiner Ziele / Träume:

Der Sprung aus der Komfortzone. Ist es dir bei manchen Schrit-
ten / Zwischenzielen nicht leicht gefallen? Haben dich die Sabo-
teure in der Komfortzone gelassen? Dann wird es Zeit, dass du 
diesen Sprung schaffst. Je öfter du das schaffst, desto leichter 
werden dir Entscheidungen fallen. Ich möchte, dass du folgen-
den Satz sagst, wenn einer der Saboteure auftaucht und dich in 
der Komfi zurück hält. „Hallo xxxx, ich scheiß drauf was du 
sagst. Ich übernehme die Verantwortung. Ich erreiche meine 
Ziele.“  Übe es einige Male, denn es wird dir am Anfang nicht 
leicht fallen dies laut zu sagen. Lasse alle Emotionen dabei 
raus. Schrei auch, wenn du magst. Gib alles!

Mentale Blockaden:

Heute gehen wir den Kleinmacher an, den wir alle in uns ha-
ben. Manche mehr und manche weniger. Ich möchte, dass du 
am ersten Tag dieser Woche 10 Dinge aufschreibst, in denen 
du gut bist. Welche Talente hast du? Welche Stärken. In den fol-
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genden 5 Tagen schreibst du dir abends bitte immer auf, in was 
du heute alles gut warst. Welche Erfolge kannst Du verbuchen?  
Was ist dir leicht von der Hand gegangen. 

9.-10. Tag 

Erfüllung deiner Ziele / Träume:

Bezüglich der Zwischenziele, die du dir vorgenommen hast ü-
berlegst du bitte, welche Hürden und Blockaden dich wirklich 
auf direktem Weg hindern. Sind es wirklich Steine, die dir 
JETZT in den Weg kommen? Muss du wirklich JETZT dir Ge-
danken und Sorgen darüber machen? Energie verschwenden?

Wenn du das mit Nein beantworten kannst, dann lasse diese 
Steine einfach mal links liegen und richte deinen Fokus wieder 
neu auf deine nächsten Ziele.

Mentale Blockaden:

Du kennst die Dankbarkeits Übung schon aus dem 7. Kapitel. 
Wende diese Übung bei dir selber an. Zähle drei Dinge auf, für 
die du dankbar bist. Zusätzlich legst du dir bitte drei Steinchen 
in deine rechte Hosentasche / Jackentasche. Nun gibst du un-
terschiedlichen Menschen über den Tag verteilt ein Kompliment 
oder bringst ein persönliches Dankeschön entgegen. Am Abend 

sollten alle drei Steinchen in der linken Hosentasche sein. 
Schreibe dir in dein Buch, ob auch du Komplimente bekommen 
hast und welche positiven Dinge dir aufgefallen sind. 

11. Tag

Erfüllung deiner Ziele / Träume:

Schaue heute mal, wer dir behilflich sein könnte bei deinen Zie-
len? Wen kannst du in deine Pläne mit einbinden?

Mentale Blockaden:

Das Leben bewusst gestalten ist heute unser Motto. Wenn dein 
Traum, dein Ziel, das du auf deinen Zielberg gemalt hast, 
NICHT deine Lebensmission ist, dein Lebenssinn, dann möchte 
ich, dass du dich heute mal damit beschäftigst. Mit was willst du 
dein Leben füllen? Hast du weitere Ziele und Visionen? Bedürf-
nisse, die du erfüllt haben möchtest? Lebst du danach oder 
schwimmst du im Strom mit? Wer oder was sabotiert dich um 
deine Lebensmission/sinn zu leben? In Kapitel 7 hast du schon 
einiges darüber erfahren. Dein innerer Kompass ist danach aus-
gerichtet was dein persönlicher Lebenssinn ist. Was ist deine 
Aufgabe hier auf Erden? Was willst du der Menschheit hinterlas-
sen? Was ist also dein Lebenssinn? Schließlich möchtest du 
am Ende deines Lebens nichts bereuen, dass du etwas NICHT 
gemacht hast. Deshalb nehme dir heute Zeit, um dir klar zu wer-
den, was dein Lebenssinn ist. Wenn du willst, kannst du am En-
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de der Woche eine Rede über dich selber zum 80.  Geburtstag 
schreiben. Worauf bist du stolz, was möchtest du alles erlebt 
und erreicht haben? Wenn dir das schwerfällt, dann stelle dir 
vor, dein Doktor sagt dir, du hast noch ein Jahr zu leben. Was 
würdest du in diesem Jahr auf jeden Fall noch tun wollen. Oder 
stelle dir deinen Traumjob im Himmel vor. Hier gibt es kein 
Geld, man muss sich nicht ums Überleben kümmern oder die 
Kinder. Die Zeit kann jedoch wirklich lang werden dort oben. 
Was oder wie möchtest du also die Zeit verbringen? Es gibt all 
das, was es hier auf Erden auch gibt. Was ist dein Interesse, 
deine Leidenschaft? Mache dir am besten eine Mindmap in 
dein Notizbuch und schreibe alle Ideen, die du hast auf. Eine 
davon ist DEIN Herzensweg. In meinem Ideeguide SPOT.ON 
findest du tolle Übungen, wie du deinen Lebenssinn findest. 

12. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

Du kommst bei einem Zwischenziel nicht weiter? Suche dir eine 
Zeit aus, an der du für 10 Minuten oder länger ungestört bist. 
Stelle dir folgende Frage:

„Warum ist es so schwer das Ziel x zu erreichen?“ und höre 
was deine inneren Stimmen, deine WG Mitbwohner so dazu sa-
gen. J

Mentale Blockaden:

Jeder einzelne Saboteur weiß bestimmt was dazu. Wenn alle 
Meinungen gehört wurden stellst du die nächste Frage:

„Warum ist es möglich das Ziel x leicht zu erreichen?“ Du 
kannst gespannt auf die Lösungen sein, die dir deine inneren 
Stimmen dir sagen. Schreibe sie dir gleich auf, damit du sie 
auch umsetzen kannst.

13. und 14. Tag

Mache eine Pause und setzte dich nochmal bewusst mit deinen 
Saboteuren auseinander. Setzt das Stopp Schild gezielt ein. 

15.-16. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

 nehme dir heute 10 Minuten Zeit und ergänze sechs Mal die-
sen Satz: 

„Wenn ich (heute) bewusst aus der Komfortzone kommen will, 
dann...“
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Es wäre sehr schön, wenn du dies auch am Tag umsetzen 
kannst. Denn hier geht es ins TUN. Du hast ja deine Zwischen-
ziele für diese Woche eingetragen. 

Mentale Blockaden:

Wenn du nun Widerstände von den Saboteuren merkst, dann 
komme bewusst in die Umsetzung und lasse alle Saboteure 
links liegen. Erinnere Dich an den Satz mit „....ich scheiß 
drauf....“. Die Saboteure werden in diesen Wochen sicherlich 
sehr stark werden, denn sie merken, dass es ihnen an den Kra-
gen geht. Sie kämpfen, um zu überleben. Aber du bist stärker!

17. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

 Du hast es nun fast geschafft. Sicherlich hast du mittlerweile 
mitbekommen, dass dein Weg, die Lösungen die ganze Zeit in 
dir waren. Dein Herz weiß genau den Weg, den du gehen 
musst. Die Saboteure haben dir nur ein paar Steine in den Weg 
gelegt, an denen du jedoch bestimmt gewachsen bist. Bleibe 
beharrlich auf deinem Weg und gebe nicht auf. Beharrlichkeit 
ist eine der Gründe, warum Menschen ihre Ziele und Träume 
erreichen. 

Mentale Blockaden: 

Die folgende Übung ist dazu gedacht, dein Urvertrauen wieder 
zu stärken und herauf zu holen ans Licht, damit du auf deinen 
inneren Kompass wieder hören kannst. Daher möchte ich, dass 
du eine Art Timeline aufschreibst mit Situationen in deinem Le-
ben, die du erfahren hast, vielleicht in diesem Moment nicht so 
toll waren, du aber daraus etwas positives ziehen konntest und 
daran gewachsen bist. Fange von deiner Kindheit an bis jetzt. 
Welche Situation war es und wie hat sie dich im Nachhinein ge-
stärkt?

18. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

Ist dein Ziel zu hoch gegriffen? Brauchst du noch etwas länger 
um es zu erreichen? Es gibt nichts schlimmeres, als ein Ziel 
nicht zu erreichen. Definiere dein Ziel vielleicht neu.

