
IN 30 TAGEN ZU MEHR
ZUVERSICHT

E IN  E-BOOK  FÜR  FRAUEN  
ENTW ICKELT  VON MONIKA  D IM I TRAKOPOULOS-GRATZ

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R



I C H  B I N  M O N I K A  

W I L L K O M M E N  Z U
M E I N E M  3 0 - T A G E
Z U V E R S I C H T S - P R O R A M M

E s  f r e u t  m i c h ,  d a s s  d u  d i c h
f ü r  d i e s e s  E - B o o k
e n t s c h i e d e n  h a s t .   

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R

I c h  h a b e  i n  m e i n e r  l a n g j ä h r i g e n  A r b e i t  a l s
C o a c h  i m m e r  w i e d e r  e r l e b t ,  w i e  F r a u e n
i h r e  e i g e n e n  S t ä r k e n  u n t e r s c h ä t z e n  u n d
w e n i g  S e l b s t v e r t r a u e n  a u s s t r a h l e n .
D i e s e s  E - B o o k  z u  e n t w i c k e l n  w a r  m i r  e i n
g r o ß e s  A n l i e g e n .  D a m i t  m ö c h t e  i c h
F r a u e n  e r m u t i g e n ,  s i c h  s e l b s t  z u
v e r t r a u e n  u n d  z e i g e n ,  d a s s  e s  m ö g l i c h
i s t ,  d a s  S e l b s t v e r t r a u e n  z u  s t ä r k e n .



E - B O O K  O U T L I N E
E I N L E I T U N G

S E C T I O N  Z W E I :
D E I N  T A N D E M - P A R T N E R

S E C T I O N  E I N S :  
E I N  S T A R K E S  F U N D A M E N T  

S E C T I O N  D R E I :
D I E  R O A D M A P

S E C T I O N  V I E R :
D E I N  3 0 - T A G E - A K T I O N S P L A N

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R



ZIELE
I ch  begegne so  v ie len  Menschen ,  d ie  davon sprechen ,  abzunehmen oder  gesünder  zu
leben .  Ich  sehe v ie le  Menschen ,  d ie  s ich  e inem Z ie l  verpf l ichten .  Of t  e rs te l len  s ie  sogar
e inen konkreten  P lan ,  legen e in  best immtes  Z ie lgewicht  fest  und setzen s ich  e in  Datum,
um ihr  Z ie l  zu  er re ichen .  

Ich  sehe aber  auch ,  dass  v ie le  d ieser  Z ie le  n icht  er re icht  werden ,  und wie  das  dazu  führ t ,
dass  Menschen ih r  Se lbstver t rauen ver l ie ren .  Ich  b in  mi r  s icher ,  dass  du  auch so lche
Menschen kennst .  Während es  v ie le  Gründe geben kann ,  warum Menschen ih re  Z ie le
ver fehlen ,  g laube ich ,  dass  d ie jen igen ,  d ie  ih re  Z ie le  n icht  er re ichen ,  d ies  of t  n icht
schaf fen ,  we i l  s ie  n icht  in  ih r  Ver t rauen kommen,  von  dem aus  s ie  oper ieren  können .  Es
muss  n icht  unbedingt  um Gewichtsver lust  gehen ,  es  kann auch darum gehen,  aus  e inem
schlechten  Job oder  e iner  Bez iehung herauszukommen,  e in  e igenes  Unternehmen zu
gründen oder  s ich  für  e ine  Beförderung zu  engagieren .  Sobald  du  es  schaf fs t ,  Ver t rauen
zu s tärken ,  ö f fnest  du  de in  Potenz ia l ,  um das  zu  er re ichen ,  wonach du s t rebst .  Ich  werde
di r  ze igen ,  w ie  du  in  30  Tagen de in  Ver t rauen aufbauen kannst .

Ver t rauen is t  fas t  w ie  e in  Muskel ,  der  abhängig  von den Akt ionen ,  d ie  er  ausführ t ,
aufgebaut  oder  müde werden kann .  Zu  erkennen,  dass  Ver t rauen in  s ich  se lbst
aufzubauen mögl ich  i s t  und ganz  be i  d i r  l iegt ,  i s t  e rmächt igend .
Während wi r  n icht  immer  kont ro l l ie ren  können,  was  in  unserem Leben pass ier t ,
können wi r  absolut  kont ro l l ie ren ,  w ie  wi r  auf  externe Faktoren reag ieren .  Vertrauen
ist  d ie  Grundlage für  mehr  Zuvers icht .  Vertrauen ist  das  E inz ige ,  was  zählt .

