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Entdecke: extrem interessante Menschen,
Moglichkeiten und Chancen.

Erlebe: unvergessliche Momente

und sagenhafte Wunder.
Taglich.

Fithle: Rhythmen, die beroegen,
Energie, die unter die Haut geht,
Nihe und Verbindung.

Atme, lache, triume, tanze,
lebe, liebe, Toachse.

Genuss pur.
Imposant.
Exklusio.

Magisch.
Fiir DICH!

Warnn: JETZT!
Wo: hier!

Lass dich inspirieren!

Werde die Frau DEINES Lebens!
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»Nur zwel Prozent der deutschen Frauen bezeichnen sich
selbst als schon.«

»66 Prozent wissen, dass sie selbst ihre gréfSte Kritikerin
sind.«

»Lediglich sieben Prozent der deutschen Frauen geben an,
dass sie nichts an ihrem AuReren verdndern wiirden. «

»Mehr als jedes vierte Mddchen leidet unter einer Essstérung.«
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Ich sag's, wie's is: I miss your bliss! Das kann so nicht weiter-
gehen. So viele Frauen finden sich zu dick, zu hésslich, schwach,
weich, suboptimal. Das ist Mist. Und {berfliissig. Das muss
einfach nicht sein. Weder fiir dich selbst noch fiir die Men-
schen um dich herum. Jeden Tag erwartet dich ein Leben in
Fiille, Liebe und Zufriedenheit. Schnapp es dir!

Du bist einzigartig. Einzigartig schon, schlau, erfolgreich,
sexy, liebenswert. Nie zuvor gab es einen Menschen wie dich,
und nie wieder wird es einen Menschen wie dich geben. Es gibt
kein richtig oder falsch, kein besser oder schlechter, sondern

nur den eigenen, ganz individuellen Weg. Leider fiihlen wir

Frauen das nicht. Wir sind wie Rotkdppchen an der verlocken-
den Blumenwiese, von unserem Weg abgekommen. Statt fokus-
siert weiterzugehen, haben wir uns in dieses kunterbunte und
atemraubende Optimierungskarussell gesetzt. Es dreht sich
und dreht sich, wir glauben, da bewegt sich was - dabei drehen
wir uns nur im Kreis. Wir werden dermafen durchgewirbelt,
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dass sich der Blick auf uns selbst verschiebt, bis wir schliefilich
glauben, noch schoner sein zu miissen, noch witziger, noch
schlanker, noch kliiger, attraktiver, vitaler, interessanter, erfolg-
reicher. Anders. Besser. Als wer? Als wir selbst. Dabei wollen
wir doch eigentlich nur gliicklich und zufrieden sein. Und so
gemocht und akzeptiert werden, wie wir sind. Aber reicht das?
Was, wenn wir genau deswegen anderen nicht gefallen? Eben
weil wir so sind, wie wir sind?

Wie viele Frauen tragen
diese Unsicherheiten,
Sorgen und Zweifel

in sich? Gleich-

zeitig scheinen

manche Frauen

mit so viel Leich-
tigkeit durch ihr Leben
zu tanzen, so hell zu
strahlen, so erfolgreich
und perfekt zu sein. Also
geht es doch? Gibt es
Perfektion?

Und so reiben wir Frauen uns (auf) am schénen Schein und
kdmpfen uns durch einen vo6llig unnétigen Konkurrenzmara-
thon. Verschnaufpausen génnen wir uns selten. Gegenseitig
nicht und erst recht nicht uns selbst.

Dabei ist doch jede Frau eine Traumfrau. Ich weif, Traum-
frau ... Das hort sich so nach Hollywood an, Leichtigkeit
und Lebensfreude. Definitiv nicht nach Wochenendeinkauf,

Waschebergen, Biirostress, KiGa-Elternabend, Zukunftsangst
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oder nach dem Kampf mit der Schwerkraft, dem Zahn der Zeit
oder der verzweifelten Suche nach einem liebevollen Partner.
Stimmt. Aber muss das eine das andere ausschliefen? Gibt es
nicht fernab der Hochglanzmagazine eine friedliche Koexistenz
von Glamourschick und Alltagstrott?

