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Vorweg

Willkommen auf dem Weg  
zu deinem Wunschleben

Ich freue mich sehr, dass du in diesem Moment diese Zeilen 
liest und dein Glück selbst in die Hand nehmen möchtest!

Denn oft suchen wir unser Leben lang das Glück und die 
Liebe im Außen, in der Partnerschaft, im Kind oder der Karrie-
re, in einem idealen Körper, beim Shoppen mit der besten 
Freundin – nur um dann irgendwann festzustellen, dass nichts 
Äußeres uns wirklich dauerhaft glücklich machen kann. Kurz-
fristig schon, aber leider ohne lebenslange Garantie!

Wir sind Meisterinnen darin, die verschiedensten Rollen zu 
bekleiden, sind Freundin, Mutter, Tochter, Geliebte, Care-Wor-
kerin innerhalb der Familie, Kollegin oder Vorgesetzte, Schmu-
sekatze, Organisatorin und vieles mehr. Doch die meisten von 
uns kommen früher oder später an einen Punkt, an dem sie sich 
fragen, wer sie eigentlich selbst sind oder sein wollen.

Auf Gedanken Taten folgen lassen ∙ 146
Erfolgreich visualisieren und manifestieren ∙ 151

Und, Action! ∙ 155
Lass dein Licht scheinen ∙ 168

Weiterführende Literatur ∙ 174
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Angenommen, die Erwartungen deines Umfelds, der Fami-
lie, deines Partners und der Kinder fielen einfach mal weg, und 
gleichzeitig löste sich der Wunsch, geliebt zu werden und An-
erkennung zu bekommen, in Luft auf: Was würdest du dann 
tun? Wer würdest du sein, wenn du erkennst, dass du all die 
Liebe, Weisheit und Kraft in dir trägst, die du brauchst, um ein 
Leben in Fülle und Freude zu kreieren? Was würde sich an dei-
nem jetzigen Leben ändern, was würdest du loslassen und durch 
Neues ersetzen? Welche deiner Schätze und Talente würdest du 
ans Licht bringen und welche Träume endlich verwirklichen?

Es ist mein großer Herzenswunsch, dich an dein 
inneres Licht zu erinnern und zu motivieren, dein 
Leben so zu gestalten, wie es wirklich dir und der 
Sehnsucht deines Herzens entspricht: authentisch, 
lebendig und im Bewusstsein deiner Bedürfnisse. 

Nicht weil weibliche Selbstverwirklichung dem aktuellen Zeit-
geist entspricht und – im Gegensatz zu früher – durchaus mög-
lich ist, sondern weil ich weiß, dass jede glückliche Frau eine 
wunderbare Bereicherung für die Welt ist. Angefangen bei ihrer 
Familie, ihren Kollegen und Freunden bis hin zu Begegnungen 
im Alltag, kann eine Frau andere mit ihrer Energie anstecken, 
wenn sie wahrhaft zufrieden ist. Es ist so viel gesünder, dem 
Kompass in deinem Inneren zu folgen, anstatt dem Perfektio-
nismus unserer Zeit zu verfallen.

Eine Frau, die auf ihr Herz hört, schafft Verbindung, Freude 
und Leichtigkeit und bringt Licht in eine Welt, die es wirklich 
braucht. Sie ist ein Vorbild für ihre Töchter, authentisch den 
eigenen Weg zu gehen und das alte Dilemma der weiblichen 
Selbstaufgabe ein für alle Mal ad acta zu legen.

Ironischerweise beginnt der Weg zu größerer 
Erfüllung oft in den dunkelsten Momenten. 
So war es jedenfalls in meinem eigenen Leben –  
und vielleicht ist es auch so in deinem.

Ich habe angefangen, nach Antworten zu suchen auf die folgen-
den Fragen:

Wie funktioniert emotionale Heilung? Was macht ein wahr-
haft erfülltes Leben aus? Was steckt hinter dem offensichtlich 
Sichtbaren? Auf meiner Suche nach dem Glück habe ich festge-
stellt, dass dabei vier Schritte sehr hilfreich sind. Du kannst die-
se vier Schritte anwenden, unabhängig davon, wo du gerade 
stehst. Losgehen geht von überall! Die Schritte helfen dir, wenn 
dein Leben eine mittlere Katastrophe zu sein scheint, und geben 
dir Struktur in stürmischen Zeiten. Aber auch wenn dein Da-
sein nach objektiven Maßstäben ganz in Ordnung ist und du 
einfach die unbestimmte Ahnung verspürst, dass das Leben 
noch mehr zu bieten hat, weisen dir diese vier Schritte den Weg 
zu einem Gefühl größerer Erfüllung. 

