KEINE
ENTSCHEIDUNG
IST AUCH EINE
ENTSCHEIDUNG

MUT ZU ENTSCHEIDEN ALS SCHLUSSEL FUR
SELBSTVERTRAUEN UND INNERE STARKE

NATALIE RICHTER

WWW.NATALIE-RICHTER.DE

/dalie N
‘ \ Zihter,




INHALT

Einleitung

Kapitel |
Keine Entscheidung ist auch eine Entscheidung

Kapitel Il
Mut entsteht im Kérper

Kapitlel Il
Selbstvertrauen wdchst durch Handeln

Kapitel IV
Mini-Entscheidungen trainieren

Kapitel V
Deadlines setzen

Kapitel VI
Pro- und Contra-Liste nutzen

Kapitel VI
Bauchgefuhl kultivieren

Fazit: Dein Mut zu entscheiden

KEINE ENTSCHEIDUNG IST AUCH EINE ENTSCHEIDUNG
WWW.NATALIE-RICHTER.DE

05

06

08

10

14

16

18

2]

02




NATALIE RICHTER

Ich heiRe Natalie Richter und arbeite v. a. als Lehrerin und als Speakerin. Seit
vielen Jahren begleite ich Menschen dabei, bewusster zu leben,
Entscheidungen mit Klarheit zu treffen und Vertrauen in ihre eigene innere
Stdrke zu entwickeln. Meine Arbeit dreht sich um ein zentrales Thema:
Verbindung — mit sich selbst, mit anderen und mit dem Leben.

Als Lehrerin stehe ich jeden Tag vor jungen Menschen, die in einer Welt voller
Ablenkungen, Optionen und Unsicherheiten grof3 werden. Sie sitzen da, mit
all ihren Fragen, Trdumen und Angsten - und ich spure immer wieder, wie
sehr sie Orientierung brauchen. Genau dort habe ich gelernt: Es geht nicht
nur um Wissen oder Leistung, sondern um etwas viel Tieferes. Es geht darum,
Menschen dabei zu unterstitzen, den Mut zu finden, far sich selbst
einzustehen, Entscheidungen bewusst zu treffen und Verantwortung zu
Ubernehmen.

Auch mein eigener Lebensweg war geprdgt von Momenten, in denen ich vor
schwierigen Entscheidungen stand - privat, beruflich und in meinen
Beziehungen. Nicht selten habe ich gezogert, gehofft, abgewartet. Bis ich
erkannt habe: Keine Entscheidung ist auch eine Entscheidung. Diese
Erkenntnis hat mein Leben verdndert. Denn ich habe verstanden, dass
Stillstand auch eine Wahl ist — nur meist nicht die, die uns wirklich
weiterbringt.
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NATALIE RICHTER

Genau hier beginnt meine Leidenschaft: Menschen zu zeigen, wie sie aus
Unsicherheit in Handlung kommen. Wie sie ihr Bauchgefuhl wieder
wahrnehmen, wie sie ihrem Kérper vertrauen kénnen, und wie kleine, mutige
Schritte die Richtung ihres Lebens verdndern kénnen.

Neben meiner Arbeit im Klassenziimmer habe ich mich intensiv mit
Persénlichkeitsentwicklung, emotionaler Intelligenz  und Achtsamkeit
beschdftigt. Als Speakerin bringe ich meine Botschaft auf die Buhne: ,Fihlen
ist das neue FUhren”. Denn ich bin Uberzeugt, dass echte Stdrke nicht im Kopf
beginnt, sondern im Herzen — und dass wir Fihrung Uber uns selbst erst
dann erlangen, wenn wir uns erlauben zu fuhlen.

Als Yogalehrerin erlebe ich taglich, wie wichtig die Verbindung zwischen
Korper, Atem und Geist ist. Dort, auf der Matte, lernen wir im Kleinen, was es
im Grofden bedeutet: Innehalten, Spuren, Wéhlen. Entscheidungen sind nichts
anderes als dieser bewusste Moment, in dem wir einen Atemzug nehmen,
uns ausrichten — und dann handeln.

Dieses E-Book ist eine Einladung, deinen eigenen Entscheidungsmuskel zu
trainieren. Ich moéchte dir sieben Strategien mitgeben, die nicht nur
theoretisch sind, sondern praktisch und alltagstauglich. Strategien, die dich
sofort in Bewegung bringen. Und ich lade dich ein, deine Erkenntnisse zu
teilen - mit mir, mit anderen, vielleicht sogar o&ffentlich. Denn jede
Entscheidung, die du triffst, inspiriert auch andere, mutiger zu werden.

