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Wünschst du dir manchmal, du könntest dein Leben von vorne 
beginnen? 
 
Was wäre, wenn du die Chance hättest, dein Leben von Grund auf neu zu gestalten? 

 

Du hast sicher Träume, Sehnsüchte und Vorstellungen vom Leben,  

die du gerne noch umsetzen würdest. 

 

Stell dir vor deinem geistigen Auge vor wie es wäre, wenn du die Zeit zurückdrehen könntest 

und an bestimmten Punkten in deinem Leben neu beginnen könntest? 

 

• Spürst du jetzt in diesem Moment die Freude in dir aufsteigen?  

• Spürst du, wie du anfängst zu lächeln und dir schon ausmalst, wie und wo du leben, 

mit welchen Menschen du dich umgeben und welchen Beruf du ausüben würdest? 

 

 

 
 

 
• Hast du Lust ein neues Leben zu beginnen? 

• Hast du es satt, immer im gleichen Trott zu bleiben? 

• Beneidest du andere Menschen um ihre Spontanität? 

• Willst du etwas Neues in deinem Leben beginnen, aber dir fehlt der Mut dazu? 

• Willst du einerseits aus dem alten Trott aussteigen, hast aber andererseits Angst vor 

Veränderung? 

• Hängst du immer noch an den „guten alten Tagen“? 

• Hast du das Gefühl, das kann doch nicht alles gewesen sein? 
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Du willst ein neues Leben anfangen, aber weißt nicht wie?  
Dann sind diese 7 Turbo-Tipps goldrichtig für dich!  
 

  

Stell dir vor:  
 
Sich neu zu erfinden ist einfach.  

 

Denn alles Neue liegt bereits in uns. Dort lag es schon immer.  
Es schlummerte bis jetzt nur. 
 
Manchmal haben wir einige Talente oder auch Teile unserer Potenziale einfach nicht mehr 

weiterentwickelt. Dann warten sie noch auf uns. Meistens sogar, ohne dass wir es wissen. 

Hin und wieder haben wir vielleicht nur so ein unbestimmtes oder merkwürdiges Gefühl, 

dass wir uns selbst nicht wirklich ganz leben. Etwas fehlt noch.  

 

Ab und zu denken wir auch:  
 

„Das kann doch nicht alles gewesen sein.“ 
 

Das war es auch nicht. 

 

Wir brauchen uns nur wieder mit uns selbst zu verbinden.  

Mit unseren Gefühlen, Sehnsüchten und Zielen. 

 

Betrachte dein Leben. Ist es das, was du dir vorgestellt hast? 

 

Du hast sicher schon oft den Spruch gehört:  
 

„Der Mensch ist ein Gewohnheitstier“. 
 

Genau da fängt das Problem an. Einerseits leben wir unsere alten Gewohnheiten und fühlen 

uns in unserem Radius, den wir schon vor Jahren festgesteckt haben, vollkommen sicher und 

wohlbehütet.  

 

Auf der anderen Seite möchten wir aber immer wieder etwas Neues erleben und sind 

hungrig nach neuen Erfahrungen. 
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Darf ich vorstellen? Dein Verstand 
 
Unser Verstand mag Veränderungen überhaupt nicht, denn unser Verstand ist so etwas wie 

unser „Bodyguard“, er will uns vor unangenehmen Erfahrungen schützen, schmerzhafte 

Erlebnisse vermeiden und auf jeden Fall Enttäuschungen verhindern! Genau genommen, 

versucht unser Verstand alles Neue zu verhindern und zu behindern.  

 
Du kennst sicher den „inneren Kritiker“, der dich davon abhält etwas Neues zu beginnen. 
Diese „Selbstverhinderungsprogramme“ die mit fast 100 % Sicherheit genau dann 
auftauchen, wenn man gerade dabei ist einen neuen Job zu beginnen, eine neue Liebe 

gefunden hat – oder wenn es darum geht um eine Gehaltserhöhung zu fragen.  