EINLEITUNG
F E M A L E  C H A N G E  M A K E R



SECTION EINS

# 1  D e i n  E r f o l g s t a g e b u c h  a n l e g e n

# 2  S e l b s t r e f l e x i o n

# 3  E i n  k l a r e s  M i n d s e t

# 4  M e s s k r i t e r i e n  f ü r  d e i n  Z i e l

BILDE EIN STARKES FUNDAMENT

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R



Der erste Schritt ist,
dass du anfängst, ein
Tagebuch zu schreiben .  

WICHTIG. . .

Such d i r  a ls  Ers tes  e in  s c h ö n e s  Buch oder  Hef t ,
in  das  du  a l l  de ine  Gedanken ,  For tschr i t te  und
Er lebn isse  schre iben kannst .   

ES IST
{ T E I L  E I N S }

L o s  g e h t ' s .
E S  I S T  E I N F A C H !

Du wi rs t  d ieses  Tagebuch d i e  n ä c h s t e n  3 0
T a g e  führen .  F E S T Z U S T E L L E N ,  W O  D U

S T E H S T  U N D  E S
N I E D E R Z U S C H R E I B E N
I S T  E I N  W I C H T I G E R
S C H R I T T  I N  D E I N E M
P R O Z E S S .



{TEIL ZWEI}

Wie fühls t  du  d ich  heute  in  Bezug auf  de ine  e igene
Zuvers icht?
Wie  s tark  i s t  de in  Selbstver t rauen ausgeprägt?  
Wie  zuf r ieden b is t  du  aktuel l  mi t  d i r  und de inem Leben?

Was feh l t  d i r ,  um e in  zuf r iedenes  Leben zu  führen?  
Was i s t  de ine  Mot ivat ion  für  d iese  30Tage?

Bewerte  auf  e iner  Ska la  von 0  -  10 :  

Über lege :   

BEANTWORTE DIE FOLGENDEN 5 FRAGEN UND TRAGE DIE
ERGEBNISSE IN DEIN TAGEBUCH.

Zu wissen,  WARUM du mit  dem Programm startest ,  ist  wicht ig .  Wenn wir  Gewicht
ver l ieren wol len ,  dann wiegen wir  uns zuerst ,  um zu sehen,  wo wir  stehen.   

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R



WERDE DIR  KLAR DARÜBER,  WAS DU
AUSSTRAHLST ,  WENN DU MIT
ZUVERSICHT DURCH DAS LEBEN
GEHST .

7 1 0  -  7 9 4

I s t  es  dann ,  wenn du in  e inem Meet ing
aufs tehst  und mi t  de iner  e igenen
St imme spr ichst?
Is t  es ,  wenn du e igenverantwort l ich
mi t  e inem Kunden verhandels t?

Not ie re  in  de in  Tagebuch S i tuat ionen ,  in  denen du  d ich
s icher  und zuvers icht l ich  füh ls t .  
Suche d i r  e in  aktue l les  B i ld  von  d i r ,  auf  dem du
ZUVERSICHT ausst rah ls t .  Wenn du  ke in  e igenes  hast ,  geh
ins  In ternet  und such  d i r  e ine  Person ,  d ie  schon da  i s t ,  wo
du h in  möchtest  und spe ichere  es  auf  de inem Handy ab .  Das
B i ld  w i rd  d i r  he l fen  de inen  Fokus  zu  ha l ten .

1 .

2 .

IN WELCHER SITUATION FÜHLST DU DICH
SICHER UND ZUVERSICHTLICH?

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R



Der  Sohn e in  guter  Freundin  hat te  s ich  be im Fussbal lsp ie l  das  Be in
gebrochen .  Nachdem er  mi t  G ips  das  Krankenhaus ver l ies ,  g ingen s ie  nach
Hause .  Er  f ragte ,  ob er  in  se in  Z immer  gehen könne,  wei l  er  so  t raur ig  se i .
Er  l iebt  Akt iv i tä t ,  Fussbal l  und sp ie l t ,  se i t  er  10  Jahre  a l t  i s t .  Er  fühl te  s ich
am Boden zerstör t ,  be i  dem Gedanken,  dass  er  noch 4  Wochen vor  s ich
hat te  und n icht  in  der  Lage war ,  das  zu  tun ,  was  er  l iebte .  Aber  er  hat  mi r
be i  se inem nächsten Schr i t t  e twas sehr  Mächt iges  be igebracht .  Se ine
Mama fand ihn  in  se inem Z immer  vor  se inem Computer  und er  suchte  nach
Liedern .  S ie  f ragte  ihn ,  was  er  suche und er  erk lär te  ihr ,  dass  er  se in
Comeback-L ied für  se inen ersten Tag auf  dem Platz  auswählen wol le .

