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Uber die Autorin und das Buch

Dr. Angela Haubner — Expertin fiir erfiillte Weiblichkeit, Padago-
gin, Supervisorin, Coach und Traumatherapeutin. Aber vor allem
bin ich eins: FRAU. Eine Frau, die das Leben in allen Farben und
Facetten erlebt und liebt. Das war ich nicht immer. Als ich mich
selbst in meinem Leben als Professorin, Ehefrau und Mutter so
verstrickt und klein gemacht hatte, dass mir mein inneres Leuchten
abhandengekommen war. Da erschrak ich und wusste: Ich muss
mich wieder finden; so machte ich mich auf die Reise zu mir selbst.

Ich habe mein Staunen wieder gefunden und ich entdecke die Welt
taglich neu. Als ,Ver-riickte“ im besten Wortsinn habe ich gelernt,
das Leben abseits der Norm zu feiern und nun kann ich dir zeigen,
wie befreiend das sein kann.

Ich sehe das Funkeln in deinen Augen und zeige dir, wie du es in
deinem Herzen entziindest. Meine Mission ist es, Frauen dabei zu
helfen, das Beste aus sich herauszuholen und zu erkennen, dass
das Leben aufregend und voller Méglichkeiten ist. Ich glaube daran,
dass jede von uns eine Geschichte zu erzahlen hat, und ich bin hier,
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um dich zu ermutigen, deine eigene Geschichte zu schreiben. Vor
allem aber ermutige ich dich, deine innere Strahlkraft wieder zu
finden und deinen Wert nicht nur zu erkennen, sondern ihn auch
zu leben, egal, was dir das Aufien spiegelt. Mit diesem Buch biete
ich dir einen Weg, dich selbst neu entdecken kannst.

Dieses Buch zeigt dir einen Weg, der dich zu einem erfillteren
Leben fithrt — ein Leben, das du selbstbewusst und mit Leidenschaft
gestaltest. Dieses Buch will dich aus deinem Alltag aufriitteln dich
auf deiner Reise zu deiner leuchtenden Version zu begleiten. Ich lade
dich ein, das Feuer der Begeisterung fiir dein Leben neu zu entfa-
chen. Dieses Buch mochte Inspiration sein die Magie des Lebens neu
oder wieder zu entdecken, die Fesseln der Norm zu sprengen und
die Freiheit geniefien, die kommt, wenn du dich selbst vollkommen
annimmst. Bist du bereit?
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Einleitung

,Es gibt einen ungehoérten Ruf in dir. Eine Sehnsucht, die du viel-
leicht schon lange spiirst, aber noch nicht ganz benennen kannst.
Eine Ahnung, dass mehr in dir steckt, als du es dir bisher zuge-
standen hast. Und das ist gut so, denn dieser Ruf ist der Anfang
deiner Reise.

Dieses Buch ist fur dich — fur die, die bereit sind, sich selbst zu finden
und das Leben zu leben, das ihnen wirklich entspricht. Fiir die, die
den Mut aufbringen, ihre wahren Stimmen zu erheben und sich von
den Fesseln der gesellschaftlichen Erwartungen zu befreien. Fiir
alle, die an einem Wendepunkt stehen und sich fragen: ,Wie will
ich wirklich leben? Wie kann ich mein wahres Ich in dieser Welt
manifestieren?”

In den letzten Jahren habe ich mich auf eine Reise begeben, die
mich zu der Frau gemacht hat, die ich heute bin. Eine Reise, die alles
andere als einfach war, die aber zutiefst heilend und befreiend war.
Auf dieser Reise habe ich entdeckt, dass das wahre Leben nicht
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in der Anpassung an das ,normale“ Leben liegt, sondern in der
Befreiung von alten Mustern und der Erlaubnis, sich selbst zu leben.

Ich habe viele der Geschichten gehort, die in uns allen schlummern
— Geschichten von Frauen, die sich kleiner gemacht haben, als sie
sind, die sich selbst hinter den Erwartungen anderer versteckt
haben, die ihr eigenes Potenzial nicht erkannten und es daher
auch nicht leben konnten. Doch ich habe auch Geschichten von
Frauen gehort, die den Mut aufbrachten, sich selbst zu befreien,
ihre Stimme zu finden und zu sprechen.

