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Ich mag aufgabenlisten. Sie sind ein Instrument, das mir hilft mit wenig 
aufwand strukturiert vorzugehen und veränderung einzuleiten. 

Deshalb ermutige ich auch dich mit einer aufgabenliste zu arbeiten, wenn  
es Dinge gibt, die du ändern möchtest und die dir wichtig sind. Dafür habe 
ich extra diese superhilfreiche 10-punkte-liste erstellt. 

nur du kannst etwas tun, um wieder glücklich in deinem Job zu werden. 

Dies ist meist leichter gesagt als getan, wenn man nicht weiß wie. meine superhilfreiche 10-punkte-liste, soll es 
dir leicht machen, dich aus der enge zu befreien und wieder handlungsfähig zu werden. 

als ich anfing unglücklich im Job zu werden, redete ich mir erst einmal alles schön. bis der tag kam, an dem 
ich mich entschloss, endlich etwas dagegen zu tun. In dieser zeit bin ich durch einige tiefen gegangen und habe 
10 extrem hilfreiche verhaltensweisen identifiziert, die mir letztendlich geholfen haben. auf diese weise fand ich 
Schritt für Schritt wieder zu mir selbst zurück und konnte endlich wieder die regie in meinem leben übernehmen. 
wenn auch du gerade an einem punkt bist, wo du denkst du kannst nichts tun, dann lies dir jetzt diese 10 super-
hilfreichen tipps durch und wende sie für dich an.  

HI, ICH bIn ISa.

los geht‘s!

k o m m  I n  D I e  g r U p p e !  
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http://bit . ly/berufl ichefreiheit
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Checke hier ab, welche der 10 tipps du schon umgesetzt hast. Hierbei musst du nicht in der reihenfolge vorgehen. wähle 
einfach den tipp aus, der dir als erster Schritt am sinnvollsten erscheint.

10 DInge, Um wIeDer glüCklICH Im Job zU SeIn!

was erwartest du von dieser Checkliste? was wird besser, wenn du jetzt selbst aktiv wirst?

C H e C k l I S t eC H e C k l I S t e

Situationsanalyse ist ausgefüllt.

#1 Urlaub ist geplant.

#2 Ich hab mir was für‘s teaming überlegt.

#3 Ich hab mich um ein mitarbeitergespräch gekümmert.

#4 Cherrypicking - ich hab mir lieblingsaufgaben rausgesucht.

#5 Ich hab mir eine to-Do-liste angeschafft.

#6 Ich hab mir ein Hobby gesucht. 

#7 Ich habe einen anker, der mich an mein versprechen und meine ziele erinnert.

#8 Ich habe mit jemandem erfolgreich geredet.

#9 Ich gebe und nehme jetzt selbst anerkennung.

#10 Ich habe gelernt/geübt neIn zu sagen.
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beantworte die folgenden fragen, um dir einen überblick über deine Situation zu verschaffen. Schreibe deine antworten 
und gedanken direkt unter die fragen. 

kannst du dich mit deinem arbeitsplatz identifizieren? (In welcher weise?)

wie empfindest du die  arbeitsatmosphäre insgesamt?

wie ist die beziehung zu deiner führungskraft? (Denke hierbei an z.b. kommunikation, Unterstützung, föderung, ...)

wie ist die beziehung zu deinen kollegen*innen? (Denke hier z.b. an konflikte, kommunikation, teamgeist, wohlfühlen) 

wie frei bist du in deiner aufgabengestaltung?

findet meine arbeit anerkennung?

erkenne ich einen Sinn in meiner arbeit?

kann ich mich in meinem Job entwickeln?

bin ich richtig in diesem Unternehmen?

bin ich richtig in diesem beruf?

bin ich bereit etwas zu ändern?

10 DInge, Um wIeDer glüCklICH Im Job zU SeIn!

S I t U at I o n S a n a ly S eS I t U at I o n S a n a ly S e

fasse hier in einem Satz zusammen, was du als erstes ändern willst: 
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I n t r o
Du kannst etwas für dein glück tun. prüfe mit dieser Checkliste, welche Schritte du gehen kannst, um deine arbeit 
positiv zu beeinflussen. Such dir aus der Checkliste einen punkt aus, mit dem du beginnen möchtest. Die reihenfolge ist 
unerheblich. Schreib deine notizen direkt in die liste. 