Was er  ta t ,  war  d ie  4  Wochen der  Genesung in  se inem Kopf  zu
überspr ingen und s ich  auf  se in  Comeback zu  konzentr ieren .  Genau das
sol l test  du auch tun .  Lass  uns  das  L ied f inden,  das  du am 30.  Tag spielen
wirst  und v isual is iere ,  wie  du d ich fühlen und aussehen wirst .

E s  i s t  w i e  b e i  e i n e r  A b n e h m - C h a l l e n g e .  E i n  B i l d  v o n  u n s  i m  B i k i n i  a m
K ü h l s c h r a n k  h ä l t  u n s  f o k u s s i e r t  u n d  h i l f t  u n s  i n  s c h w i e r i g e n  S i t u a t i o n e n
d u r c h z u h a l t e n .

{TEIL DREI }
DEIN MINDSET AUF ZUVERSICHT ZU

PROGRAMMIEREN IST WICHTIG FÜR DIE

NÄCHSTEN 30 TAGE.

H i e r  e i n e  k l e i n e  S t o r y  a l s  B e i s p i e l :



WIE MÖCHTEST DU DICH NACH 30 TAGEN
FÜHLEN? WORAN WIRST DU ERKENNEN,  DASS
DU MEHR ZUVERSICHT AUSSTRAHLST? 

{TEIL  VIER}

7 1 0  -  7 9 4

E s  g e h t  d a r u m ,  d a s s  d u  d e n  U n t e r s c h i e d  b e i
d i r  e r k e n n s t ,  w e n n  d u  3 0  T a g e  l a n g  S c h r i t t
f ü r  S c h r i t t  d e i n  V e r t r a u e n  a u f g e b a u t  u n d
d e i n e  Z u v e r s i c h t  g e s t ä r k t  h a s t .  

Notiere dir in deinem Tagebuch deinen
gewünschten Zielzustand.  

1.

Schreibe möglichst detailliert, wie sich das
anfühlt und was im Vergleich zu heute
anders sein wird. 

MESSKRITERIEN FÜR DEIN ZIEL
D e i n  Z i e l  k o n k r e t  u n d  m e s s b a r  m a c h e n   



SECTION ZWEI

Finde jemanden,  dem du ver t raust .
Ver t raue d i r  se lbst .   

DEIN TANDEM-PARTNER



Wer i s t  d ie  Person ,  d ie  du  je tz t  ansprechen kannst?

Das so l l te  e ine  Person se in ,  der  du d ich  anver t raust ,  d ie  ehr l ich  zu
d i r  i s t  und d ie  d i r  d ie  r icht igen Fragen s te l l t ,  damit  du  de in  Z ie l
auch wi rk l ich  er re ichst .

{TEIL EINS}
Der  nächs te  Sch r i t t  f ü r  d i ch  i s t ,  j emanden  zu  f i nden ,
dem du  ve r t raus t  und  de r  d i ch  d i e  nächs ten  30  Tage
dabe i  un te r s tü t z t ,  d ran  zu  b l e i ben .   

F r a g e  d i c h  a n  d i e s e r  S t e l l e  . . .

Du hast  mehrere  Personen ,  d ie  du  ansprechen
kannst?  Das  i s t  wunderbar !  Erzähl  ihnen von
de inem Plan  in  30  Tagen mehr  Zuvers icht  zu
bekommen.  Wenn du darüber  spr ichst ,  hat  das  zur
Folge ,  dass  de ine  Miss ion  REAL wi rd .



WENN DU NIEMANDEN
HAST, BEI DEM DU DAS
GEFÜHL HAST, DASS ER
ALS TANDEM-PARTNER
GEEIGNET IST, DANN
WERDE ICH DIR HELFEN.

Geh auf  me ine  Webs i te :
www.femalechangemakers .de

TIPP
S C H R I T T  1 :

S C H R I T T  2 :

S C H R I T T  3 :

Schre ib  mi r  e ine  Nachr icht .

Schau  in  de ine r  I nbox  nach .

https://www.femalechangemakers.de/


DU KANNST DICH AUF
DICH SELBST
VERLASSEN.

Denke  daran . . .

{ T e i l  2 }  V e r t r a u e  d i r  s e l b s t .  