Und diese Geschichten, diese Frauen, diese Energie — sie sind der
Grund, warum dieses Buch entstanden ist.

Warum dieses Buch?

Weil es Zeit ist. Es ist Zeit, die Schalen abzulegen, die uns nicht
mehr dienen. Es ist Zeit, die Maske abzunehmen, hinter der wir uns
solange versteckt haben. Es ist Zeit, unsere eigene Wahrheit zu ent-
decken und sie zu leben. Es ist Zeit, selbst aufrecht zu gehen ohne
andere als Kriicken; selbst die Etappen zu wahlen statt in fremden
Karawanen zu wanken; die Oasen unserer ureigenen Traume anzu-
steuern statt den Hochglanzprospekten der [llusionisten...

Dieses Buch ist kein Leitfaden, der dir sagt, wie du zu leben hast.
Es ist vielmehr ein Fahrplan, der dir hilft, die inneren Blockaden
zu erkennen, die dich bisher daran gehindert haben, in deine volle
Kraft zu kommen. Es ist eine Einladung, dich von der Vorstellung
zu befreien, wie das Leben sein ,sollte und es stattdessen so zu
leben, wie es fiir dich richtig ist.

Hier wirst du lernen, deine Wahrheit zu erkennen, dich von gesell-
schaftlichen Erwartungen zu l6sen und das Leben zu gestalten, das
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du wirklich willst. Du wirst lernen, was es bedeutet, authentisch
zu leben, wie du deine Intuition starkst und wie du Mut zu Ver-
dnderungen entwickelst —auch dann, wenn die Angst laut schreit.

Ein paar Fragen zum Start:

« Wie oft hast du dich schon gefragt, was du wirklich im Leben
willst, aber keine Antwort gefunden?

« Hast du das Gefiihl, dass du irgendwo festhangst, als ob du
auf der Stelle trittst und nicht weiterkommst?

- Was halt dich wirklich zurtick? Der Blick der anderen? Die
eigenen Zweifel? Oder etwas anderes?

+ Was ware, wenn du jetzt den ersten Schritt in Richtung
deines wahren Lebens machen wirdest?

Du bist nicht allein auf dieser Reise. Es gibt viele Frauen, die sich
auf denselben Weg begeben haben — und die nicht aufhéren, sich
selbst zu finden. Thre Geschichten sind auch deine Geschichten.
Sie zeigen dir, dass du alles in dir trédgst, um dein eigenes Leben zu
erschaffen, auf deine Weise, in deinem Tempo.

Was du hier finden wirst

In den folgenden Kapiteln werde ich dir meine eigenen Erfahrun-
gen und Einsichten teilen, die ich auf meiner Reise gemacht habe.
Ich werde dir zeigen, wie du aus den alten Mustern der Ohnmacht
ausbrechen kannst, wie du deine Stimme wiederfindest und wie
du die Frau wirst, die du immer sein wolltest. Es geht darum,
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nicht mehr das zu tun, was ,man tut sondern das zu tun, was dir
entspricht —aus tiefstem Herzen.

Ichlade dich ein, dich selbst zu entdecken, deine eigenen Antworten
zu finden und ein Leben zu erschaffen, das wirklich deins ist. Es geht
um Selbstermachtigung, um die Riickkehr zur eigenen Wahrheit,
und darum, dir selbst die Erlaubnis zu geben, die du dir vielleicht
so lange nicht gegeben hast: ,Ich bin genug. Ich darf mein Leben
so leben, wie ich es will*

Sei bereit fur Veranderung

In den kommenden Kapiteln werden wir tief in die Themen eintau-
chen, die dich blockieren kénnten — Glaubenssitze, Angste und die
Stimmen der Gesellschaft, die uns immer wieder einreden wollen,
was wir nicht sein diirfen. Wir werden lernen, wie wir uns von diesen
Blockaden befreien und in unsere wahre Kraft kommen kénnen.