I n t r o

plane jetzt deinen nächsten Urlaub - egal ob zu Hause oder auf reisen. was wirst du tun und wann wirst 
du es tun? 

1. 

I n t r o

10 DInge, Um wIeDer glüCklICH Im Job zU SeIn!

# 1  U r l a U b# 1  U r l a U b
wann hattest du zuletzt frei? Und ich rede hier nicht vom wochenende oder ein paar tagen. wann hattest du das letzte 
mal so lange frei, dass du die arbeit vollkommen vergessen konntest? es gibt unterschiedliche forschungsergebnisse, 
was die optimale Dauer eines Urlaubes angeht. Die einen sagen, dass echte erholung erst ab 21 tagen stattfindet, die 
anderen schwören auf häufigere kurzurlaube. was ist für dich das richtige? Das wichtige in dieser frage ist das „für 
DICH“, denn es geht hier nicht um deinen Job oder den arbeitgeber. wie lang wäre dein wunschurlaub, wenn alles 
möglcih wäre? keine Hindernisse, kein wenn-und-aber. beantworte dir diese frage, bevor du weiterdenkst. 

Ich erzähle dir nichts neues, wenn ich dir sage, dass freie zeit hilft, den geist und körper zu regenerieren. Du kommst 
auf neue Ideen, gewinnst abstand und du kannst besser erkennen, was gut für dich ist. wer immer zu nah am gesche-
hen ist, verliert den überblick. Und das ist für dich nicht gut und für deine arbeit/firma auch nicht.  wenn du der mei-
nung bist, dass ein Urlaub jetzt oder später kaum möglich ist, dann hinterfrage ernsthaft deine motive. bist du wirklich 
unersetzlich? wovor hast du angst? wie wichtig bist du dir? was würdest du einer freundin/einem freund raten?

verschiedene Studien besagen, dass der positive effekt von Urlaub nicht ewig (bis zu 8 wochen) anhält, aber du kannst 
die positive energie erhöhen, indem du im vorhinein planst, die vorfreude nutzt und dir nach dem Urlaub erlaubst noch 
ein weilchen in erinnerungen zu schwelgen. 

w w w. I S a - H I e m a n n .C o mw w w. I S a - H I e m a n n .C o m

http://www.isa-hiemann.com
http://www.isa-hiemann.com


Urheberrecht und Copyright bei Isa-Hiemann.com 2018

auch bei der arbeit haben wir beziehungen, die gepflegt werden wollen. Und nicht nur wegen der anderen, sondern 
deinetwegen. Deshalb hier die frage: wie pflegst du den kontakt zu kollegen*innen, zum team, zu anderen abteilun-
gen? Hier geht es um eine teamkultur, darum verbindung zu schaffen, kontakt und Informationen auf informellem 
weg zu bekommen. also wie sieht es aus mit ritualen? zum beispiel „mittwaCH - die gemeinsame kaffeepause am 
mittwoch“. oder wie sieht es aus mit dem „moIntag - wochenstart mit früchstück“. Dir fallen selbst bestimmt viele 
möglichkeiten ein, dein teamleben bei der arbeit aufzuwerten. gut ist es, wenn das ritual nicht nur an 1 person hängen 
bleibt, sondern vom gesamten team getragen wird. 

Und wenn dir das erstmal zu aufwändig erscheint, dann such dir deine kleinen oasen mit einzelnen personen. führ dir 
vor augen, dass diese rituale ein wertvoller beitrag zu deinem wohlbefinden, für den informellen Informationsaus-
tausch und nicht zuletzt die Unternehmenskultur sind. 

mit wem könntest du mal kaffee trinken?

mit wem könntest du mal eine runde um den block gehen?

mit wem möchtest du mal mittag machen?

wenn du an dieser Stelle jetzt denkst, „Ich hab auf die alle eh keinen bock“, dann gibt es wohl ein tiefer liegendes pro-
blem. Und wenn du daran etwas ändern willst, dann gibt es sicher eine lösung. für mehr Input komm in die facebook-
gruppe:  http://bit . ly/berufl ichefreiheit .

an welchem wochentag willst du dir ein teamritual schaffen? was willst du tun? 2. 
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I n t r o# 2  t e a m I n g# 2  t e a m I n g
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nutzt du in deinem Unternehmen das Instrument der mitarbeitergespräche? egal, ob es bei euch schon längst zum 
Standard gehört oder deine führungskraft noch nie eines mit dir geführt hat. Sorge du selbst dafür, dass du regelmä-
ßig ein gespräch mit deiner führungsperson erhältst. Denn das ist deine gelegenheit dich aktiv an der gestaltung deines 
arbeitsplatzes und der gestaltung deiner aufgaben zu beteiligen. allerdings solltest du hierauf gut vorbereitet sein. 

