
Laptop, Kaffeetasse und 
Idee sind bereit?

Warum kommst du trotzdem 
nicht ins Tun?

Dein 5-Punkteplan, um endlich 
das umzusetzen, was du dir für den Tag 

vorgenommen hast



mehr Klarheit darüber, was dich abhält
mehr Gelassenheit im Umgang mit dei nen Aufgaben
Routinen, die dich in die Umsetzung bringen
tägliche Erfolge, die dich persönlich in deinem Selbstvertrauen stärken

Mit deinem 5-Punkteplan schenke ich dir:

Du bist unzufrieden mit dir?
Alle anderen schaffen es, nur du kommst nicht in die Puschen? 

Du fragst dich, warum du dich so überfordert fühlst?

So kommst du da raus!

Aufschieben war gestern!

Feiere dich! Du hast den ersten Schritt gemacht, 
etwas zu ändern.
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Ich wünsche dir viel Erfolg!
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Hallo, 
ich bin Liane und Expertin für deine erfolgreiche 
Selbstständigkeit. Ich zeige Frauen in der Startphase ihres 
Businessaufbaus wie ihr Denken sie erfolgreich selbständig 
und glücklich macht.
Während viele Frauen den ganzen Tag durchpowern 
können, bist du vielleicht schneller erschöpft. 
Das heißt allerdings nicht, dass du nicht genauso 
erfolgreich sein kannst. Sondern es bedeutet, andere 
Strategien einzusetzen, um dauerhaft gute Ergebnisse zu 
erzielen.
Viele Frauen haben überhaupt keine Hemmungen, sich zu 
zeigen - nur dir fällt es eben schwer und behindert dich. 
Dafür gibt es Gründe. 

Und so ist auch das Aufschieben von Aufgaben einfach ein 
Verhalten, das du dir genauer anschauen und lösen darfst 
und kannst.
Darum ist die erste Aufgabe, dich liebevoll so anzunehmen 
wie du bist, und dann in die Veränderung zu gehen.



Alles soll perfekt sein. Nur, was ist perfekt?

Du hast immer zu viel auf deiner Todo-Liste.

Es kommt immer etwas anderes dazwischen.

Du bist erschöpft, weil du dir zu wenig Pausen gönnst.

Es lohnt sich nicht anzufangen, weil nicht mehr genug 
Zeit ist.

Es sind Aufgaben, bei denen, du nicht genau weißt, wie 
sie zu lösen sind.
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Warum schiebst du eigentlich auf?



Es baut sich innerer Druck auf.

Was trifft auf dich zu?

Du vermeidest es, dir konkret etwas vorzunehmen und 
gehst der Niederlage so aus dem Weg.

Dein Selbstvertrauen befindet sich immer mehr in einer 
Abwärtsspirale.

Du hast das Gefühl, nichts auf die Reihe zu bekommen. 
Dabei übersiehst du all das, was du bereits geschafft hast 

und kannst.

Du zweifelst schon von vornherein daran, dass du wirklich 
das Vorgenommene erledigst.
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Welche Auswirkungen hat es, wenn du dauerhaft 
Aufgaben vor dir her schiebst?



Wieviel Zeit willst oder kannst du für dein Business aufwenden?

Wie kannst du dir für deine Arbeit den Freiraum schaffen, den du 
benötigst?

Was kannst du tun, um täglich das Gefühl der Freude zu spüren?

Wieviel Pausen benötigst du, um über den Tag produktiv bleiben zu 
können?

Wieviel Unterstützung/ Zeit benötigst du für die Menschen in deinem 
Umfeld?

Wieviel Zeit brauchst du zum Auftanken? Denn nur mit regelmäßigen
Pausen bleibst du über den Tag leistungsfähig.

WICHTIG! Vergleiche dich nicht mit anderen, sondern beantworte die 
Fragen so, wie du leben möchtest.

#1 
Schaffe Klarheit für das, was du wirklich 

möchtest und schreibe es auf. 
Wie du vielleicht weißt, entscheidet dein Energielevel über deinen Erfolg.

Dein 5-Punkteplan, um deine 
Umsetzung zu stärken
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Traue dich, Hilfe anzunehmen. Frage diejenigen, 
die bereits wissen, wie es geht. 

Gehe vor allem in den Austausch und hole dir Feedback, 
wenn das möglich ist.

Frage dich: Was ist das Schlimmste, was passieren kann?

Gehe in die Energie des Ausprobierens und in die Einstellung: Ich bin 
gespannt, was jetzt passiert?

Nichts muss sein. Du bestimmst, wie du es haben möchtest.

Denke daran: Jeder hat einmal angefangen. Vergleiche dich niemals 
und vor allem nicht mit Frauen, die schon seit mehreren Jahren ihr 

Business aufbauen. 

Wenn du dir andere Unternehmerinnen anschaust, dann nur, um von 
ihnen zu lernen, was sie richtig gut machen.

WICHTIG! Menschen wollen Menschen. Also traue dich, dich als Mensch 
mit allem zu zeigen, auch mit deinen Fehlern.