 

So! Jetzt ist es an dir, Deinen Verstand zu überlisten und deinem Herzen zu folgen. Denn wir 

können uns an jedem Punkt unseres Lebens neu erfinden. Wir können immer und immer 

wieder – in jedem Alter von neuem beginnen, neue Erfahrungen machen, neue Menschen 

kennen lernen und immer wieder neues Vertrauen fassen, um über uns selbst hinaus zu 

wachsen. 

 

Eines darf dir auf deinem Weg dich neu zu erfinden, klar sein:  

Ohne Beständigkeit keine Veränderung  

 

 

Darf ich vorstellen? Deine Beständigkeit 
       
In den vielen Jahren unserer Tätigkeit als Mentaltrainer haben wir eines erkennen dürfen: 

Alle langwierigen oder zeitraubenden Übungen werden, auch wenn sie noch so effektiv sind, 

nicht wirklich lange durchgehalten. 

 

Als wir jedoch begannen, die Übungen auf das Wesentliche, auf den inneren Kern zu 

reduzieren und den Aufbau von emotionalen Automatismen beachteten, wurden die Erfolge 

wesentlich schneller erreicht und waren auch von nachhaltiger Natur.  

Ein paar Minuten pro Tag – am besten 6 Minuten – reichen, damit du dich dauerhaft neu 

erfinden kannst.   

 

Erfolgreiches mentales Training setzt Beständigkeit voraus. 
 

Drei mal darfst du raten warum: Mit unseren Zweifeln und negativen Gedanken sind wir 

schließlich ebenfalls beständig. Da bleiben wir auch jeden Tag dran. Und da jeder Zweifel 

ebenso pures mentales Training für unser Gehirn ist, nur eben in eine andere Richtung, 

sollten wir dem etwas entgegensetzen. Und zwar genauso konsequent und beständig.  

 

Spielerisch, leicht und voller Freude, verändern unsere Seminarteilnehmer nun seit Jahren 

ihr Leben. Das Bemerkenswerteste dabei ist, dass sie bei der regelmäßigen Umsetzung der 6-

Minuten-Übungen berichten, sie könnten nun auch größere Herausforderungen wesentlich 

leichter lösen. 
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Gewöhne dir an, jeden Abend eine dieser drei 6-Minuten-Übungen 
anzuwenden – wie mentales Zähneputzen – und dein Leben kann sich 
vollständig ändern. 
 

 

Wende diese Vorteile an:  
 

 

1. Nutze die Kraft des mentalen Trainings, um deine Ressourcen voll auszuschöpfen. 

 

2. Verändere deine Überzeugungen und dadurch deine Sichtweise. 

 

3. Gewöhne dir eine positive Grundeinstellung an, und erweitere dadurch deinen 

Wahrnehmungsfilter.  

 

4. Jeder dieser Tipps und jede dieser Übungen sind einfach, leicht verständlich, schnell 

umzusetzen, spielerisch und äußerst effektiv.  

 

5. Du kannst mit ihnen alte, überholte Gewohnheiten verändern und neue, nützliche 

Gewohnheiten in deinem Gehirn verankern.  

 

6. Die Übungen wandeln unser Selbstbild, fördern unsere Kreativität und setzen eine 

positive emotionale Aufwärtsspirale in Gang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



© Pierre Franckh & Michaela Merten, Auszug aus dem Buch: 

Der 6 Minuten Coach – Erfinde dich neu - Goldmann Arkana Verlag 

 

SEITE 8 

 

Lass uns gleich mit einer Übung beginnen, um deinem Verstand 
Sicherheit zu geben – sonst lässt er dich nicht in Ruhe 😉 
 

 

Übung 1:  
Überzeuge deinen Verstand davon, dass du dich neu erfinden kannst 
 
 

Wer willst du sein?  
 

Wenn wir uns neu erfinden, dann verändern wir uns. Wir wollen Veränderung, gleichzeitig 

fürchten wir uns davor. Und da Furcht immer gegen uns arbeitet, vor allem unbewusst, 

sollten wir uns die positiven Aspekte von Veränderungen bewusst vergegenwärtigen.  