Am Ende geht es nicht darum, perfekt zu entscheiden. Sondern darum,
Uberhaupt zu entscheiden — und dir zu vertrauen, dass du den ndéchsten
Schritt gehen kannst. Genau dabei méchte ich dich begleiten.

¥ Danke
Ein besonderer Dank geht an Marc fur seine Unterstitzung

und das Design von diesem Buch. 1 ﬁ[
Und an Cornelie fur den wundervollen technischen Support. }\dC V7
: ] y

Ihr seid groRartig! ( I S\
\ %@A’i@f
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EINLEITUNG

Jeden Tag treffen wir unzéhlige Entscheidungen — bewusst oder unbewusst.
Manche sind klein und alltéglich, andere bestimmen den Kurs unseres
Lebens. Doch oft schieben wir Entscheidungen hinaus, weil wir Angst vor
Fehlern haben oder hoffen, dass sich Dinge von selbst [&sen.

Dieses E-Book zeigt dir sieben Strategien, wie du Unsicherheit Gberwindest
und klare Entscheidungen triffst. Du lernst, deine Intuition zu nutzen, deinen
Verstand zu schdrfen und mit Mut und Selbstvertrauen deinen Weg zu
gehen.

Vielleicht fragst du dich, warum dir manche Entscheidungen so leichtfallen,
wdhrend du andere wochen- oder monatelang vor dir herschiebst. Das hat
mit inneren Mustern, aber auch mit unserer Erziehung und Gesellschaft zu
tun. Wir lernen frih, dass Fehler vermieden werden sollen. Doch in Wahrheit
ist jede Entscheidung — auch die vermeintlich ,falsche” - ein Schritt nach
vorn. Sie bringt Klarheit, Erfahrung und neue Méglichkeiten.

Entscheidungen sind wie Weggabelungen. Gehst du los, &éffnet sich ein neuer
Pfad. Bleibst du stehen, wirst du irgendwann von den Umsténden
mitgezogen - und verlierst die Freiheit, aktiv zu gestalten. Genau hier liegt die
Kraft: Entscheiden heifdt, Verantwortung zu Ubernehmen.

Dieses E-Book ist eine Einladung, mutiger zu wéhlen. Es wird dir zeigen, wie du
aus dem ldhmenden ,Grubel-Modus” herauskommst, wie du deine innere
Stimme wieder héren kannst und wie du durch kleine Schritte grofde Klarheit
gewinnst. Jede der sieben Strategien ist so aufgebaut, dass du sie sofort im
Alltag anwenden kannst.

Erinnere dich: Keine Entscheidung ist auch eine Entscheidung. Und genau
darin liegt deine Chance, dein Leben aktiv und bewusst zu gestalten — Tag
far Tag, Schritt fur Schritt.

Viel Freude & spannende Erkenntnisse winsche ich dir,

[l
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KAPITEL |

KEINE ENTSCHEIDUNG IST AUCH
EINE ENTSCHEIDUNG

Wir alle kennen es: Wir schieben Entscheidungen hinaus, weil wir hoffen,
dass sich irgendwann von selbst etwas kldrt. Doch was in Wahrheit passiert:
Wir entscheiden uns fur Stillstand. Keine Entscheidung ist keine neutrale
Pause, sondern ein aktives Festhalten an dem, was ist.

Wenn du einen Jobwechsel Uberlegst, aber nicht handelst — entscheidest
du dich dafar, im alten Job zu bleiben. Wenn du eine Beziehung in Frage
stellst, aber keine Klarheit schaffst — entscheidest du dich dafdr, die
Unsicherheit auszuhalten.

Diese Haltung kostet uns enorm viel Kraft. Denn das Gehirn bleibt im
.offenen Loop”: Eine Art Dauerbaustelle, die Energie frisst. Erst eine bewusste
Entscheidung schlief3t diesen Loop - egal, wie sie ausfdllt.

Der erste Schritt ist also, dir selbst ehrlich einzugestehen: ,Ich habe schon
entschieden, indem ich nichts entschieden habe.” Das klingt provokant,
doch es macht dich sofort handlungsfahiger. Pl6tzlich bist du nicht mehr
passiv, sondern du siehst, dass auch Untdtigkeit eine Wahl ist.