... du bist auf dem Weg zu mehr

Zuversicht, wenn du dir selbst

gegenüber verbindlich bleibst.  

Z u v e r s i c h t  i s t  k e i n  s t a t i s c h e r  M u s k e l .  S i e  k a n n  a u c h
m a l  a n  e i n e m  T a g  s c h w i n d e n ,  j e  n a c h  S i t u a t i o n .  D i e
g u t e  N a c h r i c h t  i s t ,  d u  k a n n s t  m i t  d e i n e n  t ä g l i c h e n
A k t i o n e n  d a s  V e r t r a u e n  i n  d i c h  s e l b s t  s t ä r k e n .  D e r
z e n t r a l e  S c h r i t t  d a b e i  i s t ,  d a s s  d u  d i c h  a u f  d i c h
s e l b s t  v e r l a s s e n  k a n n s t .  



SECTION DREI

Deine Vorbere i tungen s ind  getan .  
B le ibe  d ie  30  Tage konsequent  auf  de inem Weg.
P lane tägl ich  e ine  Akt ion ,  um de ine  Zuvers icht  zu  s tärken .

DIE ROADMAP



LET 'S GO . . .

G R A T U L A T I O N !  D U  B I S T
B E R E I T S  A U F  D E M  W E G  Z U
M E H R  Z U V E R S I C H T  

Du hast  e in  Tagebuch angelegt .  

Du hast  deinen Is t-Zustand def in ier t .

Du hast  e in  k lares  Mindset  und Z iel .

Du hast  e inen/eine Tandem-

Partner/ in .  

Du b ist  bere i t  d iese Reise anzutreten .

{ T E I L  E I N S }

J e t z t  w i l l  i c h  d i r  n o c h
z e i g e n ,  w a s  d u  t u n
s o l l t e s t ,  u m  d e i n  Z i e l
n i c h t  a u s  d e n  A u g e n
z u  v e r l i e r e n .  



FREU DICH AUF
DIESE REISE ☺  

E s  i s t  Z e i t ,  L O S  z u

g e h e n

D E R  W E G  Z U  M E H R
Z U V E R S I C H T

P f l e g e  d e i n  T a g e b u c h .  S c h r e i b e  d i r  d i e
S c h r i t t e  a u f ,  d i e  d u  j e d e n  T a g
u n t e r n i m m s t ,  u m  d e i n  Z i e l  z u
e r r e i c h e n .

{ T E I L  Z W E I }

D u  h a s t  a l l e s ,  w a s  d u

d a z u  b r a u c h s t .

T I P P  1 :

T I P P  2 :

T I P P  3 :

S t a r t e  j e d e n  M o r g e n  m i t  e i n e m  L ä c h e l n
u n d  e r i n n e r e  d i c h  d a b e i  d a r a n ,  w a s  d u  i n
3 0  T a g e n  e r r e i c h t  h a b e n  w i r s t .   

F o k u s s i e r e  d i c h  a u f  d i e  k l e i n e n
F o r t s c h r i t t e  u n d  n o t i e r e  a m  E n d e  e i n e s
j e d e n  T a g e s  d e i n e  E r f o l g e .   

3-2-1



SECTION VIER

Der  Weg i s t  das  Z ie l .

Woche  fü r  Woche  zu  mehr  Zuve r s ich t .

DEIN 30-TAGE-AKTIONSPLAN



D E I N E  A U F G A B E  
Die  erste  Woche d ient  dazu ,  mehr  von
den Dingen zu  machen,  d ie  DIR  gut  tun
und DICH stärken.  

N I M M  D E I N  T A G E B U C H
U N D  N O T I E R E  V O N
H E U T E  A N  T Ä G L I C H . . .

Was wi l l  i ch  heute  tun?  Habe ich  mi r
schon Ze i t  genommen für  e twas ,  das
mir  gut  tu t ,  mich  s tärk t?

S C H R E I B E  D I R  E I N E  W O C H E  T Ä G L I C H  D I E  A N T W O R T  A U F !

{ W O C H E  1 }



NOTIER DIR IN DEIN TAGEBUCH 5 DINGE,  
DIE DIR GUT TUN, DICH STÄRKEN. 
Wenn du noch n icht  we iss t ,  was  d iese  5  D inge s ind ,  i s t  das  in  Ordnung und
völ l ig  normal .  Du  kannst  s ta t tdessen öf ters  d ie  g le iche  Sache not ie ren .
Hauptsache ,  s ie  tu t  d i r  gut .  Über t rage d iese  D inge täg l ich  in  de in  Tagebuch .  