Ich verspreche dir eines: Du wirst dich verandert wiederfinden. Die
Fray, die du hier wirst, hat das Leben, das sie sich immer gewiinscht
hat, und sie lebt es aus voller Leidenschaft.

Es wird unbequem sein. Es wird herausfordernd sein. Aber am Ende
des Weges wird ein neues Leben auf dich warten — ein Leben in
authentischer Freiheit und Selbstbestimmung. Und vor allem wird

es ein Leben sein, das du selbst gewahlt hast.

Lass uns also beginnen. Es ist dein Moment.
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Kapitel 1

Es sind die Tage...

E s gibt Tage, die kommen leise. Sie kiindigen sich nicht an, und
sie verlangen nichts von dir. Sie stehen nichtin deinem Kalen-
der, sie warten nicht geduldig, bis du endlich bereit bist. Diese Tage
treten einfach ein — wie ein warmer Lichtstrahl, der durch einen
Spalt in der Vorhangkante fallt. Vielleicht hast du ihn schon hun-
dertmal Gibersehen.

Aber heute nicht. Heute merkst du ihn. Heute spilirst du sein Flis-
tern auf deiner Haut, diese feine Erinnerung daran, dass dein Leben
mehr ist als das, was du routiniert durchlaufst. Genau so ein Tag
war heute fiir mich.

Ich erwachte, und bevor mein Kopf Giberhaupt realisierte, dass ich
wach war, war mein Korper schon da. Wach. Ruhig. Wach in einer
Art, wie ich es viel zu selten bin. Nicht getrieben. Nicht schwer.
Keine To-do-Liste, die wie ein Stein auf meiner Brust sitzt. Keine
Restschwere der gestrigen Gedanken. Nur dieser einfache, klare
Moment: Ich bin hier. Und ich bin okay. Vielleicht kennst du solche
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Momente. Sie sind wie winzige Geschenke. Still. Unauffallig.
Und doch verdndern sie etwas tiefin dir, ohne dass du dich bemiihst.

Ich setzte mich auf, und wahrend der Morgen langsam Form
annahm — das Licht, die Stille, das Atmen — dachte ich: Heute wird
leicht. Wieder so ein Gedanke, der eigentlich nichts Besonderes
ist. Aber an diesem Morgen fiihlte er sich an wie ein Versprechen.
Nicht, weil irgendetwas Grof3es bevorstand. Nicht, weil ich etwas
geplant hatte. Sondern weil es in mir ruhiger war als sonst. Freier.
Und ich fand mich dabei, wie ich lachelte, ohne Grund. Einfach so.

Ich ging in die Kiiche, machte mir meinen Kaffee — und selbst das
klangirgendwie anders. Das Klirren der Tasse, das Aufbrithen, der
Dutft, der sich langsam im Raum ausbreitete. Es war, als ware ich in
einem Moment angekommen, der schon lange auf mich gewartet
hatte. Ich nahm die Tasse in die Hand und blieb einfach stehen.
Einen Herzschlaglang. Vielleicht zwei. Und ich dachte: Was, wenn
Leben eigentlich genau so gemeint ist? Nicht laut. Nicht perfekt.
Sondern einfach stimmig.

Nattirlich dauerte es nicht lange, bis sie auftauchte: Hilde.

Hilde ist meine innere Hiiterin der Vernunft. Falls du jetzt vor dir
eine strenge Frau mit Dutt und gerunzelter Stirn siehst—ja, genau
so. Hilde tragt Sorgfalt wie einen Blazer. Thre Schuhe machen dieses
bestimmte Gerausch, das dir sofort sagt: , Jetzt wird es ernst. Sie
sitzt bevorzugt in der Ndhe meines Solarplexus und kontrolliert
mein Leben mit einer Akribie, fiir die man ihr theoretisch danken
misste. Praktisch aber ... nunja.