Und genau hier liegt der AHA-Moment: Solange du glaubst, dass
Aufschieben ,neutral” sei, bleibst du im Warte-Modus gefangen. In Wahrheit
entscheidest du dich in jedem Augenblick — fur Sicherheit statt Entwicklung,
far Komfort statt Wachstum. Wer keine Wahl trifft, Gberld@sst sein Leben den
Umstdnden oder den Entscheidungen anderer.

Es geht also nicht darum, sofort die perfekte Antwort zu finden. Es geht
darum, dir bewusst zu machen: Dein Zégern ist eine aktive Entscheidung.
Allein dieser Perspektivwechsel verdndert deine Haltung. Du bist nicht
langer Spielball der Umsténde, sondern erkennst deine eigene Macht.
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KAPITEL |

Ubung:
Nimm dir einen Moment Zeit und schreibe eine Entscheidung auf, die du
schon lange aufschiebst. Formuliere klar: ,Ich entscheide mich gerade
dafar, [..] so zu lassen, wie es ist.” Spure, wie sich das anfihlt. Gibt es
Erleichterung — oder wéchst der Wunsch, endlich aktiv zu werden?

Merksatz:
Nicht die falsche Entscheidung hdilt dich zurliick — sondern die, die du gar

nicht triffst.
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KAPITEL Il

MUT ENTSTEHT IM KORPER

Viele Menschen glauben, Mut entstehe im Kopf. Sie warten darauf, dass die
Zweifel verschwinden, bevor sie handeln. Doch die Wahrheit ist: Mut ist keine
Gedankenkonstruktion, sondern eine Erfahrung, die im Kérper beginnt. Dein
Kérper reagiert oft viel schneller und klarer, als dein Verstand es je kénnte. Er
zeigt dir, ob etwas stimmig ist, lange bevor dein Kopf eine Begrindung
findet. Vielleicht kennst du das Gefuhl, wenn du eine Option denkst und
plétzlich Weite, Warme oder Leichtigkeit spurst. Oder die Enge, der Druck im
Bauch, wenn etwas nicht passt. Diese Reaktionen sind keine Zufdlle. Es sind
Signale deines Nervensystems, das blitzschnell auf Situationen reagiert.

Wenn du vor einer Entscheidung stehst, lohnt es sich, weniger im Kopf zu
suchen und mehr auf den Kérper zu achten. Dein Herzschlag, deine Atmung,
deine Muskelspannung - sie alle geben dir Hinweise, die ehrlicher sind als
jedes Argument. Neurowissenschaftler wie Anténio Damdésio nennen das
.somatische Marker”: Kérperreaktionen, die als Wegweiser dienen. Sie sind
die Summe deiner Erfahrungen, deiner Intuition, deines Wissens — verdichtet
in einem koérperlichen Signal.

Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben. Mut bedeutet, trotz Unsicherheit
zu handeln. Und dein Kérper hilft dir dabei. Er erinnert dich daran, dass
Angst nur Energie ist, die dich wach macht. Dein Herz schlagt schneller, weil
du dich bereit machst. Dein Bauch zieht sich zusammen, weil du achtsam
bist. Die Kunst liegt darin, diese Signale nicht als Stoppschild zu deuten,
sondern als Einladung, genauer hinzuschauen.

Viele Menschen unterdricken ihre Kérpersignale, weil sie gelernt haben,
Lvernunftig” zu sein. Doch Vernunft allein fuhrt selten zu klaren
Entscheidungen. Es ist das Zusammenspiel von Kopf und Kérper, das dir
Orientierung gibt. Wenn du dich nur auf den Kopf verlésst, bleibst du oft
stecken. Wenn du lernst, deinem Kérper zu vertrauen, wirst du schneller,
klarer und mutiger.
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KAPITEL Il

Mut entsteht also nicht, wenn alle Zweifel verschwunden sind. Mut entsteht
in dem Moment, in dem du spurst: ,Es zieht mich in diese Richtung — und ich
gehe trotz Unsicherheit los.” Jeder kleine Schritt nach diesem Gefuhl stérkt
dein Vertrauen. Mit der Zeit merkst du, dass dein Korper dich selten t&uscht.
Er zeigt dir zuverlassig, was sich richtig anfuhlt und was nicht.