W i d m e  d i e s e n  D i n g e n  Z e i t .  S i e  w e r d e n  d i r  h e l f e n ,  i n n e r e  R u h e  u n d  V e r t r a u e n
w e i t e r  a u f z u b a u e n .

{ W O C H E  1 }

Dinge, die mich persönlich zuversichtlich und

stark machen, sind zum Beispiel Laufen, Lesen,

Meditation oder Zeit mit meinen Lieben zu

verbringen. 

Finde deine eigenen Aktivitäten, und versuche

sie zu einer Routine werden zu lassen. 

T A K E  A K T I O N  



D E I N E  A U F G A B E

WAS HABE ICH IN  ME INEM UMFELD
WAHRGENOMMEN? Wer  tu t  m i r  gu t?  Wer
n ich t?  
WOFÜR B IN  ICH DANKBAR?

{ W O C H E  2 }

In der zweiten Woche übst du dich darin,  mehr
Achtsamkeit für die Dinge, die um dich herum
passieren, zu erlangen. UND: dich in
Dankbarkeit zu üben.  

N I M M  D E I N  T A G E B U C H
U N D  N O T I E R E
T Ä G L I C H . . .

S C H R E I B E  D I R  E I N E  W O C H E  T Ä G L I C H  D I E  A N T W O R T  A U F !



Be i  de r  Bewer tung  der  Menschen  in  de inem Leben  me ine  ich  n ich t  nu r
d ie  Ko l legen ,  m i t  denen  du  zusammen b i s t ,  sondern  a l le  Menschen  in
de inem Leben .
Ich  f i nde ,  de r  bes te  Weg ,  um he rauszuf inden ,  wer  d i r  gu t  tu t ,  bes teh t
dar in ,  täg l i ch  aufzusch re iben ,  w ie  du  d ich  i n  Gegenwar t  d iese r
Menschen  füh l s t .  Se i  während  d iese r  Übung  eh r l i ch  m i t  d i r .  Du  kanns t
Fo lgendes  tun :  Setze  ganz  k la re  Grenzen  fü r  d ich  se lbs t ,  dami t  du
de in  Ver t rauen  we i te r  s tä r ken  kanns t .  Das  Z ie l  i s t  es ,  d ich  von  jenen
Menschen  zu  d i s tanz ie ren ,  d ie  d ich  dauerhaf t  negat i v  füh len  las sen .
Und  jenen ,  d ie  d i r  gu t  tun ,  dafü r  zu  danken .  
Wenn  es  n ich t  mög l ich  i s t  d ich  zu  d i s tanz ie ren ,  dann  e rg re i fe
Maßnahmen ,  d ie  ganz  k la r  de ine  Grenzen  aufze igen ,  w ie  we i t  s ie
gehen  dü r fen .  So  geht ' s . . .

{WOCHE 2}

Was bedeutet es, wenn ich sage, nimm die
Menschen in deinem näheren Umfeld 
bewusst wahr?

N i m m  d e i n  U m f e l d  b e w u s s t  w a h r .



WENN DU NIEMANDEN
HAST BEI DEM DU DAS
GEFÜHL HAST, DASS ER
ALS "ACCCOUNTABILITY
PARTNER GEEIGNET IST,
DANN WERDE ICH DIR
HELFEN

Werde e ine  bessere  Beobachter in .  Du  so l l tes t
vers tehen ,  dass  Menschen in  de inem näheren  Umfeld
e inen enormen E in f luss  darauf  haben ,  w ie  du  d ich
fühls t ,  denkst ,  was  du  spr ichst  und was  du  tust .  

TAKE AKTION -  TEIL  1
{ W o c h e  2 }

>

>

>

Nimm d i r  täg l ich  e ine  Person  und schre ibe  in  de in
Tagebuch ,  welche der  Verha l tensweisen  d i r  gut ,
welche d i r  wen iger  gut  tun .  

Überlege dir, welche deiner persönlichen Werte diese
Person mit ihrem Verhalten respektiert und welche nicht. 

ACHTE IN DIESER WOCHE BESONDERS AUF DIE GEFÜHLE, DIE BEI
DIR ENTSTEHEN, WENN DU AUF BESTIMMTE MENSCHEN TRIFFST.
MACH EINE LISTE UND SCHREIBE SIE AUF. WER TUT DIR GUT, BEI
WELCHEM MENSCHEN GEHT ES DIR SCHLECHTER.