•	 gibt es formelle vorgaben für das mitarbeitergespräch? z.b. durch ein Qm-System vorgegeben, dann informiere dich 

über die vorgehensweise und welche themen in diesem gespräch laut protokoll auf der tagesordnung stehen. 

•	 werden gehalt und entwicklung im gleichen mitarbeitergespräch besprochen oder getrennt voneinander?

•	 mache dir vorher gedanken,  was ist dein ziel für das gespräch? (z.b. förderung, mehr geld, eine neue aufgabe?) 

•	 Schreibe deine argumente auf einen zettel.

•	 möchtest du deine leistung hervorheben, sprich nur von deinen erfolgen. mache deine leistung nicht besser, indem 

du die leistung anderer schmälerst. Das sagt nur etwas über dich, aber nichts darüber, was du wirklich kannst. 

•	 überlege dir ein maximalziel, das du in diesem gespräch erreichen möchtest und deinen besten kompromiss. 

•	 wenn du genau weißt, was du möchtest, dann sorge dafür, dass du das verhandlungsfeld eröffnest. Denn wer das 

erste gebot macht, bestimmt in welcher größenordnung verhandelt wird. 

•	 wenn deine führungsperson und du euch nicht einigen könnt, dann vertage den verhandlungsabschluss auf einen 

anderen zeitpunkt. übereilte zugeständnisse machen beide Seiten nicht glücklich. 

•	 Sei deutlich und wertschätzend in deinen aussagen, kein zieren und rumeiern. Deine führungskraft wird deine  

klarheit schätzen.

•	 wenn es deinem gefühl entspricht, dann sprich auch deine anerkennung und wertschätzung gegenüber deiner 

führungskraft aus. über ernst gemeintes feedback freuen sich auch führungskräfte. 

über folgende themen möchte ich beim mitarbeitergespräch reden: 3. 
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# 3  m I ta r b e I t e r g e S p r ä C H# 3  m I ta r b e I t e r g e S p r ä C H
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mach es dir selbst leicht. gibt es aufgaben, die du gerne tust? was genau ist das? erstelle eine liste aller aufgaben, die 
in deinem tagesgeschäft anfallen. markiere diejenigen davon, die dir Spaß machen und überlege, wie du ihnen in deinem 
arbeitsalltag mehr raum geben kannst. Häufig sind unsere lieblingsaufgaben auch mit unseren Stärken verbunden. 
eine gute gelegeneheit einmal über deine Stärken nachzudenken :-). Dieses hier ist übrigens eine gute vorübung für 
dein mitarbeitergespräch. liste hier auf, welche aufgaben zu deinem Job gehören: 

auf diese aufgaben habe ich lust:4. 
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# 4  C H e r r y p I C k I n g# 4  C H e r r y p I C k I n g
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tausend Dinge zu tun und immer hinterher? oder weißt du am ende des tages gar nicht, was du eigentlich gemacht 
hast? Dann hol die gute alte to-Do-liste heraus. ob du eine Software, eine app oder ein blatt papier nutzt, ist dir 
überlassen. Der vorteil eines blattes liegt allerdings darin, dass die liste als äußeres zeichen dir vor augen führt, was 
noch zu tun ist und was du noch zu tun hast. übrigens entlastet das aufschreiben von gedanken und aufgaben dein 
gehirn. Denn Dinge, die wir aufschreiben werden im kopf als erledigt markiert. Durch to-Do-listen kannst du wieder 
mehr Struktur und befriedigung in deinen arbeitsalltag bringen, was sich auch positiv auf dein gemüt auswirkt. 

Die to-Do-liste ist nicht so banal wie sie klingt: sie wirkt positiv und bestätigend auf dein gemüt, strukturierend, 
arbeitserleichternd und gedankenentlastend .

