Dein erster Schritt,
um jetzt Deine
Handbremse zu l6sen
und zuriick zu
Deiner Lebendigkeit




Du darfst Dich
wieder lebendig

fuhlen.

Dafluir brauchst Du
keine Erlaubnis.



WENN DU DICH SELBST KLEIN HALTST,
WIRST DU DICH IN DIESER
GESCHICHTE WIEDERFINDEN



Was ist wohl vorerst aus ihrem Kindheitstraum geworden?

Wie fast jedem Kind klingt auch Monika Kehr der gutgemeinte Ratschlag in den
Ohren: «Lerne erstmal was Verniinftiges, das andere kannst Du ja nebenher
machen». Also tut Monika, was von ihr erwartet wird. Und lernt einen in den Augen
der Erwachsenen "richtigen" Beruf. Mit anderen Worten: Sie passt sich an. In der
Hoflnung, sich geliebt zu fithlen. Wie oft hast Du Dich schon angepasst?

Obwohl die Rebellin in ihr felsenfest entschlossen ist, nie den ganzen Tag in einem
Biiro zu sitzen, geschieht genau das. Und es fiihle sich genauso an, wie sie es sich
immer Vorgestellt hat: es ist der pure Horror.

Doch so schnell gibt Monika noch nicht auf. Sie beschlieflc: <Wenn ich nicht
Schauspielerin werden kann, werde ich eben Maskenbildnerins und lernt das
Friseurhandwerk. Das wahre Leben holt die triumende Rebellin recht unsanft auf
den Boden der Tatsachen zuriick. Denn der Friseurladen nimmt den wohl bekannten
Spruch <<Lehrjahre sind keine Herrenjahre» mehr als wortlich. Oft fiihlt sie sich
ausgelaugt und erschépﬁ. So sehr Monika sich auch anstrengt, irgendwann ist die
Luft raus. Thre Energie reicht nicht mehr fiir den Schauspielunterriche. Véllig
verzweifelt muss Monika mit ansehen, wie ihr der groffe Kindheitstraum nach und
nach entgleitet. Wie eine kostbare Porzellanschale zerschellt er auf dem Boden mit
cinem grisslichen Klirren in 1000 Stiicke.

Der Schmerz dartiber, das zugelassen zu haben, brennt eine tiefe Narbe in ihr Herz.
Heute gelingt es Monika, mit anderen Augen darauf zu schauen.

«Es kommt gar nicht darauf an, ob ich wirklich die grofle Schauspielerin geworden
wire. Es geht einzig und allein darum, dass ich mich von meinem Weg habe
abbringen lassen». Dieser peinigende Schmerz entfesselt in Monika einen groffen
Wunsch. Sie méchte Kinder dazu ermutigen, sich von nichts und niemand ihren
Traum ausreden zu lassen. Egal, wie verriickt und abwegig er in den Augen anderer

erscheinen mag.



Wie geht die Reise weiter?

Das angepasste Leben nimmt seinen Lauf. Monika wechselt von einem Beruf zum
anderen, ohne je eine Aufgabe zu finden, die ihrem wahren Wesen entspricht.
Plotzlich sieht sie sich vom Leben in eine Rolle gestecke, fiir die Du an keiner
Schauspielschule der Welc lernen kannst. Sie wird Mama von zwei wundervollen
Midchen. Endlich ist die verhasste Arbeit im Biiro endgiiltig Geschichte. Um den
Erwartungen anderer zu entsprechen, opfert sich Monika vollkommen fiir ihre Rolle
als Mama und Ehefrau auf. An sich selbst denket sie — wenn tiberhaupt — zuallerletzt.
Vielleicht fithlst Du gerade, wie sehr Du dich selbst zurticknimmst.

Die Midchen wachsen heran. Thre iltere Tochter geht jetzt zur Schule. Prompt
bekommt Monika von ihrer Tochter den Spiegel vorgehalten. Darin sicht sie ihren
eigenen Schulalltag. Nachdem Monika schon zu Hause als Kind immer das Gefiihl
hatte, zu viel und zu laut zu sein, ging es auch in der Schule so weiter.