Jede einzelne von uns Frauen ist eine Granate. Du bist eine
tolle Personlichkeit. Einzigartig. Punkt. Nicht trotz, sondern vor
allem dank deiner Macken und Makel. Geformt durch deinen
bisherigen (Lebens-)Weg, um die zu werden, die du heute schon
bist und zukiinftig sein willst. Greta Garbos erster Job war zum
Beispiel ganz unglamourds: »Einseifméddchen« in einem Fri-
seursalon. Angelina Jolie wurde in ihrer Jugend fiir genau jenen
Look gehénselt, den heute Millionen Menschen anziehend fin-
den. Und Barbara Schéneberger macht in ihrer NDR Talk Show
keinen Hehl aus den Zauberkiinsten ihrer Maskenbildnerin,
indem sie sagt, ihr ginge es wie dem Sénger Cro - ohne Maske
wird sie auf der Strafie nicht erkannt. Keine der Frauen ist eine
Perfektionista - und alle drei sind (und waren) trotzdem beein-
druckende Frauen. Sie haben sich auf jene Dinge konzentriert,
die sie auszeichnen, die sie einzigartig machen, und haben

damit alles andere tiberstrahlt. Jede zu ihrer Zeit, in ihren Mog-

lichkeiten.
Das kannst du auch! Und ich mochte dir mit diesem Buch
dabei helfen.

Du kannst weiterhin versuchen, in allem perfekt zu sein, und
jeden Morgen im Bad viel Zeit damit verbringen, deine Falten
zu zéhlen, die Augenringe zu verfluchen, mit der Waage zu
schimpfen und dich wortwoértlich runter-, klein- und fertig-
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zumachen, dich mit Photoshop-Schénheiten vergleichen und
der vermeintlichen Makellosigkeit hinterherjagen. Du konntest

aber auch damit aufhéren und der Empfehlung von Mode-

schopferin Diane von Fiirstenberg folgen:

Komm, stopp das bléde Gedankenkarussell und schmeif die
uberkritische Brille in die Ecke. Jetzt. Mach es dir leicht. Defi-
niere dich von innen heraus statt iber die Meinung anderer.
Fiihl dich mit dir selbst gut statt durch andere Menschen oder
Dinge.

Lass uns entdecken, was dich noch zuriickhilt, wo du dich
versteckst und wozu es dir dient; was dich begeistert und was
dein neuer Weg sein kann.

Dies ist ein Workbook! Weil lesen zwar sehr unterhaltsam und
lehrreich sein kann, die »dreckigen dunklen Ecken« nach der
letzten Seite aber noch immer da sind. Wirklich aufgerdumt ist
damit gar nichts. Verdnderung ist nur moglich, wenn du auch
mitmachst. Nur du allein entscheidest, was sich in und an dir
dndern darf, damit innen und aufien sich harmonisch anfihlen
und im Fluss sind. Neben deinem Denken auch dein Fiihlen
und dein ganzes Sein in Harmonie sind und bereit fiir einen
glicklichen, gesunden Lebensstil. Neben meinen Ideen und
Hilfestellungen ist hier viel Platz fiir deine Gefiihle, Ideen und
Gedanken.




_ .. Tob dich aus, kritzle und krakle in diesem Buch herum.
Schreibe, um tiefer zu gehen, intensiver zu fithlen, zu
erkennen. Und wenn du zu miide bist, keine Lust hast, dich an
einigen Stellen quélst oder um die Textpassagen herum-
schleichst? Dann ist das so. Du kommst sicherlich darauf, wes-
halb und wozu. Meditationsiibungen oder andere Praxisbei-
spiele habe ich durch (m)eine Yoga-Frau markiert. So findest du
diese Stellen einfacher wieder, um auch spéater immer mal wie-
der einzutauchen und regelméafig mit deiner inneren Weisheit
Kontakt aufzunehmen.
Alles ist bereits in dir! Ich helfe nur, dich zu erinnern.

... an die Traumfrau, die du schon langst bist!
Dies ist DEIN Buch!
(Er)finde dich, deine einzigartige Weiblichkeit und dein Leben

als Traumfrau, damit du dir ab jetzt jeden Morgen fréhlich im
Spiegel zuzwinkerst:

»Yes, Baby! Mit dir wird das heute
der schdnste Tag meines Lebensl«

Alles Liebe!
Tina Schiitze

Fangen wir an.