 

Es fällt uns also oftmals schwer, Veränderungen anzustreben oder sie zu akzeptieren. Nicht 

selten wehren wir uns sogar gegen Veränderungen, die sich eigentlich gar nicht länger 

vermeiden lassen. Eine solche Abwehr hat mehrere Gesichter. Wir tun so, als würden wir die 

Veränderung nicht bemerken. Wir wollen es aussitzen. Wir bremsen die Entwicklung. Wir 

versuchen, andere zu überzeugen, dass es besser wäre, wenn alles beim Alten bliebe.  

Aber meist hat dies nur eines zur Folge. Wir warten solange, bis die neue Lage nicht mehr zu 

leugnen ist und sich die Umstände so sehr gewandelt haben, dass wir zu Veränderungen 

regelgerecht gezwungen werden. Zum Beispiel durch eine Kündigung im Beruf oder eine 

Trennung in der Partnerschaft .... 

 

„Wer nicht an sich arbeitet, an dem wird gearbeitet.“ 
 

Da ist es doch besser, selbst daran mitzuwirken. Immerhin geht es um deine Zukunft.  

 

Sich neu erfinden? Geht das überhaupt?  
 

Nun, ob wir es bewusst wahrnehmen oder nicht, wir erfinden uns ständig neu. Wir 

verändern uns. Jeden Monat. Jede Woche. Jeden Tag. Nicht nur weil wir älter werden, 

sondern auch weil sich unser Umfeld beständig verändert.  

Gleichgültig, ob die Veränderungen in unserem Leben gewollt oder ungewollt sind oder 

waren. Sie haben uns geholfen, zu der Person zu werden, die wir heute sind. Hätte es keine 

Veränderungen gegeben, würdest du noch heute zur Schule gehen, vor dem Abitur stehen, 

auf den ersten Kuss warten, noch keinen Führerschein besitzen oder bis heute bei deinen 

Eltern wohnen.  

 

Das einzig Sichere im Leben ist Veränderung. 

 

Bei den meisten deiner Veränderungen bist du aktiv daran beteiligt gewesen. Du hast es 

wahrscheinlich nur vergessen.  

Und genau mit dieser Erinnerungslücke befassen wir uns jetzt.  
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Schreibe folgendes in dein Notizbuch:  
  

a.) Erinnere dich an drei erfolgreiche Veränderungen aus deiner Kindheit. 

b.) Erinnere dich an drei erfolgreiche Veränderungen aus deiner Jugend. 

c.) Erinnere dich an drei erfolgreiche Veränderungen aus deinem Erwachsenenalter.  

 

Alle drei Veränderungen in jeder Lebensphase sollten wesentlich gewesen sein. 

 

Betrachte nun diese neun wesentlichen Veränderungen in deinem Leben in aller Ruhe. 

Durch sie bist du groß geworden. Nur durch sie hast du dich weiterentwickeln können. Spüre 

das Gefühl, wie großartig es war, dass du dich verändern durftest.  

 
Gut gemacht! Jetzt weißt du, dass du die Fähigkeit besitzt, alle Veränderungen in deinem 

Leben erfolgreich zu bewältigen.  

 

So gestärkt kannst du jetzt einen weiteren Schritt gehen – zu:  

 

 

Übung 2: 
Wer bist du?  
 

Um dich neu zu erfinden, solltest du natürlich erst mal wissen, wer du jetzt bist.  
 

Bei dieser Übung machst du eine Bestandsaufnahme. Das ist sozusagen deine 

Anfangsposition.  Von dieser Position aus kannst du wunderbar entscheiden, auf welcher 

Ebene du Änderungen eingeläutet haben willst. 