Ubung:
Schlief3e die Augen, denke an eine Entscheidung, die du gerade aufschiebst.
Stell dir Option A vor und spure in Bauch und Brust hinein. Dann Option B.
Schreibe auf, was du gespurt hast. Achte auf Weite oder Enge, Wérme oder
Druck. Entscheide heute eine Kleinigkeit nach diesem Signal.

Notizen:

Merksatz:
Mut entsteht nicht im Kopf, sondern im Kérper.
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KAPITEL Il

SELBSTVERTRAUEN WACHST
DURCH HANDELN

Viele warten auf Selbstvertrauen, bevor sie handeln. Sie glauben, sie
mussten sich erst sicher fuhlen, um loszugehen. Doch das ist ein
Missverstdndnis. Selbstvertrauen kommt nicht vorher. Es entsteht, indem du
handelst. Jeder Schritt, jede Erfahrung, jeder kleine Erfolg ist ein Baustein
deines Vertrauens in dich selbst.

Stell dir vor, du lernst schwimmen. Niemand steigt ins Wasser und sagt: ,Ich
bin mir véllig sicher.” Du gehst ins Wasser, probierst, Ubst, schluckst
vielleicht mehrmals Wasser, und mit jeder Runde wirst du sicherer. Genauso
ist es mit Entscheidungen. Zégern néhrt Zweifel, Handeln nahrt Vertrauen.

Es ist ein Prozess. Dein Selbstvertrauen wdchst nicht Uber Nacht, sondern in
kleinen Schritten. Wenn du bewusst wdhlst, wenn du handelst, auch wenn
du Angst hast, beweist du dir selbst: ,Ich kann.” Jeder kleine Beweis starkt
dein Fundament. Es ist wie beim Training: Mit jeder Wiederholung wdchst
der Muskel. Selbstvertrauen ist der Muskel deiner inneren Stérke — er wéichst,
wenn du ihn benutzt.

Die grofte Falle ist das Warten. Wer auf Sicherheit wartet, bevor er
entscheidet, bleibt stehen. Doch Sicherheit kommt nicht von allein. Sie
entsteht durch Erfahrung. Erst wenn du ins Tun gehst, veréindert sich dein
Selbstbild. Du siehst dich nicht mehr als jemanden, der zweifelt, sondern als
jemanden, der handelt.
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KAPITEL Il

Ubung:
Schreibe dir heute drei kleine Entscheidungen auf, die du bewusst getroffen
hast. Lies sie dir abends durch. Wiederhole das eine Woche lang und spure,

wie dein Vertrauen wdchst.

Merksatz:
Selbstvertrauen entsteht nicht durch Nachdenken - sondern durch

Handeln.
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KAPITEL IV

MINI-ENTSCHEIDUNGEN
TRAINIEREN

Grolke Entscheidungen wirken oft wie ein Berg, der untberwindbar scheint.
Ein Jobwechsel, ein Umzug, das Ende oder der Beginn einer Beziehung - all
das fuhlt sich an, als wirde alles davon abhdngen, ob wir die ,richtige” Wahl
treffen. Kein Wunder, dass wir blockieren. Doch so, wie kein Marathonldufer
ohne Training einen Wettkampf IGuft, trifft niemand grofRe Entscheidungen
souverdn, wenn er nicht zuvor im Kleinen getbt hat. Mini-Entscheidungen
sind der SchlUssel, um diesen Muskel zu trainieren.

Wenn du bewusst entscheidest, ob du heute zu Fuld gehst oder das Auto
nimmst, ob du morgens Wasser oder Tee trinkst oder ob du beim Einkaufen
die linke oder rechte Schlange wdhlst, dann Ubst du. Es sind scheinbar
banale Momente, in denen du lernst: ,Ich bin in der Lage zu wdhlen.” Und
genau dieses Gefuhl ist es, das du brauchst, wenn spdter die wirklich
groRen Fragen kommen. Viele Menschen unterschétzen die Macht der
kleinen Entscheidungen. Doch sie wirken wie tégliches Training, das dich
starker, klarer und entschlossener macht.