Hilde hat nie schlechte Absichten. Sie ist entstanden aus den
Stimmen, die mich geformt haben. Sie tragt die Vorsicht meiner
Mutter in sich, die Bedachtsmuskulatur meiner Grofimutter, die
Erwartungen fritherer Lehrerinnen, die Regeln, die ich gelernt habe,

| 24 Einfach Frau SEIN



Urheberrechtlich geschutztes Material

ohne sie je bewusst gewdhlt zu haben. Hilde ist das Erbe eines Frau-
enlebens, das immer ein bisschen mehr aufgepasst hat als gelebt.
Und an einem gewdhnlichen Tag hatte sie mich sofort darauf hin-
gewiesen, dass ich mich nicht von einem warmen Kaffeemoment
tauschen lassen sollte. ,Angela“ hatte sie gesagt, ,jetzt lass uns
nicht sentimental werden. Du weif3t, was alles ansteht.” Aber heute
war anders. Heute schien selbst Hilde kurz zu zégern. Vielleicht
hatte sie den gleichen Lichtstrahl gesehen wie ich.

Ich spiirte sie, wie sie sich regte — vorsichtig, wie ein Vogel, der nicht
sicherist, ob der Ast halt. Sie sagte nichts. Und ich merkte: Das ist
der Moment. Genau jetzt darfich entscheiden, wie mein Tag wird.

Also begannich. Nicht aus Pflicht. Nicht aus Angst.
Sondern weil ich Lust darauf hatte, etwas zu bewegen.

Ich ging an meinen Rechner, und anstatt erst einmal eine halbe
Stunde durch meine Mails zu scrollen, entschied ich mich fur die
Nachricht, die mich seit Tagen unruhig machte. Und ohne nachzu-
denken, schrieb ich. Eine klare Antwort. Kein Herumdrticken, kein
Selbstzweifel, keine Hilde im Nacken. Ich schickte sie ab —und es
fuhlte sich an, als hatte ich einen Stein losgelassen, den ich gar nicht
mehr bewusst getragen hatte.

Dann rief ich jemanden an, den ich schon langer kontaktieren
wollte. Ich hatte es aufgeschoben, weil ich mir ausmalte, wie es wohl
ankommen wiirde, ob es passt, ob ich nerve. Aber heute wahlte ich
die Nummer. Und das Gesprach war freundlich, warm, ehrlich. Ich
legte auf und dachte: Warum habe ich das so lange herausgezogert?
So ging es weiter. Aufgabe um Aufgabe.

Gedanke um Gedanke. Und alles floss. Ich musste mich nicht
antreiben, ich musste mich nicht iberwinden. Ich war einfach da.
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Prasent. Gezielt. Wach. Ich handelte, und das Leben antwortete.
Und im Laufe des Tages begriff ich: Dieser Flow ist kein Zufall. Erist
der Zustand, der entsteht, wenn wir nicht mehr gegen uns arbeiten.

Irgendwann am Nachmittag, als ich eine Runde mit meinem Hund
machte, kam mir ein Gedanke, der mich mitten im Gehen stoppte:
Vielleicht habe ich heute alles richtig gemacht, weil ich heute nicht
versucht habe, mich richtig zu machen. Vielleicht kennst du diesen
Unterschied.

Dieses stédndige Bemiihen, zu gefallen, zu funktionieren, zu sein,
was andere brauchen. Und heute war davon nichts da. Ich setzte
mich auf eine Bank, und pl6tzlich war sie wieder da — Hilde. Diesmal
nicht streng.

Nicht wachend. Eher vorsichtig neugierig. Ich stellte mir vor, wie sie
sich neben mich setzte, die Hande ordentlich im Schof3, den Blick
auf den Boden gerichtet. Und dann sagte sie ganz leise: ,Machst du
das jetzt ofter, Angela? So leben, meine ich?“

Ich lachelte. Vielleichtja“ sagte ich. ,Und vielleicht darfst du dabei
einfach zusehen, ohne mich zu bremsen.“ Hilde war irritiert. Sie
schob ihre imaginére Brille zurecht und zog eine unsichtbare Falte
aus ihrer Jacke. ,Du weifit, dass ich nur helfen will, oder?” , Ja“ sagte
ich. ,Aber manchmal hilft es mehr, wenn du mich lasst.”