Mentale Blockaden: 

Du kommst nun schon ganz gut zurecht mit deinen Mitbewoh-
nern. Hast sie fast schon im Griff. Nun geht es ans Eingemach-
te. Du kennst also deine „Saboteure“ und kennst auch den Wei-
sen in dir. Ich möchte, dass du dir aus dem Tag eine Situation 
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heraus nimmst, die nicht ganz  so gut für dich gelaufen ist. Zum 
Beispiel, wenn du Zwischenziele nicht erreicht hast. Du 
brauchst also nun zwei Platzhalter. Du kannst dazu Stühle oder 
auch ein Blatt Papier nehmen. Versetze dich in die Situation 
noch einmal hinein. Setze dich auf den Stuhl oder stelle dich 
auf das Blatt Papier für den Saboteur, der es verhindert hat, 
dein Zwischenziel zu erreichen. Schließe die Augen und höre, 
was er zu dieser Situation sagt. Höre dir alle genau an. Nun 
tauscht du den Platz und setzt dich auf den anderen Stuhl oder 
stellst dich auf das Blatt auf das du „der Weise“ geschrieben 
hast. Das ist der Stuhl des Weisen. Was hat er zu sagen? Nun 
hast du alle Seiten gehört. Reflektiere noch einmal die Situation 
und überlege, wie du diese hättest besser gestalten / angehen 
können. Schreibe dir deine Schlussfolgerungen dazu auf und 
was du daraus gelernt hast.

19. Tag

Erfüllung deines Zieles / Traumes:

 Du hast es fast geschafft. Du bist deinem Ziel schon ziemlich 
nah.  Es fehlt vielleicht noch der letzte Schritt. Du musst nun 
auf der Zielgeraden noch mal alles geben. Nutze so gut wie 
möglich, um all die Inputs die du in den letzten Wochen erhal-
ten hast umzusetzen und die letzten Zwischenziele zu errei-
chen. Was hat dich weitergebracht? Was gönnst du dir, wenn 
du nun dein Ziel erreicht hast? Welche positiven Emotionen 
hast du erlebt? Schreibe dir auf was dir besonders wichtig ist 

und du beibehalten möchtest. Setze dich dabei 10 Minuten an 
einen ruhigen Ort, konzentriere dich auf dich und lasse einfach 
die Gedanken ziehen. Konzentriere dich ganz auf die Errei-
chung deines Zieles, was du machst, wenn du es erreicht hast, 
wie es sich anfühlt. Nutze dieses Achtsamkeitstraining auch wei-
terhin und integriere es in deinen Alltag, für jedes weitere Ziel, 
das du hast. 

Mentale Blockaden: 

Welcher Saboteur macht dir noch immer am meisten zu schaf-
fen? Arbeite in den nächsten Wochen vielleicht noch mal gezielt 
an diesem Saboteur, falls du dein Ziel nicht ganz geschafft 
hast. Wiederhole wenn du magst in den nächsten Wochen im-
mer wieder diese Übungen und definiere deine Aktionspläne für 
jedes Zwischenziel. 

20. und 21. Tag

JETZT wird gefeiert!!!!!

HURRA - Ich gratuliere dir von Herzen. Du hast es geschafft. 
Du hast deine mentalen Blockaden im Griff und kannst nun viel 
freier und selbstbestimmter deine Entscheidungen treffen und 
leben. Ich, auch wenn ich dich vielleicht nicht persönlich kenne, 
bin sehr stolz auf dich. Ich hoffe sehr, dass ich dir helfen konn-
te, dein Leben nun bewusster zu gestalten und dir Leichtigkeit, 
Klarheit und Fülle zu bringen. Vor allem aber, dass du dein Ziel 



63

erreicht hast. Falls du es noch nicht geschafft hast, dann fange 
noch einmal von vorne an und buche eine persönliche Bera-
tung dazu. Ich weiß aus eigener Erfahrung, dass man Ziele e-
her erreichen kann, wenn ein Mentor, Motivator oder Coach be-
hilflich ist. Den Weg zu zweit zu gehen, ist oft leichter.  Ich bin 
natürlich jederzeit für dich da. Danke, dass ich dich ein Stück 
weit habe begleiten dürfen.

Solltest Du noch Fragen haben, darfst du mich gerne unter 
info@balance-life.com kontaktieren. Ich würde mich sehr freu-
en, von dir zu hören. Wenn du mehr über mich und meine Ar-
beit erfahren willst, oder mich auf einem Seminar kennen ler-
nen willst, dann schaue Dir meine Links an. 

Alles Liebe und Gute auf deinem Weg und vielleicht bis bald.

Deine Stefanie

mailto:info@balance-life.com
mailto:info@balance-life.com


9
Kraftquelle ICH

Du musst noch mehr 
Bausteine bearbeiten um 
frei & selbstbestimmt leben 
zu können?