Dein Gehirn liebt Wiederholungen. Je 6fter du entscheidest, desto weniger
Energie kostet es dich. Deshalb kann eine bewusste Mini-Entscheidung so
wertvoll sein. Es geht nicht darum, ob die Wahl zwischen Nudeln und Reis
dein Leben verdndert. Es geht darum, dass du Ubst, eine Wahl zu treffen —
und zwar klar und bewusst. Mit jedem Mal sendest du deinem
Unterbewusstsein die Botschaft: ,Ich habe Einfluss. Ich kann gestalten.”

Besonders spannend ist, dass sich diese Routine unbemerkt in andere
Lebensbereiche Ubertréigt. Menschen, die es gewohnt sind, im Kleinen zu
entscheiden, haben weniger Angst vor groRen Weichenstellungen. Sie
fahlen sich vertraut mit dem Prozess des Entscheidens und wissen, dass es
nicht um absolute Perfektion geht, sondern darum, zu wéhlen und danach
zu handeln.
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KAPITEL IV

Oft hdngen wir fest, weil wir alles Uberdenken, bis es uns [Ghmt. Doch wenn
du gelernt hast, im Alltag sofort zu wdhlen, brichst du dieses Muster. Du wirst
beweglicher, flexibler, mutiger. Und genau das macht den Unterschied,
wenn es um etwas wirklich Wichtiges geht.

Ubung:
Triff heute zehn kleine Entscheidungen bewusst - egal, wie banal sie
erscheinen. Schreibe sie abends auf. Nach zwei Wochen wirst du feststellen,
dass dir gréRere Entscheidungen leichter fallen.

Notizen:

Merksatz:
Kleine Entscheidungen sind das tégliche Training fur deinen

Entscheidungsmuskel.
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KAPITEL V

DEADLINES SETZEN

Es gibt einen einfachen Grund, warum viele Entscheidungen nie getroffen
werden: Wir lassen uns unendlich viel Zeit. ,Ich Uberlege noch”, sagen wir,
Jch entscheide spdater.” Doch spdter kommt selten. In Wahrheit verharren
wir in einer Endlosschleife aus Grlbeln, Vergleichen und Zweifeln. Was fehlt,
ist ein Rahmen, der uns zwingt, zu einem Punkt zu kommen. Genau hier
wirken Deadlines wie ein Befreiungsschlag.

Wenn du dir selbst ein klares Zeitlimit setzt, veréndert sich sofort die Energie.
Dein Kopf weil3: ,Bis hierhin habe ich Zeit, und dann treffe ich die Wahl.” Das
beendet das endlose Kreisen, das dich sonst so viel Kraft kostet. Plétzlich
entsteht Fokus, weil du deine Gedanken in eine bestimmte Richtung lenkst.
Deadlines sind kein Druckmittel, sondern ein Werkzeug, das dir Klarheit
schenkt.

Besonders wirksam ist es, wenn du deine Deadline mit jemmandem teilst. Sag
zum Beispiel einem Freund: ,Frag mich am Freitag, wie ich mich
entschieden habe.” Allein die Tatsache, dass jemand anderes davon weif3,
verdndert deine Haltung. Du bist verbindlicher, ehrlicher zu dir selbst. Du
weildt, dass es nicht mehr nur eine lose Idee ist, sondern eine Zusage.

Deadlines schaffen einen Abschluss. Sie machen sichtbar, dass nicht alles
endlos vertagt werden kann. Sie holen dich aus dem Perfektionismus, weil
sie dir einen klaren Endpunkt setzen. Und sie helfen dir, Verantwortung zu
Ubernehmen. Denn eine Entscheidung, die getroffen ist — egal in welche
Richtung - schenkt dir Ruhe.
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KAPITEL V

Ubung:
Nimm eine Entscheidung, die du seit Wochen oder Monaten aufschiebst.
Setze dir eine feste Deadline innerhalb der ndchsten drei Tage. Schreibe sie
in deinen Kalender, stelle dir eine Erinnerung und teile sie mit jemandem,
der dich fragen wird. Spure, wie sich deine Haltung verdndert, wenn du
weildt: Der Tag X ruckt naher.

Notizen:

Merksatz:
Deadlines beenden Grubeln — und éffnen den Raum fur Klarheit.