Und zum ersten Mal sah ich sie nicht als Widersacherin. Nicht
als Hindernis. Sondern als Teil von mir, der sich uber Jahrzehnte
bemiiht hatte, mich zu beschiitzen. Und gleichzeitig verstand ich:
Genau dieser Schutz hat mich vieles kosten lassen. Ideen. Traume.
Begegnungen. Entscheidungen. Mut.

Wir Frauen tragen oft Stimmen in uns, die nicht unsere eigenen sind.
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Stimmen der Vorsicht. Stimmen des Mangels. Stimmen der Erwar-
tungen. Stimmen, die sagen: ,Nicht so grofd traumen. Nicht so
weit gehen. Nicht so laut sein. Nicht so frei sein“ Und irgendwann
beginnst du zu glauben, es seien deine eigenen Gedanken. Aber
sind sie das? Oder sind sie die Versionen von Frauen vor dir, die es
nicht besser durften? Ich safi lange da und spiirte in mich hinein.

Dieser Tag, so unspektakuldr er begann, war ein Wendepunkt.
Nicht laut, nicht filmreif, sondern sanft. Und ich begriff, wahrend
ich da saf3: Manche Veranderungen beginnen nicht mit einem Knall,
sondern mit einem Atemzug.

Ich dachte an all die Jahre, in denen ich versucht hatte, die perfekte
Version von mir zu sein. Angepasst. Verantwortlich. Kontrolliert.
Und plotzlich sah ich dieses Bild in mir: Ich trage einen Mantel.
Schwarz. Schwer. Dick gefiittert mit den Vorstellungen anderer.
Und heute, genau heute, fithlte ich zum ersten Mal die Moglichkeit,
ihn auszuziehen.

Also stellte ich mir vor, wie ich den Mantel aufknépfe. Wie die
Schwere von meinen Schultern gleitet. Wie ich zum ersten Mal
splire, wie leicht ich eigentlich bin. Ich sah den Mantel zu meinen
FiBen liegen, und ich dachte: Wie lange habe ich ihn getragen? Wie
lange habe ich nicht hinterfragt, ob er mir passt?

Vielleicht tragst auch du so einen Mantel. Du merkst ihn nicht, weil
du dich an sein Gewicht gew6hnt hast. Aber es gibt Momente — so
leise wie das Aufwachen an einem sanften Morgen —in denen dein
Korper weifd: Das bin nicht mehr ich.

Als ich wieder aufstand und weiterging, fithlte ich mich nicht voll-

kommen verwandelt. Es war kein spirituelles Feuerwerk, kein
Moment der grofien Offenbarung. Es war vielmehr ein sanftes
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Einverstandnis mit mir selbst. Fin , Ja“ das nicht durch den Kopf,
sondern durch den Korper ging. Und das war genug.

Am Abend saf} ich in meinem Wohnzimmer. Es war still. Und ich
dachte: Vielleicht besteht Verdnderung nicht darin, dass wir uns
neu erfinden, sondern darin, dass wir endlich aufhéren, das zu sein,
was wir nie waren.

Ich wusste an diesem Tag: Ich habe etwas Altes hinter mir gelassen,
ohne Drama, ohne Abschiedsszene. Ich habe mich entschieden, und
das Leben hat geantwortet. Und Hilde — die gute, vorsichtige, oft
nervige Hilde — hatte zugesehen und gelernt, dass sie mich auch

begleiten kann, ohne mich stédndig aufzuhalten.

Und so sitze ich hier, schreibe diese Worte, und ich mochte dir etwas
schenken: Eine Erinnerung. Eine ganz Einfache.

Es gibt Tage, an denen du spiirst, dass du richtig bist. Nicht weil du
perfekt bist. Nicht weil du alles im Griff hast. Sondern weil du dich
traust, echt zu sein.

Echt - Prasent - Wahr.

Und genau das ist der Beginn. Deiner neuen Geschichte. Deiner
Freiheit. Deines inneren Friedens. Es ist die Einladung, diesen Weg
weiterzugehen.

Sanft. Mutig. In deinem Tempo.