WENN DU NIEMANDEN
HAST BEI DEM DU DAS
GEFÜHL HAST, DASS ER
ALS "ACCCOUNTABILITY
PARTNER GEEIGNET IST,
DANN WERDE ICH DIR
HELFEN

Such d i r  e inen P latz ,  an  dem du ungestör t  se in  kannst
und an  dem du d ich  wohl  füh ls t .  

TAKE AKTION -  TEIL  2

{ W o c h e  2  }

>

> Formul iere  de ine  Werte  und Wünsche gegenüber
Menschen -  k la r  und deut l ich .  Schre ibe  s ie  auf ,
damit  s ie  s ich  mani fest ieren .

Entscheide , welchen Personen du Feedback geben willst. >

O f t  e n t s t e h t  d e r  E i n d r u c k ,  d a s s  s i c h  M e n s c h e n  a b s i c h t l i c h  e n t g e g e n
u n s e r e n  W e r t e n  v e r h a l t e n .  A b e r  m e i s t e n s  i s t  d a s  G e g e n t e i l  d e r  F a l l .  S i e
w i s s e n  o f t  g a r  n i c h t s  v o n  u n s e r e n  W e r t e n ,  Z i e l e n  u n d  W ü n s c h e n  u n d
r e a g i e r e n  d e s h a l b  n i c h t  s o ,  w i e  w i r  e s  v o n  i h n e n  e r w a r t e n .



AM ENDER DEINER ZWEITEN
WOCHE SETZT ODER
BESEITIGST DU GRENZEN MIT
DEM ZIEL ,  DASS DU DICH VOR
DEN DINGEN UND MENSCHEN
SCHÜTZT,  DIE  DICH
SCHWÄCHEN ODER BREMSEN.

Geh auf  d ie  Menschen zu ,  d ie  d i r  gut
tun  und g ib  ihnen e in  pos i t ives
Feedback .  

>

> Lass  d ie  Leute  w issen ,  was  du  von
ihnen denkst  und warum du s ie
schätz t .

TAKE ACTION -  TEIL  3
{ W O C H E  2 }

Geh auf  d ie  Menschen zu ,  d ie  d i r  n icht
so  gut  tun ,  und führe  e ine  entspannte
Konversat ion .  Du wi rs t  überrascht  se in ,
w ie  gut  s ie  mi t  ehr l ichem Feedback
umgehen können .    

>

D e n k  d a r a n :  M e n s c h e n  b e h a n d e l n  d i c h  i m m e r  s o ,
w i e  d u  e s  a u c h  z u l ä s s t .  S e t z e  k l a r e  G r e n z e n  u n d
b l e i b e  d a b e i  f r e u n d l i c h  u n d  w e r t s c h ä t z e n d .  



D E I N E  A U F G A B E

WAS KANN ICH GUT?  
WAS KANN ICH TUN ,  UM MEHR
S ICHERHE IT  AUSZUSTRAHLEN? 

{ W O C H E  3 }

In der dritten Woche übst du dich darin,  deine
Stärken zu erkennen und dein Vertrauen in
deine Fähigkeiten auszubauen. Du lernst
Sicherheit und Stärke auszustrahlen.  

N I M M  D E I N  T A G E B U C H
U N D  N O T I E R E
T Ä G L I C H . . .

S C H R E I B E  D I R  E I N E  W O C H E  T Ä G L I C H  D I E  A N T W O R T  A U F !



K le ider  machen  Leute .  K le idung hat  Auswi r kung  auf  unser  Woh lbef inden .
Du  w i r s t  den  Fokus  darauf  legen ,  d ich  auch  äusse r l i ch  s ich tbar  zu
verwande ln .  Ze ige  d ie  Veränderung .  Suche  d i r  schöne  K le idung aus ,
mach  de ine  Haare  hübsch  und  s te l le  s icher ,  dass  du  e in  Out f i t  t rägs t ,
das  d ich  rundum woh l  füh len  läss t .  Du  w i r s t  jeden  Tag ,  gut  ges ty l t  das
Haus  ve r lassen  und  füh len ,  w ie  d ie  We l t  um d ich  herum reag ie r t .

Wenn  du  d ich  änders t ,  änder t  s ich  a l les  um d ich  herum.  Wenn  andere
sehen ,  dass  du  d ich  se lbs t  m i t  Respekt  behande l s t ,  werden  s ie  d ich  auch
respekt ie ren .  Du  sendes t  e ine  Botschaf t  an  d ie  We l t ,  i ndem du  de in
Ver t rauen  aufbaus t  und  g roße  D inge  geschehen  läss t .