Links

1. Meine Webseite www.balance.jetzt

2. Gratis online Kurse www.balance.jetzt/blog

3. Seminare & Retreats www.balance.jetzt/seminare-
workshops

4. Coaching www.balance.jetzt/coaching

5. Kraftquelle ICH - das Bewusstseins Spiel 
www.balance.jetzt/spiele

6. Shop www.balance.jetzt/shop
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Du brauchst noch weitere Bausteine 
um frei & selbstbestimmt leben zu kön-
ne?

My.Way
Mein Weg selbstbestimmt und frei zu leben....

besteht aus mehreren Bausteinen die man bewältigen muss.

Als erstes solltest du deine Lebensmission, deinen Lebenssinn 
und all deine Träume kennen. 

SPOT.ON 

Ist ein Ideeguide für deine Träume und Kompass für deinen Le-
benssinn. In vielen Übungen findest du in diesem Workbook he-
raus, wie du dein Leben füllen solltest um glücklich zu sein.

In Free.your.Mind haben wir zwar nun ein paar Ziele miteinan-
der erreicht, aber es braucht für den ganz grossen Lebens-
traum wie Weltreise, Selbständigkeit oder Auswandern viel-
leicht einen grossen Masterplan. Im

Masterplan.To.Go

Abschnitt 1

My.Way

http://www.balance.jetzt
http://www.balance.jetzt
http://www.balance.jetzt/blog
http://www.balance.jetzt/blog
http://www.balance.jetzt/seminare-workshops
http://www.balance.jetzt/seminare-workshops
http://www.balance.jetzt/seminare-workshops
http://www.balance.jetzt/seminare-workshops
http://www.balance.jetzt/coaching
http://www.balance.jetzt/coaching
http://www.balance.jetzt/spiele
http://www.balance.jetzt/spiele
http://www.balance.jetzt/shop
http://www.balance.jetzt/shop
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findest du zahlreiche Auflistungen und Beispiele was du alles 
machen kannst inklusive Aktions- und Strageiepläne, Checklis-
ten und vieles mehr.

Der finanzielle Miesepeter steckt in so manchen von uns. Des-
halb habe ich einen Guide geschrieben, in dem du erfährst, wie 
du endlich an Geld ran kommst um deine Träume zu erfüllen.

Money.Balance 

enthält Übungen für ein erfolgreiches Geld-Mindset.

Um den Schritt dann wirklich zu machen brauchst du vielleicht 
auch noch etwas Mut, Kraft und Selbstvertrauen. Hierfür habe 
ich einen Kurs verfasst.

Kraftquelle.ICH

Hier bekommst du Video Trainings, Podcast, Checkisten, Work-
books und viele Lektionen um dich zu stärken. 

Du kannst die Bausteine einzeln dazu kaufen (wenn sie schon 
veröffentlicht wurden) oder das komplette V.I.P Programm für 
12 Wochen My.Way buchen. In diesen 12 Wochen arbeite ich 
intensiv mit Dir, damit wir nach 3 Monaten wirklich dein Ziel er-
reicht haben. Du bekommst Zugang zu allen Bausteinen, Kur-
sen, Listen, Workbooks und vielen Extras. Schreibe mir, wenn 

du mein nächster persönlicher V.I.P sein willst und deinen 
Traum endlich umsetzten willst. Info@balance-life.com

Es ist Zeit für Veränderung
Entscheide dich JETZT für den nächsten Schritt.

Besuche meine Webseite www.balance.jetzt und schaue dich 
nach dem passenden Baustein oder Programm für dich um.

http://www.balance.jetzt
http://www.balance.jetzt
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Interesse dich selbst noch mehr ken-
nen zu lernen?
Prima, dann ist mein entwickeltes Bewusstseins Spiel „Kraftquelle 
ICH“ vielleicht  etwas für dich. Hier wirst du spielerisch mit 64 Fra-
gen in den Themen 

Stressmanagement

Sinn des Lebens

Saboteure des Lebens

Selbstvertrauen 

motiviert dein Leben bewusster zu gestalten sowie dich und deine Be-
dürfnisse besser kennenzulernen. Es ist für 39,90 Euro im balance Shop 
erhältlich. Unter dem Link Kraftquelle ICH bekommst du noch mehr Infor-
mationen zum Spiel. Oder du buchst ein Tagesseminar bei mir am schö-
nen Bodensee und bekommst das Spiel, praktische Tipps rund ums The-
ma Kraftquelle ICH, sowie mich live mit. Ich garantiere dir, es wird ein 
Tag, der dich im Leben mehr als nur einen Schritt weiterbringt. Ich freue 
mich, dich zu sehen.
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