Wihrend wir im Podcast miteinander plaudern, beschreibt sie sich selbst als
hippeliges und schnell abgelenktes Midchen. Lachend ﬁ'igt sie hinzu: «Ich war
immer der Klassenclown. Und hitte mir so jemanden wie mich gewiinscht, die mir
den Schulaﬂtag mit ganz einfachen Ubungen erleichtert.»

Bei ihrer Tochter empfmdet sie das alles andere als 1ustig. T'ziglich erlebt Monika
hautnah erneut diesen Kampf, den sie selbst einst auszufechten hatte: Die
Ermahnungen, still zu sitzen, leise zu sein, den Unterricht nicht zu storen. Und das
cinfach nur, weil ihrer Tochter auch die Reflexe aus dem Babyalter im Weg stehen.
Es kommt, wie es kommen muss.

Monika rennt eines Tages im stromenden Regen weinend vor die Tiir. Mit den
Nerven Véllig am Ende.

Muss es erst soweit kommen, dass Du véllig ausbrennst?



Wozu ist diese Nervenkrise gut?

Schwingt eine gute Fee den Zauberstab und Monika beginnt endlich, sich selbst zu
lieben? Im Mirchen vielleicht. Doch von hier ist es noch ein weiter Weg bis an
diesen Punket.

Im nichsten Satz entdeckst Du ein wesentliches Geheimnis, das Monika genutzt hat.
Zunichst nimmt sie die Hilfe anderer Frauen an, um sich von ihrer Nervenkrise zu
erholen. Das schien ihr vorher Vé’)llig undenkbar. Bisher war sie es immer, die
anderen hilft. Wie oft warst Du bisher der Anker fiir andere?

Jetzt geschicht noch etwas anderes. Monika frage sich, wie vielen anderen Miittern
es dhnlich ergehen muss, wie ihr. Plotzlich sieht sie ihren Wunsch, anderen zu helfen,
in einem ganz anderen Licht. Eine brennende Sehnsucht erwache in ihr. Es muss
doch einen Weg geben, anderen Kindern und ihren Mamas diesen Kampf zu
ersparen!

Monika erlernt, wie sie Kindern mit ganz einfachen Ubungen helfen kann, die im
Babyalter so hilfreichen friihkindlichen Reflexe im Schulalltag weitestgehend
auszuschalten. Das ist erst der Anfang. Mit jeder Mentorin, die ihren Weg beg]eitet,
entdeckt Monika immer neue Facetten ihres wahren Kerns. Sie ermutigt Dich, Deine
Masken abzulegen. Trau Dich, ganz Du selbst zu sein.

Je weiter Monika sich selbst ent — wickelt, umso mehr kommt ihr wahres Wesen -
die innere Rebellin - wieder zum Vorschein. Thr begegnen immer Ofter
Herzensmenschen, die sie genauso mogen, wie sie wirklich ist.

Aufgepasst. Hier kommt die Auﬂésung, wie ihr Kindheitstraum doch noch
Wirklichkeit geworden ist.

Eines Tages macht Monika den Schritt durch die Tiir zu unserem gemeinsamen
Mentor Tobias Beck. Der lehrt den Menschen die Magie des Geschichten Erzihlens.
An dieser Stelle fithrt uns das Leben in der Gruppe der Herzensbrecherinnen
zusammen. Fiir Monika bedeutet diese Tiir weit mehr. Denn dahinter sieht sie
plotzlich ihren Kindheitstraum wieder erwachen. Thr wird mit einem Mal bewusst:
Mensch, ich brauche weder ein Kostiim noch in eine Rolle zu schliipfen, um auf
einer Bithne meine Geschichte zu erzihlen. Monika entdeckt, wie sie ihre Zuhorer
mit ihrer Stimme im Herzen beriihren kann.

Dieser Moment ist fiir Monika ein Jahr nach der Verdffentlichung meines Buches
Wirklichkeit geworden.



Deine Handbremse losen und
Dein inneres Feuer befreien.

Lass Dir von nichts und niemand
Deinen Traum ausreden!
Egal, wie verruckt und abwegig er in
den Augen anderer erscheinen mag.



e Weil Du Dich wieder lebendig fihlen darfst.

e Weil Du verdient hast, Dich frei und mutig zu fihlen.

e Weil Du vielleicht vergessen hast, wie es ist, Deiner
inneren Stimme zu vertrauen.