Und du wirst aufwachen, lacheln — und ohne Grund wissen:

Heute ist einer dieser Tage. Und du wirst antworten:

Ich bin bereit.
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Kapitel 2

Weil ich es mir wert bin

s gibt diese stillen Momente, in denen ich mir selbst begegne.

Es sind die Momente, in denen ich nicht ilber meine Fehler
nachdenke, nicht tiber das, was ich nicht geschafft habe oder was
noch zu tun ist. Es sind die Momente, in denen ich einfach da bin.
In denen ich mich ohne Bedingungen sehe, ohne mich fiir das, was
ich bin, entschuldigen zu miissen. Und genau in diesen Momenten
beginnt der wahre Selbstwert.

Selbstwert. Ein kleines Wort, das doch so viel mehr bedeutet als
wir oft wahrhaben wollen. Es setzt sich zusammen aus zwei Teilen:
,Selbst“und ,Wert" Der ,Selbst“-Teil beschreibt uns —unser Sein,
unsere Personlichkeit, unsere Erfahrungen. Und der ,Wert“-Teil
beschreibt die Bewertung dieses Seins. Wie siehst du dich selbst?
Wie wertschatzt du das, was du bist, mit all deinen Héhen und
Tiefen, deinen Starken und Schwachen?

Die Wahrheit ist, dass wir uns selbst oft nicht den Wert zuschreiben,

den wir verdienen. Viel zu haufig sind wir die ersten, die uns selbst
kleinreden, uns in Vergleiche verstricken und glauben, dass wir

Weil ich es mir wert bin 31|



Urheberrechtlich geschutztes Material

nicht genug sind. Wir denken, dass wir etwas anderes brauchen —
mehr Anerkennung, mehr Bestatigung, mehr Erfolg —um unseren
Wert zu beweisen. Doch was, wenn der wahre Wert nicht von aufien
kommt? Was, wenn er bereits in uns liegt?

Das ist der Moment, in dem wir erkennen: Der Wert, den wir uns
selbst geben, bestimmt, wie wir uns in der Welt bewegen.

Der Selbstwert: Wie wir uns selbst sehen

Stell dir vor, du stehst vor dem Spiegel. Was siehst du? Was denkst
du Uiber das Bild, das dir entgegenblickt? Meistens fallt uns als
Erstes das auf, was wir an uns selbst ,nicht mégen®.

Vielleicht die eine Falte zu viel, das Gefithl, noch nicht genug erreicht
zu haben, oder das sténdige Streben nach Perfektion. Aber was,
wenn wir lernen kénnten, uns mit einem anderen Blick zu sehen?
Was, wenn wir uns selbst nicht durch die Linse des Mangels wahr-
nehmen, sondern uns auch an dem erkennen, was wir schon erreicht
haben, was wir sind?

Unser Selbstwert ist der Spiegel unserer inneren Welt. Wenn wir
uns selbst nicht wertschétzen, wenn wir uns standig in einem Man-
gelmodus bewegen, dann farbt sich das auf unser gesamtes Leben.
Unsere Gedanken, unsere Entscheidungen, unsere Beziehungen
—sie alle sind von diesem inneren Zustand gepragt.

Wenn wir in einem Mangeldenken gefangen sind, suchen wir
stdndig nach etwas, das uns fehlt — nach Bestatigung, nach Erfolg,
nach einem dufleren , Beweis", dass wir genug sind. Doch das wahre
Geftihl des ,Genug-Seins“ kommt von innen.
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Es kommt aus der Erkenntnis, dass du, ganz einfach, wertvoll bist
—weil du existierst.

Mangeldenken oder Fulledenken?

Was genau ist der Unterschied zwischen Mangeldenken und Fiille-
denken? Mangeldenken ist der Zustand, in dem wir uns selbst als
unvollstandig wahrnehmen, als nicht genug. Wir fithlen uns leer,
als wirden wir immer nach etwas streben miissen, um unseren
Wert zu bestatigen.

Filledenken ist das Gegenteil: Es ist der Zustand, in dem wir uns
selbst als vollstédndig sehen. Es ist das Gefiihl, dass wir bereits alles
in uns tragen, was wir brauchen. Wenn wir aus einem Fillegefiihl
heraus handeln, treffen wir Entscheidungen aus einem Ort des Ver-
trauens und der Freude. Wir sehen uns selbst als ausreichend und
wertvoll. Und diese Haltung verdndert alles.