 

a.) Zeichne dich selbst als Strichmännchen in dein Notizbuch und schreibe deinen 

Namen darüber.  

b.) Zeichne um dich herum nun Kreise und schreibe in diese Kreise hinein, welche Rollen 

du im Leben erfüllst. Was bist du alles? Zum Beispiel: „Ich bin ein(e) ...Vater, Mutter, 
Sohn, Tochter, Mann, Frau, Bruder, Freund/in. 

c.) Schreib auch deinen Beruf und deine Freizeittätigkeiten um dich herum auf. Bist du 

ein/e Tüftler/in, Bastler/in, Erfinder/in, Golfer/in, Surfer/in. 

 

Betrachte deine Zeichnung. Das alles bist du. Diese Rollen hast du im Leben eingenommen. 

Und jede Rolle erfordert andere Fähigkeiten und Talente von dir.  

 

Da alle Rollen oder Aufgaben so verschieden sind, wirst du manche von ihnen gerne 

ausfüllen, andere weniger. Kennzeichne mit einem Buntstift die Rollen, die dir besonders gut 

gefallen.  

 

Und dann spüre kurz in dieses Bild hinein.  
 

a.) Wie fühlt es sich an? Ist es zu viel?  

b.) Macht dir wirklich alles Freude oder überfordert dich manches?  

c.) Würdest du gerne andere Prioritäten setzen?  

d.) Welchen dieser Dinge würdest du gerne mehr Zeit widmen? 
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Unser Tipp: 
 

Die Rollen oder Tätigkeiten, die uns Spaß machen oder leichtfallen, schenken uns auch ganz 

viel Energie. Der schnellste und einfachste Weg, wieder Energie zurückzuerhalten ist, genau 

diesen Aufgaben in nächster Zeit etwas mehr Zeit zu schenken.  

 

Entscheide dich ganz bewusst, in den nächsten Tagen dieser Rolle, die dir Freude bereitet, 

etwas mehr Zeit und Aufmerksamkeit zu schenken.  

 

Erst wenn du weißt, wer du bist, kannst du dich zu der Person verändern, die du gerne sein 
willst.  
 

Bist du jetzt bereit, dich neu zu erfinden? Prima! Dann gehen wir gleich über zu: 

 

 

Übung 3  
Erfinde dich neu!  
 
Dies ist unsere Lieblingsübung: Jetzt darfst du deiner Fantasie freien Lauf lassen!  

Zeichne dich Selbst als Strichmännchen in dein Notizbuch und schreibe deinen Namen 

darüber. Zeichne jetzt um dich herum lauter Kreise. In jedem dieser Kreise schreibst du jetzt 

in Kurzform hinein was du dir von Herzen wünschst.  

 

Beantworte dir folgende Fragen: 
 

1.  Wer will ich sein? 

2.  Was will ich erreichen?  

3.  Wie viel Geld will ich verdienen, pro Monat / Jahr? 

4.  Welchen Beruf will ich ausüben? 

5.  Welche Art der Liebesbeziehung will ich leben? 

6.  Welchen Einfluss will ich auf unsere Umwelt nehmen?  

7.  Was erwarte ich von mir? 

8.  Was für eine Persönlichkeit will ich sein? 

9.  Für was will ich bekannt sein?  

10.  Wie sieht mein „ideales Leben“ aus? 

11.  Wer ist an Freunden / Familie / Bekannten/ daran beteiligt?  

12.  Wie sieht deine „Work-Life-Balance aus? 

13.  Wie viel Zeit willst du für deine Hobbies verwenden? 

14.  Willst du ein Hobby zum Beruf machen?  

 

Du siehst, wenn du einmal damit anfängst, werden noch viel mehr Fragen auftauchen ☺ 

Nimm dir soviel Zeit wie du willst und brauchst – du wirst erstaunt sein, wie viele Kreise 

du ganz von alleine vollgeschrieben hast.  