Du hast verschiedene möglichkeiten der aufgabengliederung: 

a) Du nimmst ein ganz schlichtes blatt papier (oder app), auf dem du alle aufgaben, die dir gerade in den kopf kom-
men aufschreibst und sie nacheinander abarbeitest. Jede aufgabe, die du erledigt hast, hakst du ab oder streichst sie 
durch. Diese liste kannst du jederzeit spontan erstellen, wenn du sie brauchst.

b) Du machst dir eine to-Do-liste für wochenaufgaben und untergliederst diese noch auf tagesebene. auf diese weise 
hast du zusätzlich einen erledigungszeitraum. Diese liste musst du dir zum wochenende für die nächste woche oder 
eben am wochenbeginn für die begonnene woche anfertigen. also hier liegt mehr planung zugrunde. 

c) Du machst eine to-Do-liste und kennzeichnest die aufgaben nach a) dringend und ich muss sie tun; b) auf termin 
und ich muss sie tun und C) ohne termin und ich oder ein anderer kann sie tun. Diese liste kannst du ebenfalls spontan 
erstellen, besser jedoch du nutzt sie als übersicht für deinen arbeitsstatus. welche aufgaben kannst du abgeben?

Schreibe eine to-Do-liste. 5. 
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work-life-balance .... hast du schon gehört, oder? aber du achtest nicht richtig drauf, weil du schon so lange nicht 
mehr beim Sport, im kino oder in der tanzgruppe warst, sodass da eh niemand mehr mit dir rechnet?!

Dann wird es höchste zeit. wenn du im Job wieder glücklich sein willst, dann brauchst du einen bereich, in dem du ab-
schalten kannst. etwas, das dir sagt, dass der Job nicht alles ist. Dabei gibt es hier nur eine möglichkeit das zu ändern: 
Du musst es tun! nimm deine aktive erholung in angriff und staune wie schnell du den kopf frei bekommst. Hierbei ist 
es ganz egal, was dein Hobby ist, solange es mehr ist, als auf dem Sofa zu liegen und Serien zu schauen. 

Hilf deinem körper und geist aktiv zu regenerieren, indem du zwischen dem feierabend und dem nächsten morgen 
dein gehirn und deine emotionen mit Impulsen fütterst, die dir helfen den Stress des tages zu regulieren. worauf hast 
du lust? Im Stressmanagement spricht man hier von „emotionalem Coping“. Darunter kannst du jede aktivität ver-
stehen, die sich gut anfühlt und dich auf einer sinnlichen oder der gefühlsebene positiv beeinflusst. beispiele hierfür 
sind: massage, Schwimmen gehen, Sport, Spazierengehen, gespräche mit freunden, sich mit dem Haustier beschäftigen, 
kochen und genießen, ... was auch immer dir einfällt. Und sollte dir hier nichts einfallen, dann überlege dir, was hat 
dir früher Spaß gemacht? was sind die Dinge, die du schon immer mal ausprobieren wolltest? kennst du jemanden mit 
einem interesssanten Hobby?

Schreibe hier auf, welche Hobbys und aktivitäten dir zuerst in den Sinn kommen. nenne mindestens 20. 

Hierfür nehme ich mir regelmäßig zeit:6. 
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I n t r o# 6  H o b b y# 6  H o b b y
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was jetzt kommt ist so einfach wie effektiv, wenn man etwas ändern möchte. überlege dir zunächst, welches verhalten 
du dir aneignen oder ablegen möchtetst. ein anker ist so etwas wie ein „erinner-mich“. Und am besten erkläre ich dir 
den anker anhand eines beispiels: Ich habe mir vorgenommen pünktlich feierabend zu machen. Dahinter steht eine ein-
fache entscheidung: wenn ich hier disziplinierter bin, bleibt mir mehr energie und zeit für andere Dinge, die mir auch 
wichtig sind, wie z.b. freizeitaktivitäten mit der familie oder arbeiten an meinem Herzensprojekt „berufliche freiheit“ 
oder regelmäßig yoga und bewegung. Sowas kann man sich natürlich fest vornehmen - aber wie werde ich mich daran 
erinnern, was ich mir selbst versprochen habe, wenn ich wieder in meiner arbeitsspur bin? mein anker ist, dass ich mir 
die fingernägel lackiere, einen ring auf den kleinen finger stecke und noch einen goldenen punkt auf dem nagellack 
trage. Das ist ein sehr auffälliges äußeres zeichen, denn damit will ich sicher sein, dass mir das ins auge springt ;-). 

also was könnte dein zeichen sein, das dir sagt: „Hej, du wolltest doch ...!“? 