Dabei ist mir ganz wichtig, dass du erkennst, dass du bereits 
jetzt völlig in Ordnung bist und deine eigenen Maßstäbe setzt, 
anstatt dich in irgendwelche Schablonen zu zwängen. Was wir 
voller Neugier, Freude und Abenteuerlust entdecken dürfen, ist 
nicht die neueste Trend-Diät, sondern der Schatz in unserem 
Inneren. Wir sollten nicht in erster Linie am Umfang unserer 
Oberschenkel arbeiten, sondern an einer gesünderen inneren 
Einstellung.

Ich bin sehr dankbar, dass ich dich auf deinem Weg begleiten 
und inspirieren darf. Wenn du weitere Unterstützung und  
Hilfestellungen brauchst, findest du diese in meinem Podcast 
»Happy Woman – Impulse für ein neues Lebensgefühl« sowie 
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auf meinem Youtube-Kanal »Stefanie Carla Schäfer«. Dort sind 
Mediationen und Affirmationen zu einzelnen Themen einge-
stellt. 

Nun aber zu dir: Vielleicht hat dich bisher immer etwas zu-
rückgehalten?

Lass es uns gemeinsam beiseiteschieben. Glaub mir, du hast 
alles in dir, was du brauchst, und ich möchte dich daran erin-
nern, deinen inneren Schatz endlich zu heben! Es ist an der Zeit. 

Die Verbindung mit deiner inneren Kraft wird dich neue 
Horizonte entdecken lassen und gleichzeitig sanft durch das Auf 
und Ab des Lebens tragen – wie eine gute Freundin, die stets das 
Beste für dich will.

Genau das wünsche ich dir! 

Lass uns gemeinsam auf deine Reise gehen …

Deine Zeit ist jetzt

Die Aufforderung, im Hier und Jetzt zu leben, begegnet uns 
heute an jeder Ecke. Sie steht auf Kalenderblättern, in Instagram- 
Posts und wird uns im Yoga-Unterricht nahegebracht. Genauso 
wie fast jede Entspannungsübung unsere Aufmerksamkeit auf 
den Moment lenken möchte. Vermutlich weil wir modernen 
westlichen Menschen – im Gegensatz zu buddhistischen Mön-
chen – mit unserer Aufmerksamkeit überall sind, nur nicht im 
jetzigen Augenblick.

Als moderne Frauen beschäftigen wir uns täglich mit gefühlt 
einer Million kleiner und großer Fragen, die uns von einer ge-

lassenen Präsenz im Hier und Jetzt ablenken: Hab ich heute 
Morgen die Kaffeemaschine ausgemacht? Wie überzeuge ich 
meine Chefin von meiner neuen Idee? Wie viele Kalorien habe 
ich heute schon zu mir genommen? Wie soll ich mich beim 
Date am Abend verhalten? Oder der Dauerbrenner: Was soll ich 
anziehen?

Bei Frauen mit Kindern und Familie erhöht sich das Aus-
maß der Fragen dann noch um ein Vielfaches: Wann kaufe ich 
ein? Was soll ich kochen, wenn am Sonntag die Schwiegereltern 
zu Besuch kommen? Wann ist noch mal der Elternsprechtag 
und schaffe ich es, rechtzeitig aus dem Büro dort zu sein? Wo 
zum Teufel steckt der Lieblingshoodie meines Jüngsten? Wa-
rum hockt unsere Teenie-Tochter nur noch in ihrem Zimmer? 
Wann waren mein Partner und ich eigentlich zum letzten Mal 
aus? Wann ist der Gitarrenunterricht zu Ende? Bin ich eigent-
lich nur noch das Taxi für alle?

Nicht selten hetzen Frauen von einem Termin zum nächsten 
und wechseln die Rollen wie Klamotten – Mutter, Mitarbeiterin 
des Monats, fürsorgliche Freundin, freundliche Nachbarin, bes-
te Schwiegertochter, sexy Ehefrau und viele mehr. Dabei be-
kommen wir gar nicht mit, wie wunderbar sanft sich gerade die 
Frühlingssonne auf unserer Haut anfühlt, wie strahlend die Far-
ben um uns herum leuchten und wie süß die Luft nach Leben 
duftet.