Wäh le  d ie  bes ten  Out f i t s  und  f reue  d ich  darauf ,  S icherhe i t  auszus t rah len
und de in  bes tes  Se lbs t  zu  leben .

Jetzt wo wir in Woche drei angekommen sind,
ist es Zeit, dir ein Bewusstsein zu schaffen,  wie
du dich kleidest und präsentierst. Das ist ein
Schritt, um  mehr Sicherheit auszustrahlen.  

{ W O C H E  3 }



WENN DU NIEMANDEN
HAST BEI DEM DU DAS
GEFÜHL HAST, DASS ER
ALS "ACCCOUNTABILITY
PARTNER GEEIGNET IST,
DANN WERDE ICH DIR
HELFEN

>

Kleide dich eine Woche lang bewusst .  Kleide dich so,
als  ob du ein wertvol ler  Mensch wärst .  Der Wert ,  dem
du deiner Kleidung beimisst ,  sagt etwas darüber aus,
wie wertvol l  du dir  selber bist .   

TAKE AKTION -  TEIL  1
{ W o c h e  3 }

>

>

Es  geht  h ier  n icht  um Ober f läch l ichke i t .  K la r ,
innere  Werte  zäh len  im Leben e ines
Menschen .  Zugle ich  drücken wi r  mi t
unserem Äußeren  und der  Ar t ,  w ie  w i r  uns
se lbst  p f legen und k le iden ,  aus ,  w iev ie l  w i r
uns  se lbst  wer t  s ind .  Wie  sehr  w i r  uns  se lbst
wer tschätzen .

Geh zu deinem Kleiderschrank und überlege dir jeden Tag
ein besonderes Outfit, das dich strahlen lässt.  

LASS DICH ÜBERRASCHEN UND BEDANKE DICH
FÜR DIE KOMPLIMENTE, DIE DU AUS DEINEM
UMFELD ERHÄLTST.  



WENN DU NIEMANDEN
HAST BEI DEM DU DAS
GEFÜHL HAST, DASS ER
ALS "ACCCOUNTABILITY
PARTNER GEEIGNET IST,
DANN WERDE ICH DIR
HELFEN

D i e  z w e i t e  A u f g a b e  i n  d i e s e r  W o c h e  i s t  e s ,  e i n  B e w u s s t s e i n  f ü r  d e i n e  S t ä r k e n
u n d  F ä h i g k e i t e n  z u  e r l a n g e n .  I n  j e d e m  M e n s c h e n  v o n  u n s  l i e g e n  P o t e n z i a l e ,  d i e
w i r  a b  u n d  z u  " f r e i l e g e n "  m ü s s e n .  W e r d e  d i r  d e i n e r  S t ä r k e n  u n d  F ä h i g k e i t e n
b e w u s s t .   

TAKE AKTION -  TEIL  2

{ W o c h e  3 }

Erste l le  e ine  L is te  mi t  D ingen ,  d ie  du  gut  kannst .  Wo du
besondere  Gaben und Fäh igke i ten  hast .  E rgänze d iese
L is te  mi t  de inem Wissen und de inen Qual i f ikat ionen .   

>

Geh auf  2-3  Menschen in  de inem Umfeld  zu  und
frage s ie ,  was  du aus  ih rer  S icht  gut  kannst ,  wofür
s ie  d ich  schätzen .  Ergänze de ine  L is te .  

>

N U T Z E  D E I N  T A G E B U C H
D A F Ü R . .

Not iere  d i r  täg l ich ,  für  welche Fäh igke i t  du
dankbar  b is t .  



D E I N E  A U F G A B E

W a s  w e r d e  i c h  h e u t e  t u n ,  d a s  m i c h  a u s
m e i n e r  K o m f o r t z o n e  r a u s b r i n g t ?   
W i e  w i l l  i c h  h e u t e  ü b e r  m i c h  s e l b s t
h i n a u s w a c h s e n ?   

{ W O C H E  4 }

In der vierten Woche geht es darum, dass du
deinen Mut stärkst, indem du bewusst deine
Komfortzone verlässt. Du wirst hautnah
erleben,  wie du dadurch an Selbstvertrauen
gewinnst.

N I M M  D E I N  T A G E B U C H
U N D  N O T I E R E
T Ä G L I C H . . .

S C H R E I B E  D I R  E I N E  W O C H E  T Ä G L I C H  D I E  A N T W O R T  A U F !



