
Leitfaden für bewusstes Manifestieren – Dein Leben 
aktiv gestalten

1. Manifestation ist kein „Wünsch Dir was“ – sondern ein 
Schöpfungsprozess

Viele denken, Manifestieren bedeutet, sich etwas zu wünschen und dann abzuwarten. 
Falsch! Manifestation ist die bewusste Steuerung deiner Gedanken, Emotionen und 
Handlungen in Richtung Deines gewünschten Ergebnisses.

Grundprinzip:
💡 DU erschaffst dein Leben – bewusst oder unbewusst. Alles, was Du im Außen 
siehst, ist ein Spiegel Deiner inneren Überzeugungen.

2. Du manifestierst bereits – immer!

Ob positiv oder negativ – Dein aktuelles Leben ist das Resultat Deiner bisherigen 
Gedanken, Überzeugungen und Handlungen. Manifestation läuft automatisch, aber 
wenn Du sie bewusst nutzt, kannst Du Dein Leben aktiv gestalten.

Alltagsbeispiele:

Negatives Manifestieren: „Ich werde sowieso nie erfolgreich sein“ → Dein 
Unterbewusstsein sucht unbewusst nach Beweisen dafür und blockiert Chancen.
Positives Manifestieren: „Ich bin offen für neue Möglichkeiten“ → Plötzlich 
siehst Du Chancen, die Du vorher übersehen hast.

3. Die 5 Schritte bewusster Manifestation

1️⃣ Klarheit: Was willst Du wirklich?



🎯 Setze eine klare Intention! Manifestieren funktioniert nicht aus einer vagen „Ich 
hätte gern mehr Geld“-Haltung, sondern mit einer präzisen Vision.

👉 Frage dich:

Wie sieht Dein Wunsch real aus?
Was bedeutet das konkret für Dein Leben?
Wie fühlt es sich an, wenn es Realität ist?

💡 Tipp: Formuliere Dein Ziel in der Gegenwart, als wäre es schon da:
„Ich bin erfüllt und erfolgreich in meinem Herzens-Business.“ statt „Ich will erfolgreich 
werden.“

2️⃣ Emotion: Dein Herz muss es fühlen!

Manifestation geschieht nicht nur im Kopf – Dein Gefühl erschafft die Realität!

🔥 Deine Frequenz ist entscheidend:

Wünsche aus einem Mangelgefühl („Ich brauche unbedingt mehr Geld!“) 
verstärken den Mangel.
Wünsche aus einer Fülle-Haltung („Ich bin offen für mehr Wohlstand!“) öffnen die 
Tür für Möglichkeiten.

👉 Übung:
Schließe die Augen und spüre, wie sich Dein Ziel anfühlt, als wäre es bereits da. Spürst 
Du Freude, Dankbarkeit, Aufregung? Dieses Gefühl verstärkt deine Manifestation!

3️⃣ Glaube: Überwinde innere Blockaden

Dein Unterbewusstsein muss mit Deinem Wunsch im Einklang sein. Sonst hält Dich 
Dein eigenes Mindset zurück.

⚠️ Blockierende Glaubenssätze entlarven:

„Ich bin nicht gut genug für Erfolg.“
„Reiche Menschen sind egoistisch.“
„Ich darf nicht glücklich sein, wenn andere leiden.“

💡 Neue Glaubenssätze etablieren:
🔄 Ersetze sie bewusst durch positive Affirmationen:

„Ich bin es wert, erfolgreich zu sein.“
„Geld ist ein Werkzeug für Gutes.“



„Mein Glück inspiriert andere.“

👉 Tipp: Journaling hilft, alte Muster aufzudecken und zu transformieren.

4️⃣ Handlung: Manifestieren bedeutet MITwirken!

Manifestation ist ein Zusammenspiel aus innerer Ausrichtung und äußerem Tun.

🚀 Setze inspirierte Schritte um:

Willst Du eine neue Karriere? Bewirb dich!
Wünschst Du Dir eine erfüllte Partnerschaft? Sei der Partner, den Du suchst.
Möchtest Du mehr Wohlstand? Öffne Dich für Chancen und bilde Dich weiter.

✨ Manifestieren = Denken + Fühlen + Handeln

5️⃣ Vertrauen & Loslassen: Nicht klammern!

Häufige Blockade: „Warum passiert es nicht sofort?!“

💡 Erinnere Dich:

Ein Baum wächst nicht schneller, nur weil Du an ihm ziehst.
Vertrauen heißt nicht passiv sein, sondern offen und geduldig bleiben.
Deine Manifestation kommt auf dem besten Weg – nicht unbedingt so, wie Du es Dir 
1:1 vorstellst.

🌊 Flow statt Zwang:

Visualisiere Dein Ziel täglich.
Handle nach deinen Möglichkeiten.
Vertraue dem Prozess.

4. Die häufigsten Manifestationsfehler & wie du sie vermeidest

❌ Manifestieren aus dem Mangel heraus („Ich brauche unbedingt…!“) → Erzeugt 
nur mehr Mangel.
✅ Manifestiere aus der Fülle („Ich bin bereit für…!“).

❌ Nicht handeln und nur hoffen → Bleib aktiv!
✅ Setze Schritte in Richtung Deiner Ziele.

❌ Negative Selbstgespräche („Das klappt sowieso nicht.“)
✅ Sprich positiv über Dich & Deine Ziele.



❌ Sofortige Ergebnisse erwarten & ungeduldig sein
✅ Bleib im Vertrauen und genieße den Weg.

5. Dein Manifestations-Boost: Die tägliche Praxis

🌞 Morgenroutine für bewusstes Manifestieren:
1️⃣ Schreibe 3 Dinge auf, für die Du dankbar bist.
2️⃣ Visualisiere Dein Ziel für 2–5 Minuten.
3️⃣ Setze eine kleine, inspirierte Handlung um.

💫 Abendroutine für dein Unterbewusstsein:

Schreibe 1 Erfolg des Tages auf (egal wie klein!).
Lies deine Manifestationsziele durch & fühle sie.
Gehe mit einem positiven Gefühl ins Bett.

6. Fazit: Manifestieren ist ein Lifestyle – kein Trick!

✨ Manifestieren ist keine Magie – sondern Bewusstsein + Emotion + Handlung.
✨ Alles beginnt in DIR: Deine Gedanken, Gefühle & Überzeugungen erschaffen 
Deine Realität.
✨ Selbstverantwortung ist der Schlüssel: Niemand „gibt“ Dir Deine Wünsche – 
DU bringst sie in die Welt.

🔮 Manifestiere mit Herz, Klarheit und Vertrauen – und Dein Leben wird sich 
verwandeln.

📌 Jetzt bist Du dran!
Welche Manifestation möchtest Du bewusst in Dein Leben ziehen? Teile es in den 
Kommentaren oder schreib mir auf Instagram!

💖 Licht, Luft & Liebe – Dein Podcast für Selbstverantwortung & moderne 
Spiritualität.

Justyna Gabriela Burger - Just Coaching