Ironischerweise lassen wir uns auf Kosten des Augenblicks, 
den wir mit all unseren Sinnen spüren und erleben könnten, 
von etwas ablenken, das es eigentlich gar nicht gibt! Denn wenn 
wir genau hinschauen, stellen wir fest:

Die Vergangenheit ist vorbei und die Zukunft noch 
gar nicht da. 
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Natürlich kocht sich das Abendessen nicht von selbst, die Kin-
der müssen am Nachmittag abgeholt werden und ist eine an-
ständige Rente im Alter wichtig. Auch die schöne Erinnerung 
an den letzten Strandurlaub wollen wir nicht missen … Doch 
der Augenblick gerade hat sehr viel zu bieten und kann uns vor 
allem auch Kraft, Ruhe und das Vertrauen schenken, das wir 
brauchen, um alles, was war, und alles, was kommt, gut zu meis-
tern. Warum fällt es uns dennoch so schwer, ganz im Hier und 
Jetzt zu sein und dies mit allen Sinnen auszukosten?

Vielleicht liegt es daran, dass uns vieles bewusst wird, wenn 
wir zur Ruhe kommen. Auch weniger Angenehmes, das nicht so 
auffällt, solange wir es durch Aktionismus überdecken können.

In der Zeit der Corona-Lockdowns saßen wir plötzlich mo-
natelang ohne Ablenkung zu Hause, und nicht wenigen fiel da-
bei die Decke auf den Kopf. Die Scheidungsrate stieg, manche 
zogen von der Stadt aufs Land, Unternehmen wechselten kom-
plett ins Homeoffice, und der Wind der Veränderung schien 
vieles im Leben zahlreicher Menschen gehörig durchzupusten 
und auf den Kopf zu stellen. Plötzlich waren alle auf sich und ihr 
Leben im Kern, ob alleine oder mit ihren Nächsten, zurückge-
worfen. 

Fluch oder Segen?

Manche Veränderung mag sich im ersten Moment unbequem 
anfühlen – so wie wenn man gemütlich auf dem Sofa liegt, um 
die Lieblingsserie anzuschauen, mit Kuscheldecke, Chips und 
einem Glas Wein in Reichweite, und plötzlich geht die nur 

angelehnte Balkontür auf, und eiskalte Luft erfüllt das Wohn-
zimmer. Also ist man gezwungen, aufzustehen und die Kom-
fortzone zu verlassen!

Dennoch meint das Schicksal es oft nur gut, wenn es uns 
Weckrufe in der einen oder anderen Form schickt. »Das Leben 
hat noch mehr zu bieten«, flüstert uns die Stimme der Intuition 
verschwörerisch zu, wenn wir uns im Job langweilen, ständig 
für die Familie ein Bein ausreißen oder das Gefühl haben, unser 
Partner versteht uns einfach nicht. »Du hattest doch große Träu-
me, erinnerst du dich, Liebes?«, raunt sie. »Spürst du die Freude, 
wenn du daran denkst? Es ist noch nicht zu spät! Ich bin gekom-
men, um dich zu erinnern!«

Manche halten dann inne und gehen dieser inneren Ahnung 
nach. Vielleicht nehmen sie sich sogar die Zeit, ihre Wünsche 
aufzuschreiben, ein Visionboard zu basteln oder den einen oder 
anderen Ratgeber zu lesen. Doch bei vielen  – besonders bei 
Müttern von mehreren Kindern – wird die Motivation gebremst 
durch die unzähligen Verpflichtungen und Termine, die eine 
moderne Familienmanagerin heutzutage zu leisten hat.

Ich ziehe an dieser Stelle den Hut vor allen Mamas dieser 
Welt. Chapeau! Ihr leistet Unglaubliches. Gleichzeitig wünsche 
ich mir für euch wie für alle anderen Frauen auf diesem Plane-
ten, dass ihr euer eigenes Glück mindestens genauso wichtig 
nehmt wie das eurer Lieben. Es ist ohnehin mit dem Glück der 
anderen verwoben. Vielleicht hast du auch schon die Erfahrung 
gemacht: 

Eine glückliche Frau erschafft ein glückliches 
Umfeld!
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Schluss mit Verschieberitis!