IN DEINER ZWEITEN
WOCHE SETZT ODER
BESEITIGST GRENZEN,
MIT DEM ZIEL, DASS DU
DICH VOR DEN DINGEN
UND MENSCHEN
SCHÜTZT, DIE DICH
BREMSEN DEINEN WEG
ZU GEHEN.

JUST KEEP GOING!

Ab d ieser  Woche lässt  du  d ich  jeden Tag auf
D inge e in ,  d ie  du  zuvor  n icht  gemacht  hast ,
obwohl  du  s ie  e igent l ich  tun  wol l test .  H ier
baut  s ich  de in  Ver t rauen unmit te lbar  auf .
Wenn du be i  e inem Meet ing  sprechen
möchtest ,  dann übe es  d iese  Woche und
bere i te  d ich  darauf  vor .
V ie l le icht  wol l test  du  schon lange jemanden
wissen lassen ,  dass  er  d ich  n icht  aus  der
Ruhe  br ingen kann .  Übe,  was  du ihm sagen
wirs t ,  bevor  der  r icht ige  Moment  kommt,  um
ihn das  d i rekt  zu  sagen .
Immer  wenn wi r  uns  uns icher  füh len ,  g ibt  uns
das  Üben für  den Moment  e ine  uns ichtbare
Kraf t .
Jeden Tag in  d ieser  Woche ergre i fs t  du
Maßnahmen und setz t  d ich  für  d ie  D inge e in ,
d ie  d ich  gut  füh len  lassen .  Du ze igst ,  dass  du
es  kannst  und du kannst  d ich  je tz t  schon
darauf  vorbere i ten  de ine  k le inen Er fo lge  zu
fe iern .  Wenn du d iese  Woche h inter  d i r  hast ,
w i rs t  du  s taunend auf  d ich  b l icken .  Du hast
e in  Fundament  des  Ver t rauens  aufgebaut .

DU BIST MUTIG!  
DU BIST
GROSSARTIG!



Wenn du z.B. die Gelegenheit hast, heute bei einem Meeting zu sprechen,
dann ist heute der Tag, an dem du es tun kannst.

Schreibe dir 7 Dinge auf, die dich aus deiner Komfortzone bringen und die du
diese Woche machen wirst.

Wann hast du das letzte Mal etwas gemacht,
was dich wirklich aus deiner Komfortzone
gebracht hat?

{ W O C H E  4 }

N I M M  D E I N  T A G E B U C H  U N D  B E R E I T E
D I C H  A U F  D I E S E  S C H R I T T E  V O R .  



GRATULATION!
DU HAST 30 TAGE AN DIR GEARBEITET .

F E M A L E  C H A N G E  M A K E R

WAS IST JETZT ANDERS? 
 

WIE FÜHLST DU DICH?



DU HAST LUST, 
NOCH EINE STUFE

WEITER ZU GEHEN? 



IN DEINER ZWEITEN
WOCHE SETZT ODER
BESEITIGST GRENZEN,
MIT DEM ZIEL, DASS DU
DICH VOR DEN DINGEN
UND MENSCHEN
SCHÜTZT, DIE DICH
BREMSEN DEINEN WEG
ZU GEHEN.

E s  l o h n t  s i c h !

DANN GEH MIT MIR 
DEN NÄCHSTEN SCHRITT.  

Ich werde dich dabei unterstützen, dein Vertrauen in dich

vollständig zu transformieren.

Du wirst erfahren, wie du als Frau unabhängig von Rolle,

Erfahrung und Status, innere Stabilität und Stärke erlangen

kannst.

Du wirst deine Potenziale und Fähigkeiten neu entdecken

und dadurch deine Zuversicht stärken. 



Wenn du dich jemals gefragt hast, warum du Zweifel und
Unsicherheit verspürst und dein Leben sich manchmal schwer
anfühlt, dann ist "Die Confidence-Formel" der richtige nächste Schritt
für dich. 
Wenn du diesen Kurs durchlaufen hast, wirst du dich fragen, warum
du es nicht schon früher gelernt hast. 
Tatsache ist, dass nichts von diesen Dingen in der Schule gelehrt
wird.
Zu wissen, wie man Selbstbewusstsein aufbaut, ist eine der
wichtigsten Fähigkeiten, die wir uns aneignen können. Denn wenn
du es einmal für dich entdeckt hast, kannst du nahezu alles
erreichen.

Mein Online Coachingkurs "Die Self-
Confidence-Formel" ist dein nächster Schritt: 

MACH DICH STARK FÜR DEIN
LEBEN

SCHREIB MIR:
INFO@FEMALECHANGEMAKERS.DE

http://www.femalechangemakers.de/