KEINE ENTSCHEIDUNG IST AUCH EINE ENTSCHEIDUNG
WWW.NATALIE-RICHTER.DE 15



KAPITEL VI

PRO- UND CONTRA-LISTE
NUTZEN

Manchmal wirkt eine Entscheidung im Kopf so komplex, dass wir uns darin
verlieren. Wir drehen und wenden Argumente, vergleichen, gribeln — und
am Ende fuhlen wir uns nur noch verwirrter. Der Kopf ist kein guter Speicher
far alles gleichzeitig. Erst wenn wir die Gedanken nach aufden bringen, wird
es klarer. Eine Pro-und-Contra-Liste ist ein altbekanntes, aber sehr
wirksames Werkzeug, um Entscheidungen zu sortieren.

Wenn du alle Argumente aufschreibst, passiert etwas Faszinierendes: Die
Dinge verlieren an Dramatik. Sie stehen schwarz auf weil3 vor dir und sind
plétzlich nicht mehr so Uberwdltigend. Schon dieser Schritt verschafft dir
Erleichterung. Du siehst, dass es in Wahrheit nur eine Handvoll Grinde sind
— und nicht dieses unendliche Chaos, das dein Kopf dir vorgaukelt.

Doch die Liste kann noch mehr. Wenn du zusdtzlich deine Gefuhle
einbeziehst, entsteht Tiefe. Markiere neben jedem Argument, wie es sich
anfuhlt: Weite oder Enge, Leichtigkeit oder Druck. So verbindest du den
rationalen Verstand mit deiner Intuition. Vielleicht siehst du, dass die
Contra-Liste zwar l&nger ist, aber das eine Pro-Argument dich innerlich weit
macht — und plétzlich weildt du, dass es das Richtige ist.

Die Pro-und-Contra-Liste ist kein starrer Rechner, der nur Punkte zdhlt. Sie
ist ein Spiegel, der dir zeigt, was du l&ngst spurst. Sie hilft dir, Ordnung in
dein Inneres zu bringen und dir selbst zuzuhéren. Und sie nimmt dir das
Gefuhl, dass du ,alles im Kopf behalten” musst.

KEINE ENTSCHEIDUNG IST AUCH EINE ENTSCHEIDUNG
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KAPITEL VI

Ubung:
Nimm dir eine aktuelle Entscheidung vor und schreibe eine Pro-und-
Contra-Liste. Ergéinze eine dritte Spalte fr dein Gefuhl. Lies dir die Liste laut

vor und achte darauf, wie dein Kérper bei jedem Punkt reagiert.

Entscheidung

PRO CONTRA GEFUHL

Merksatz:
Papier bringt Klarheit — der Kopf allein verwirrt.
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WWW.NATALIE-RICHTER.DE 17



KAPITEL VII

BAUCHGEFUHL KULTIVIEREN

Wir leben in einer Welt, in der der Verstand oft GUber allem steht. Alles muss
begrindet, erkldrt, bewiesen werden. Doch viele der besten Entscheidungen,
die Menschen in ihrem Leben treffen, entstehen nicht im Kopf, sondern im
Bauch. Dein Bauchgefuhl ist kein Zufall. Es ist das Ergebnis all deiner
Erfahrungen, gespeichert in deinem Unterbewusstsein, verdichtet zu einem
Signal.

Vielleicht erinnerst du dich an eine Situation, in der du sofort wusstest: ,Das
ist es” — oder ,Das passt nicht.” Dein Bauch hat reagiert, noch bevor dein
Kopf Argumente finden konnte. Dieses Geflhl ist unglaublich wertvoll. Doch
wir haben verlernt, darauf zu héren. Wir zweifeln, weil wir glauben, wir
mussten alles logisch erkldren kénnen.

Das Bauchgefuhl zu kultivieren bedeutet, ihm wieder Raum zu geben. Das
geht, indem du im Alltag kleine Fragen stellst und bewusst auf die erste
Regung achtest. Esse ich dies oder das? Gehe ich links oder rechts? Rufe ich
an oder schreibe ich? Mit der Zeit lernst du, die Signale besser zu deuten. Du
wirst feinfahliger und vertraust dir selbst mehr.

Das bedeutet nicht, dass du den Verstand ausschalten sollst. Bauch und
Kopf sind Partner, keine Gegner. Der Kopf sammelt Fakten, der Bauch spurt,
was sich richtig anfuhlt. Zusammen bilden sie eine Balance, die dich zu
stimmigen Entscheidungen fuhrt.