manche stellen sich ein foto von familie, Hund oder ähnliches hin. es kann jedes zeichen im äußeren sein, das für dich 
eine bedeutung hat. Das funktioniert natürlich auch mit klangzeichen oder einem geruch. allerdings ist die visuali-
sierung der einfachste weg, um anhand dessen die erinnerung an das neue verhalten auszulösen. Damit sich das nicht 
abnutzt, rufe dir jedes mal ins bewusstsein, was du mit diesem anker verbindest und was du mit ihm erreichen willst. 
also wenn du etwas ändern willst, beginne bei dir. Schreibe hier 5 oder mehr mögliche anker auf.

was willst du ändern? was erinnert dich daran?7. 
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# 7  a n k e r# 7  a n k e r
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reden hilft! wenn du festgestellt hast, dass dich deine eigenen kreisenden gedanken nicht weiter bringen, dann hol dir 
jemanden, mit dem du reden kannst. nicht umsonst spricht man davon sich etwas von der Seele zu reden. Hierbei hast 
verschiedene möglichkeiten, die dir helfen dein problem oder auch einfach nur dein „Unwohlsein“ zu klären. 

a) Du redest mit der person, um die es geht. betrifft dein ungutes gefühl einen konflikt (akut oder chronisch), dann fass 
dir ein Herz und suche das gespräch. manchmal kommen ganz überraschende erkenntnisse zutage, die zur klärung bei-
tragen. Und tatsächlich ist es auch schon vorgekommen, dass man sich über etwas ärgert, von dem die andere person 
einfach nichts wusste. wie auch immer... sprich es an, wenn du kannst. 

b) rede mit einer außenstehenden person, die dir neue Impulse geben kann. wenn du spürst, dass du dich im kreis drehst 
und dein innerer Dialog dir immer wieder das gleiche sagt, dann wird es zeit einen anderen blick zu bekommen. welche 
person kann dir neue Impulse geben? kennst du so jemanden? 

c) Suche das gespräch mit Supervision. In der Supervision habt ihr eine person (Supervisor*in) an eurer Seite, die hilft 
den konflikt zu klären und neue perspektiven einzubringen. Hierbei wird der klärungsprozess im auge behalten, um 
zum bestmöglichen ergebnis zu kommen, ohne dass die Dynamik eskaliert. 

Hier noch ein paar tipps für deine gesprächsvorbereitung: 
•	 Stimme dich auf klärung und nicht auf konfrontation ein
•	 verzichte auf gedanken- oder absichtslesen der anderen person
•	 formuliere Ich-botschaften
•	 Sprich nur von dem, was du beobachtet hast
•	 äußere dein bedürfnis
•	 formuliere einen wunsch 

mit wem kannst du reden? wann willst du es tun?8. 
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# 8  r e D e n# 8  r e D e n

w e n  r e d e n  v o r e r s t  z u  v i e l  
ü b e r w i n d u n g  k o s t e t ,  d e r  k a n n  e i n e n   
b r i e f  s c h r e i b e n .  D a s  s o r t i e r t  d i e 
g e d a n k e n  u n d  i s t  e i n  g u t e r  a n f a n g !

w e n  r e d e n  v o r e r s t  z u  v i e l  
ü b e r w i n d u n g  k o s t e t ,  d e r  k a n n  e i n e n   
b r i e f  s c h r e i b e n .  D a s  s o r t i e r t  d i e 
g e d a n k e n  u n d  i s t  e i n  g u t e r  a n f a n g !
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kennst du den Unterschied zwischen lob und anerkennung? lob ist häufig sehr unspezifisch und bezieht sich direkt auf 
eine person. Das heißt wenn du jemanden lobst und einfach nur sagst, ich finde dich toll, dann bleibt verborgen, war-
um diese person toll ist. In diesem moment ist diese person von deinem wohlwollen abhängig und kann nicht beeinflus-
sen, dass du sie toll findest. Darüber hinaus ist dieses lob austauschbar. es könnte jedem gelten. 

möchtest du einer person anerkennung geben, dann beschreibe, was du toll findest. beschreibe, was du wahr genom-
men hast. z.b. „Ich habe gesehen, dass du unsere kunden sehr freundlich bedienst. Das finde ich toll.“ bemerkst du den 
Unterschied? 