Kennst du das weitverbreitete Phänomen der »Verschieberitis«? 
Selbst wenn etwas sehr wichtig ist – in diesem Fall das eigene 
Glück  –, schieben wir vermeintliche Gründe vor, warum wir 
uns gerade jetzt nicht darum kümmern können. Wir verschie-
ben es auf später, auf das Wochenende, den Urlaub oder wahl-
weise auf den Zeitpunkt, wenn die Kinder erwachsen aus dem 
Haus sind. Vielleicht warten wir auch, bis wir zehn Kilo abge-
nommen haben oder unsere Scheidung geregelt ist. Denn dann, 
so glauben wir, werden wir endlich den Kopf frei haben … 

Während ich die Verschieberitis in manchen Fällen sehr gut 
nachvollziehen kann, denken wir nur an ungeliebte Tätigkeiten 
wie Steuererklärungen oder das Aufräumen des vollen Kellers, 
finde ich dieses Verhalten, was das Glücklichsein betrifft, äu-
ßerst ungünstig. Denn die Wahrheit ist leider: Später ist oft nie! 
Das Glück auf später zu verschieben ist genauso verkehrt, wie es 
von äußeren Faktoren abhängig zu machen, wie dem Traum-
prinzen oder einem idealen Körperfettanteil.

In ihrem großartigen Buch »5 Dinge, die Sterbende am meis-
ten bereuen« beschreibt die Autorin Bronnie Ware in zahlrei-
chen berührenden Geschichten, welche Erkenntnisse über das 
Leben ihr alte Menschen kurz vor ihrem Tod anvertraut haben. 
Das Buch war nicht nur deshalb so erfolgreich, weil es wirklich 
auf eine ganz besondere Art zu Herzen geht. Es wurde zum 
Bestseller, weil es uns mit den fünf Erkenntnissen kostbare 
Wegweiser liefert, welche Schwerpunkte wir in unserem Leben 
setzen dürfen, um glücklich und erfüllt zu leben. Viele der Pro-
tagonisten in Bronnie Wares Buch hatten das Wesentliche im-
mer wieder auf später verschoben. Sie haben zu viel gearbeitet, 

ihre Freunde vernachlässigt, ihre Gefühle verdrängt. Und muss-
ten schließlich erkennen, dass es irgendwann (fast) zu spät war.

Lass uns das Geschenk dieser Erkenntnisse nutzen 
und gestalte dein Glück heute bewusst!

Damit wären wir wieder beim Ausgangspunkt angelangt: Das 
Hier und Jetzt ist der wichtigste Punkt, auf den wir uns konzen-
trieren dürfen. Hier versammeln sich all unsere Möglichkeiten, 
hier warten die Chancen darauf, dass wir sie ergreifen. Hier ist 
der Schlüssel für das Glück verborgen, nach dem unser Herz 
verlangt.

Du wirst geführt

Sei gewiss: Es ist nie zu spät für positive Veränderungen, ganz 
gleich an welcher Stelle du in deinem Leben gerade stehst. Du 
verfügst über einen schöpferischen Geist, der zu Wunderbarem 
fähig ist und der Veränderungen herbeiführen kann, die du dir 
heute noch gar nicht vorstellen kannst. Auch wenn du eher in 
kleinen Schritten an deinem Glück schrauben möchtest, ist dies 
möglich.

In meinem eigenen Leben habe ich immer wieder gespürt, 
dass da eine größere Kraft am Werk ist, die mich sanft lenken 
möchte. Diese Kraft  – ich nenne sie am liebsten das Univer-
sum – liebt uns bedingungslos und weiß um unsere Aufgabe im 
Leben. Sie schickt uns die volle Unterstützung in Form von Zei-
chen, Fügungen und Menschen, die in unser Leben treten. Sie 



zieht uns aus dem Schlamassel, wenn wir ihr die Hand reichen. 
Sie spricht mal lauter, mal leiser, je nachdem, wie gut wir ihr zu-
hören.

Deshalb ist es ratsam, möglichst offen zu sein für unsere In-
tuition, durch die sie mit uns kommuniziert. Vor allem dürfen 
wir es uns wert sein, dieser inneren Stimme zu folgen und für 
unsere Träume aktiv zu werden.

Ich habe sowohl kleine als auch große Wunder erlebt, als ich 
begann, meiner inneren Stimme zu vertrauen und meine Schöp-
ferkraft bewusst zu nutzen. Das kannst du auch!

Jede positive Veränderung beginnt mit einer inneren Ent-
scheidung. Bist du bereit?

Dann lass uns freudig mit dem ersten Schritt 
beginnen …

1. Schritt: 1. Schritt: 

Komm an  

im Jetzt!