Merksatz:
Dein Bauch ist nicht irrational - er ist dein klugster Verbundeter.
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KAPITEL VII

Ubung:
Schreibe eine Woche lang jeden Abend auf, bei welcher Entscheidung du
auf dein Bauchgefuhl gehoért hast - und was daraus entstanden ist.
Beobachte, wie klar dein innerer Kompass nach einigen Tagen
schonerkennbar wird.

TAG1
ENTSCHEIDUNG
ENTSTANDEN

TAG 2
ENTSCHEIDUNG
ENTSTANDEN

TAG3

ENTSCHEIDUNG

ENTSTANDEN
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KAPITEL VII

TAG 4
ENTSCHEIDUNG
ENTSTANDEN

TAGS5
ENTSCHEIDUNG
ENTSTANDEN

TAG 6
ENTSCHEIDUNG
ENTSTANDEN

TAG7?7

ENTSCHEIDUNG

ENTSTANDEN
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FAZIT

DEIN MUT ZU ENTSCHEIDEN

Vielleicht hast du beim Lesen bemerkt: Entscheidungen sind viel mehr als
ein ,Ja” oder ,Nein”. Sie sind kleine Tore, durch die du in deine eigene
Zukunft gehst. Jedes Mal, wenn du dich entscheidest, formst du dein Leben
bewusst — und jedes Mal, wenn du es hinausschiebst, Gberlédsst du die
Richtung dem Zufall.

Das groéfite Missverstéindnis ist zu glauben, dass keine Entscheidung neutral
sei. Doch genau hier liegt der AHA-Moment: Keine Entscheidung ist auch
eine Entscheidung. Sie hdalt dich dort fest, wo du gerade bist, mit all den
Konsequenzen — ob du willst oder nicht.

Wenn du dich entscheidest, bist du nicht mehr Opfer deiner Umsténde. Du
wirst zum Gestalter deines Lebens.

= Entscheidung ist eine innere Haltung

Es geht nicht darum, immer ,richtig” zu entscheiden. Fehler sind nicht das
Ende, sondern Teil des Weges. Mut entsteht nicht durch Perfektion, sondern
durch Bewegung. Dein Kdérper, dein Herz und dein Kopf arbeiten zusammen
— wenn du lernst, sie bewusst einzubeziehen.

¢ Dein Kopf analysiert.

¢ Dein Bauch fuhlt.

e Dein Herz verbindet.

Wenn du alle drei Ebenen einlédst, wird jede Entscheidung runder,
vollstéindiger, stimmiger.
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FAZIT

¥ Dein AHA-Moment

Der vielleicht wichtigste Impuls, den du mitnehmen darfst:
Entscheidungskraft wéchst mit Ubung.

e Mini-Entscheidungen trainieren.

e Deadlines setzen.

e Koérperibungen nutzen.

e Dem Bauchgefuhl Raum geben.

Stell sie dir wie ein Muskel vor, der stdrker wird, je 6fter du ihn bewegst.

% Aus Grubeln wird Vertrauen

Der grofite Gewinn: Selbstvertrauen.

Nicht weil immer alles glatt |duft, sondern weil du weift: ,Ich kann handeln.
Ich kann wdhlen.” Und genau das ist Freiheit.

Die Frage ist also nicht: ,Was, wenn ich falsch entscheide?”
Die eigentliche Frage lautet: ,Was passiert, wenn ich gar nicht entscheide?”

Einladung
Mein Wunsch fur dich: Geh nach diesem E-Book nicht zurtck in dein altes
Muster, sondern probiere es direkt aus. Wéhle heute eine Entscheidung, die
du bisher aufgeschoben hast - egal, ob klein oder grofs. Nutze eine der
Strategien, die dich angesprochen haben. Splre, wie es sich anfuhlt, wenn
du bewusst handelst.

Und wenn du magst: Teile deinen Aha-Moment auf Social Media und

verlinke mich (Insta: natalie_richter_leben). So bleibst du nicht nur bei dir
selbst, sondern inspirierst auch andere, den Mut zu finden zu entscheiden.

Nicht die falsche Entscheidung hdlt dich zurtck.
Sondern die, die du gar nicht triffst.
Und genau da beginnt dein Mut zu entscheiden.
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KEINE ENTSCHEIDUNG
IST AUCH EINE ENTSCHEIDUNG

IN DIESEM BUCH ERHALST DU 7
STRATEGIEN FUR MUT ZU
ENTSCHEIDEN.

STARTE NOCH HEUTE.

s @cﬁfw
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