#2
Traue dich unperfekt zu sein.

Perfektion ist eine Illusion. Du kannst dich nur im Tun verbessern.

Dein 5-Punkteplan, um deine 
Umsetzung zu stärken
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Gibt es einen Platz, an dem du besonders kreativ bist? 
Dann nutze ihn so oft es möglich ist.

Plane nur eine Aufgabe oder Teilaufgabe, an der du an diesem Tag 
unbedingt für dein Business arbeiten möchtest. 

Schreibe auf, woran du heute arbeiten möchtest. Je konkreter, umso 
besser, da der Kopf sofort anfängt, nach Lösungen zu suchen.

Mache es zu deiner Morgenroutine, deine Aufgaben für den Tag zu 
planen. 

Setze dir ein Zeitfenster, in der du an dieser Aufgabe arbeiten 
möchtest. Verabschiede dich vom Anspruch, die Aufgabe unbedingt 

fertigstellen zu müssen. 

Stelle dir schon genau vor, wo und wie du die Aufgabe erledigen wirst. 
Je genauer du es dir vorstellst, umso größer ist die Wahrscheinlichkeit 

der Umsetzung.

WICHTIG! Starte jeden Tag immer wieder neu und verurteile dich nicht, 
wenn es dir einen Tag nicht gelingt.

#3
Plane deine Woche und deinen Tag.

Denn eine gute Planung ist die halbe Miete.

Dein 5-Punkteplan, um deine 
Umsetzung zu stärken

|8



#4 
Achte darauf, dass du ausreichend Zeit für die 

Umsetzung der Aufgabe hast
Denn nur dann kannst du sicherstellen, dass es Spaß macht. an ihr zu arbeiten.

Sei dir immer wieder bewusst: Nur in der Ruhe kann sich 
Kreativität entfalten.

Unter Zeitdruck wandelt sich dein Fokus. Es geht nicht mehr um die 
Aufgabe an sich, sondern um das Fertigwerden. 

Zeitdruck verhindert ein Vertiefen in die Aufgabe. Ein Flow ähnlicher 
Zustand mit voller Konzentration erfordert, die Zeit vergessen zu 

dürfen.

Darum lege die Aufgabe in eine Zeit, in der du ungestört an einem 
Stück arbeiten kannst.

Wenn du nicht genug Zeit hast, gerätst du unter Zeitdruck und in eine 
Mangelsituation, die deine Kreativität einschränken.

WICHTIG! Das, was du tust, soll dir Spaß machen, denn sonst macht es 
doch überhaupt keinen Sinn, es zu tun.
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Dein 5-Punkteplan, um deine 
Umsetzung zu stärken



#5
Was tun, wenn es nicht läuft?

Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen. Um eine neue Routine aufzubauen, 
 braucht es mindestens einen Monat. 

Das kannst du tun, um nicht aufzugeben:

Starte jeden Tag wieder neu. Gestern war gestern. 

Ziehe jeden Tag ein Fazit und erkenne an, was sich bereits 
verändert hat.

Du hast eine Ideenblockade. Das ist nicht schlimm!
Gehe spazieren oder bewege dich. So kommen auch deine 

Gedanken in Bewegung und es läuft wieder!

An jedem Tag, an dem du erfolgreich warst, feiere dich!
Belohne dich dafür ganz bewusst. Das kann ein schönes Bad sein oder 

ein Blumenstrauß, aber feiere den Fortschritt.

WICHTIG! Verliebe dich in den Prozess, in den Moment des Tuns. Denn 
das ist Lebendig sein.

Schaue dir an, was dazu geführt hat, dass du an der geplanten 
Aufgabe nicht oder nur wenig gearbeitet hast. Welcher Grund hat dazu 

geführt? Dann beachte genau das für den nächsten Tag.
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Dein 5-Punkteplan, um deine 
Umsetzung zu stärken



du es zwar verstanden, aber trotzdem noch nicht geschafft hast, umzusetzen

du irgendwie immer wieder in dein altes Verhalten rutscht, obwohl du es für ein,
zwei Tage richtig gut hinbekommen hast

dir dein Kopf immer wieder dazwischenfunkt und dich an dir und der Richtigkeit
deiner Entscheidungen zweifeln lässt

du es so satt hast, nicht so vorwärts zu kommen, wie du es dir wünschst

Und wenn du das Gefühl hast, du möchtest noch mehr, weil:

Buche dir hier dein Wegweisergespräch 

Ich freue mich auf dich!

Jetzt schon hast du die Chance, so unfassbar viel in deinem Leben zu ändern.

Gratulation, das war ein sensationeller Auftakt, 
den du da hin gelegt hast! 
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Dann zögere nicht und lasse uns prüfen, was ich für dich tun kann!

https//:lianelumpe.de

0175 9114054

lianelumpe.de

https://calendly.com/lianelumpe/wegweisergespraech
https://calendly.com/lianelumpe/wegweisergespraech
https://lianelumpe.de/
https://www.instagram.com/lianelumpe/