wenn du also selbst gerne mehr anerkennung haben möchtest, dann hole dir feedback. lass dich nicht abspeisen mit 
„Sie machen das toll.“, „Sie sind so eine tolle mitarbeiterin.“ frag nach, was genau deine Qualität ausmacht. Das bringt 
einen neuen Impuls in die führungskultur, hilft dir besser zu werden und natürlich kannst du die so geäußerte aner-
kennung auch gezielt in deinem mitarbeitergespräch anbringen. 

anerkennung kannst du übrigens auch selbst ganz einfach geben, indem du die menschen grüßt und mit namen an-
sprichst. Denn das bedeutet: „Ich habe dich gemeint.“ also zukünftig anstelle eines allgemeinen „guten morgen“ ein 
„guten morgen, frau meier“. Du wirst sehen, durch solche kleinen gesten steigt automatisch auch deine anerkennung. 
Denn die menschen fühlen sich von dir wahr genommen und (an)erkannt. Das weckt Sympathie und die bereitschaft, 
dich ebenso anzuerkennen. Und nicht zuletzt, wenn dir niemand von außen anerkennung gibt, dann gib sie dir selbst. 
Du weißt wie es geht :-). beobachte dich selbst. was tust du, was dir gut gelingt? wo hast du dich verbessert oder da-
zugelernt? Sicher fallen dir einige Dinge ein. kultiviere diese „Selbstanerkennung“. Ist es nicht toll, kein lob von außen 
mehr zu benötigen? Hol dir stattdessen anerkennung. Deine eigene und die der anderen. 

welche aufgabe ist dir zuletzt gut gelungen? notiere hier einen oder mehrere erfolge.  9. 
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gehörst du zu den leuten, die arbeit anziehen wie ein magnet? oder auch ungewollte gespräche und verwicklungen? 
Dann ist es zeit neIn zu sagen. Das ist leichter gesagt, als getan, denkst du? Ja, wenn man es nicht gewohnt ist, gehört 
da ein wenig übung zu. aber du kannst dir ja mal über folgende fragen gedanken machen: 

fällt es dir immer schwer neIn zu sagen?

wann ist es dir schonmal gelungen neIn zu sagen?

was war da anders?

mal angenommen du würdest einer freundin zusehen, wie sie es in einer bestimmten Situation, die dir sehr bekannt 
vorkommt, nicht schafft neIn zu sagen. was würdest du ihr raten?

ok, ich glaube du verstehst worauf ich hinaus möchte. Hast du festgestellt, dass du es schonmal geschafft hast neIn 
zu sagen? Dann nutze diese erfahrung als beweis, dass du es kannst. Und lass nun keine „Ja, aber-ausreden“ gelten. 
Du weißt, dass du es kannst. bist du bereit, dich neu zu erfinden? eine version deiner selbst zu werden, die es schafft 
für sich zu sorgen und einzustehen? Dann beginne jetzt mit einer kleinen kleinigkeit, bei der es  dir nicht schwer fallen 
wird neIn zu sagen. übe und taste dich dann zu den größeren neInS voran. Du wirst sehen, es wird immer leichter. 

was ist die erste Sache, bei der du neIn sagen möchtest?10. 

10 DInge, Um wIeDer glüCklICH Im Job zU SeIn!

I n t r o# 1 0  n e I n - S a g e n# 1 0  n e I n - S a g e n

w w w. I S a - H I e m a n n .C o mw w w. I S a - H I e m a n n .C o m

http://www.isa-hiemann.com
http://www.isa-hiemann.com


Urheberrecht und Copyright bei Isa-Hiemann.com 2018

nImm Jetzt kontakt aUf UnD Hol 
DIr noCH meHr InpUt!

komme Jetzt In DIe  
koStenloSeS faCebook-grUppe

UnD Hol DIr noCH 
meHr tIppS ab. 

http://bit.ly/beruflichefreiheit

10 DInge, Um wIeDer glüCklICH Im Job zU SeIn!10 DInge, Um wIeDer glüCklICH Im Job zU SeIn!

I S a  H I e m a n n
H a l l o @ I S a - H I e m a n n .C o m
w w w. I S a - H I e m a n n .C o m

I S a  H I e m a n n
H a l l o @ I S a - H I e m a n n .C o m
w w w. I S a - H I e m a n n .C o m

http://www.isa-hiemann.com
http://www.isa-hiemann.com
http://www.isa-hiemann.com