Wenn wir aus einem Fillegefiihl heraus handeln, dann merken wir,
wie sich die Energie verandert. Wir werden uns freier fithlen, und
Vertrauen und Dankbarkeit wahrnehmen. Unsere Entscheidungen
werden klarer und von innerer Ruhe begleitet. Aber wenn wir aus
einem Mangeldenken heraus handeln, werden wir feststellen, dass
unsere Entscheidungen von Angst und Selbstzweifeln gepragt sind.
Wir werden uns standig fragen: Reicht das? Oder: Habe ich genug?

Entscheidungen aus Fiille

Ich lade dich ein, ein kleines Experiment mit mir zu machen. Das ist
eine Ubung, die du immer wieder anwenden kannst —sie ist einfach,
aber kraftvoll.
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Beim nachsten Mal, wenn du etwas kaufst — sei es ein Lebensmittel,
ein Kleidungsstiick oder ein Drogerieartikel — halte kurz inne.

,Warum will ich das einkaufen?“
,Tut es mir, meinem Korper und meiner Seele gut?

Lass die Entscheidung aus deinem Herzen kommen, anstatt sie aus
einem Gefiihl des ,Ich-muss-es-besser-machen® zu treffen.

Stell dir vor, dass deine Entscheidung nicht durch dufiere Faktoren
bestimmt wird — nicht durch den Preis, die Menge, die Verfiigbarkeit
oder die Meinung anderer.

Deine Entscheidung soll ganz allein aus deinem Inneren kommen,
aus dem Wissen heraus, dass du es dir wert bist, das Beste zu
wahlen, das dir Freude bereitet. Wenn du aus diesem inneren Fil-
legefiihl heraus handelst, wirst du merken, wie sich deine Ener-
gie verandert.

Deine Energie wird sich nach oben schiften — du wirst zufriedener
und gliicklicher sein. Wenn du es dir selbst wert bist, wenn du in
deinem Selbstwert und deiner inneren Fille verankert bist, dann
wirst du feststellen, dass sich jede Entscheidung viel klarer und
befriedigender anfiihlt. Du triffst keine Entscheidungen mehr aus
Mangel, sondern aus Fiille. Und dieses Gefiihl wird dein gesamtes
Leben verdndern.

Selbstwert ist kein abstrakter Begriff. Er ist ein Gefiihl, das tiefin
uns verankert ist, ein Gefiihl, das sich in unserem Verhalten wider-
spiegelt. Psychologen unterscheiden zwischen extrinsischem und
intrinsischem Selbstwert:
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Der weibliche Weg

Angepasst, funktioniert, zuriickgesteckt - viele Frauen kennen dieses Muster nur
zu gut. Jahrelang haben sie vor allem fiir andere gelebt und die eigenen Traume
hintangestellt. Doch in der Mitte ihres Lebens erwacht die Sehnsucht, endlich
das eigene Leben bunt, frei und selbstbestimmt zu gestalten.

Dr. Angela Haubner schenkt diesen Frauen mit ,,Einfach Frau SEIN” einen
Schlissel zur lang ersehnten Verénderung. Sie l&sst beriihrende Geschichten aus
ihrem eigenen Leben, kluge Reflexionen und praktische Impulse zum Ausprobie-
ren in ihr Buch einfliefien.

Schritt fiir Schritt zeigt die erfahrene Autorin einfihlsam, wie aus Fremdbestim -
mung Selbstverwirklichung und aus Stillstand eine erfiillte, strahlende Transfor-
mation werden kann. 5o erfahren die Leserinnen, wie gut es tut, sich selbst
wertzuschitzen und das Leben wieder in vollen Ziigen zu geniefien.

Dabei entdecken sie ihre Authentizitdt und innere Strahlkraft neu. Jede Frau
tragt die Fihigkeit zur Verdnderung in sich - dieses Buch hilft. sie zu entfalten.

Mandy A. Richter, Akasha Heilerin
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