 

Jetzt ist es an der Zeit in Aktion zu treten!  
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Mit diesen 7 Turbo-Tipps wird es dir leichtfallen, dich immer wieder neu zu 
erfinden ☺  

 

1. Kümmere dich nicht darum, was andere Leute über dich denken  
 

a.) oder sagen könnten.  

b.) Ja klar, wirst du jetzt denken: Super Tipp! Ganz schwer umzusetzen.  

c.) Und wir werden antworten: Du hast recht, aber was hilft es?  

d.) Die Leute denken sowieso was sie wollen, du kannst sie nicht davon abhalten 

– und wenn du dich wegen der Meinung anderer bremst oder gar aufgibst, 

dann lebst du nicht DEIN Leben, sondern das Leben anderer.  

e.) So ist es nun mal.  

 

 

2. Lass deine Vergangenheit los.  
 

a.) Puh, schon wieder so ein „leichter“ Tipp. Wir kennen das nur zu gut, fast alle 
Menschen haben mehrere Erfahrungen gemacht, wo neue Entscheidungen 

nicht unbedingt gut ausgegangen sind. Na und? Es war schmerzhaft, du hast 

Federn gelassen – aber willst du deine Vergangenheit deine Zukunft 

bestimmen lassen?  

 

 

3. Miste radikal aus!  
 

a.) Loslassen 2.Teil. Nicht nur überflüssige Materie, die sich in deinem Keller 

Dachboden und Kleiderschrank angehäuft hat, sondern auch: Menschen, die 

dich Kraft kosten. Wer kennt sie nicht, die Energieräuber? Unmerklich ziehen 

sie uns Energie ab, kosten Lebenszeit – und Kraft und wenn wir uns mit ihnen 

umgeben, werden wir sehr müde. Hör auf mit solchen Menschen zu viel Zeit 

zu verbringen – auch wenn es bedeutet, einige Familienmitglieder seltener zu 

sehen.  

 

 

4. Umgib dich mit Gleichgesinnten 
 

a.) Die Kraft einer Gruppe von Menschen, welche die gleichen Werte im Leben 

haben und die gleichen Ziele, ist nicht zu unterschätzen. Begib dich dorthin, 

wo sich Gleichgesinnte treffen, melde dich zu verschiedenen Veranstaltungen 

an und baue neue Freundschaften auf.  

 

 

5. Denke und spreche hauptsächlich positiv über dich und deine Pläne. 
 

a.) Kennst du das auch? Du hast tolle Pläne, bist super motiviert – aber wenn du 

sie mitteilst, dann spielst du sie herunter, machst dich klein? Gewöhne dir an, 

über dich und deine Pläne hauptsächlich in voller Begeisterung zu sprechen  

(und: Beachte Punkt 1) 
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6. Inspiriere dich an Vorbildern 
 

a.) Jeder Weg wurde schon von irgendeiner starken Persönlichkeit vor dir 

gegangen. Vielleicht nicht genauso, wie du ihn gehen würdest – aber mit 

Sicherheit so ähnlich. Orientiere dich daran, denn es macht Mut, wenn man 

sieht, wie oft unsere Helden nach Rückschlägen wieder aufgestanden sind. 

 

 

7. Suche dir einen Mentor.  
 

a.) Es gibt überall wunderbare, hilfreiche und sehr erfahrene Menschen, die es 

von Herzen freuen würde, wenn sie ihre Erfahrung an dich weitergeben 

dürften. Coaches, Mentoren, Berater – wir alle brauchen von Zeit zu Zeit 

fundierten Rat. 

 

 
 
Du hast alle Freiheiten dieser Welt – hör auf, dich selbst zu limitieren.  
 

Glücklich zu sein ist eine Entscheidung.  
 
Entscheide dich nicht mehr länger zu warten, sondern einfach loszulegen!  

 

Was soll schon groß passieren? Du wirst motivierter, inspirierter sein und mehr 

Lebensfreude gewinnen. Und du wirst spannende Erfahrungen machen, welche dich noch 

stärker werden lassen.  

 

Wir freuen uns jedenfalls sehr darauf, von Dir zu erfahren, wie du dich neu erfunden hast!  

 

Erlaube dir, glücklich zu sein ☺ 
 

 
 

Alles Liebe 
 

Deine Michaela & Dein Pierre  
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