Dieses Workbook begleitet Dich Schritt fir Schritt zurtick
zu Deiner Wahrheit. In Dein echtes Leben.

Du brauchst keine Erlaubnis dafiir, Deine Handbremse zu
|6sen.

Auf den nachfolgenden Seiten findest Du Fragen,

die Dir beim Erkennen helfen, was Dich bisher ausgebremst
hat.

Nutze den Raum hier im Workbook ganz fir Dich.

Lass es fliel3en. Alles darf jetzt da sein.

Deine Wut, Deine Scham, Dein Frust, Dein Schmerz.

Du bist sicher. Du darfst ehrlich zu dir sein.

Leg Dir ein eigenes Journal zu und lass Deinen Gedanken
darin freien Lauf.

Ich verspreche Dir, dass schon das Aufschreiben eine
heilsame Klarheit verschafft.

PS: Die folgenden Seiten sind weil3, damit Du sie ausdrucken
kannst.



Hier ist Raum fiir Deine Wahrheit.

Was hast Du Dir bisher gefallen lassen?

Woran erkennst Du, dass Du zu oft geschwiegen hast?

Wo hast Du Dich angepasst, obwohl es sich
falsch angefuhlt hat?

Du darfst alles fuhlen. Ich halte den Raum fir Dich.



Schreib hier hinein, was Du flhlst.

Was hat Dein inneres Feuer gedampft?

Welche Menschen oder Satze haben Dich
lange klein gemacht?

Welche Rollen hast Du erfiillt,
die gar nicht Deine waren?

Du bist sicher. Ich gehe diesen Weg mit Dir.



Dieser Raum gehort Dir. Fille ihn mit dem, was Du Dir lange
verkniffen hast.

Welche Satze brennen in Dir?

Welche Worte wiirdest Du gerne einmal
laut sagen?

Welche Gedanken wagst Du kaum zuzulassen,
weil Du Angst vor Ablehnung hast?

Du bist sicher. Ich bin an deiner Seite.



Du brauchst von niemandem eine Erlaubnis. Hier ist Raum fiir das,
was Du Dir bisher nie getraut hast, auszusprechen.

Was wiirdest Du sagen, wenn Du Dir endlich die Erlaubnis
gibst?

Was ware Dein Satz, wenn Du Dich entscheidest,
fur Dich einzustehen?

Wie wiirde er klingen, wenn Du den Mut findest,
ihn laut auszusprechen?

Ich bin an Deiner Seite und halte den Raum fur Dich.



Finde jetzt Deinen eigenen Mutsatz.
Kurz. Kraftvoll. Wahr.
Der sich fur Dich genau richtig anfihlt.
Schreib ihn hier nochmals auf.
Druck Dir das Blatt mehrfach aus und hange es tberall gut sichtbar
auf.
Stell Dich vor einen Spiegel. Sprich ihn laut aus.

Mein Mutsatz



Das ist der Moment, in dem Du mit Deinen Worten sagst:
Mit mir nicht mehr!
Dieser Satz ist Dein Wendepunkt.

Das ist der Moment, an dem Du dich selbst rettest.
Schreib es hier auf:

Wann und warum sagst Du Deinen Mutsatz?

Was verandert sich dann fiir Dich?

Ich bin an Deiner Seite, um Dich zu erinnern:

Du brauchst dafiir von niemandem eine
Erlaubnis.
Dein Leben. Deine Regeln.



%

@ ADb sofort lasse ich mich von niemandem mehr
zuruckhalten.

@ Ich brauche von niemandem die Erlaubnis, meine
Handbremse zu losen und mein inneres Feuer zu

befreien.

@ lch mache ab sofort regelmaRig etwas, was mir das
Gefuhl von Leichtigkeit gibt.

@ Dazu blocke ich mir feste Zeiten in meinem Kalender.
Mindestens 4x pro Woche.

Ganz egal, was mein Kopf sagt oder die anderen denken.



Das hier hilft Dir beim nachsten Schritt:

Hole Dir jetzt Deinen Zugang zum
Workshop flur Lebensfreude & Leichtigkeit.
(Demnachst wieder verfligbar)

Buche Dir Dein
kostenloses Erstgesprach hier.

Abonniere meinen Podcast «@»

Bestelle mein Buch mit weiteren, ]
lebensverandernden Kurzgeschichten.
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