SUPERPOWER




,Sei du selbst.

Mehr musst du gar nicht tun”

- Robert Deiss -
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Hallo Superheldin,

G
% g ja, ich meine dich! Ich weil}, dass du dich moglicherweise in diesem
&

Augenblick noch nicht so flhlst wie eine Superheldin, aber sie steckt
bereits in dir — samt deiner Superkrafte vergraben unter einem Berg aus
Sorgen und Zweifeln, Geschichten und Idealen, und wartet nur darauf,

dass du bereit dazu bist, sie auszugraben.

Keine Sorge, in diesem Workbook geht es nicht darum, dich den Damo-
nen deiner Vergangenheit zu stellen. Es soll nicht um harte Arbeit ge-
hen. Sondern um die Freude daran, dich auf spielerische Art und Weise

neu kennenzulernen.

Warum ich dieses Workbook entwickelt habe, fragst du dich? Gut Fra-
ge. Ich bin Kera. Und ich wusste die langste Zeit meines Lebens nicht,
wer ich bin, was ich kann und was mir wichtig ist. Ich war so sehr dar-
auf fokussiert, anderen zu gefallen, schlank zu sein und schon zu sein,
dass ich gar nicht gemerkt habe, was mich eigentlich ausmacht. Uber
zehn Jahre meines Lebens habe ich als Model nach der Bewunderung

und Anerkennung im Aullen gesucht, weil ich nicht in der Lage war, mir

selbst zu geben, was ich eigentlich gebraucht hatte. Uber zehn Jahre

meines Lebens, habe ich versucht, jemand zu sein, der ich nicht bin,
und das hat mich krank gemacht.




Ear 98 L 3 4
ii ®LTe %if@ﬁ%%

i
i

Mittlerweile gehoren Model-Business und Essstorungen meiner Ver-

i @ gangenheit an. Mittlerweile weil ich, dass ich intelligent bin, dass ich

eine Stimme habe und dass ich anderen Menschen dabei helfen kann,

ihre Superkrafte zu entdecken.

Soll ich dir was sagen? Nein? Ich mach es trotzdem: Es hat andere ge-

braucht, um mir das klarzumachen. Und weil3t du, was ich im ersten

Augenblick tun wollte, als mir diese anderen Menschen das gesagt ha-
ben? Ich wollte es kleinreden. Aber ich habe mich dagegen entschieden

- zum ersten Mal in meinem Leben. Auch wenn es mir schwergefallen
ist, es anzunehmen, ich habe es aufgeschrieben und es wirken lassen.
Und je langer ich es wirken lassen habe und je mehr ich begonnen habe,
mich diesen Gedanken zu 0ffnen, desto leichter ist es mir gefallen. Ich
habe mich ausprobiert und ich bin besser geworden. Und besser. Und

besser. Und irgendwann habe ich mich gefuhlt wie eine Superheldin.

@ Das liegt nicht etwa daran, dass ich einzigartig bin — also abgesehen
mal von meiner ganz gewohnlichen Einzigartigkeit wie sie in uns allen
steckt. Sondern daran, dass ich herausgefunden habe, was mir leicht-

gégg iq fallt und woran ich Freude habe.
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Ich weil}, dass man sagt, dass Erfolg nur durch Blut, Schweifs und Tra-

nen moglich ist. Ich aber sage, wenn du herausgefunden hast, wer du
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bist, was du kannst und was dir wichtig ist, wirst du tun konnen, was
immer dein Herz tanzen lasst. Und mit einem Mal wird der Erfolg von
ganz allein kommen. Heif}t das, dass immer alles easy-peasy sein wird?
rausforderungen und Krisen besser umgehen zu konnen, weil du dich

§

% Nope! Es heil$t, dass du die beste Grundlage haben wirst, um mit He-

§
§ immer wieder auf dich selbst zurlick besinnen konnen wirst.

Hast du Lust, auf dieses kleine und doch so bewegende Abenteuer?

j Hast du Lust, dein Leben und deinen Verstand komplett auf den Kopf )
%i zu stellen? Hast du Lust auf ein Leben voller Leichtigkeit? Dann herzlich
5 . !

Willkommen zu Schritt 1 in Richtung SuperPower!

Fuhl dich gedrickt

Deine Kera

PS: Bitte verzeihe mir, wenn ich auf das Gendern verzichte. Ich finde
es nicht nur unglaublich anstrengend, zu schreiben, sondern auch zu
lesen. Weil ich mich selbst als Frau fiihle und mit diesem Workbook in
erster Linie Frauen ansprechen mochte, habe ich mich fir die weibliche
Form entschieden. Egal, wer du bist und wie du dich fuhlst, verstehe
dich als eingeladen, die Form zu denken, die fur dich am besten passt.

Ich danke dir fir dein Verstandnis! Und wiinsche dir viel Freude mit

diesem Workbook
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How to use your workbook

Bevor du gleich mit der ersten Aufgabe loslegst, noch ein paar Hinweise
zum Umgang mit diesem Workbook. Falls du nicht die Printversion die-
ses Workbooks haben solltest, druck es dir bitte als erstes aus. Ich bin

ein groBer Fan von Digitalisierung und doch braucht es manchmal ein

bisschen ,echtes’ Leben. Dieses Workbook ist so gestaltet, dass du es
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zum Leben erwecken sollst, mit deiner Handschrift, mit bunten Farben

Y

und mit allem, was dir sonst noch einfallt. Denn dieses Workbook ist

alles, was du daraus machst. Nicht mehr und nicht weniger.

Sieh es als deinen kleinen Lebensbegleiter, der sich mit dir und den Ge-
gebenheiten in deinem Leben weiterentwickelt. Der dich immer wieder
aufs Neue daran erinnert, wer du in diesem Lebensabschnitt bist, wie %

sich deine Fahigkeiten weiterentwickelt haben und was dir jetzt gerade

in diesem Moment wichtig ist, was dir vor funf oder zehn Jahren mog- = y

e\

licherweise noch gar nicht so wichtig war.
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Nutze die Ubungen, die dir besonders helfen, immer wieder aufs Neues.
(0. . Variiere sie, entwickle sie weiter, passe sie auf dich, dein Leben und
%i‘ deine Beddrfnisse an.

% {@ Und lass dir bitte Zeit mit den Ubungen. Sie wirken nicht besser, wenn %

du sie moglichst schnell hintereinander machst. Gib ihnen Raum, ihre

T'_w
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Wirkung zu entfalten. Genielle den Prozess. Verstehe es als eine Reise.

Es ist wie ein Urlaub. Da maochtest du ja auch nicht schnell alles an
einem Tag machen, damit du moglichst bald mit deinem Urlaub fertig
bist und wieder arbeiten gehen kannst. Lass dir gern zwei, drei oder
auch vier Wochen Zeit zwischen den einzelnen Ubungen und lass sie

auf dich und dein Leben wirken.

An dieser Stelle mochte ich dir vier Fragen stellen, um zu sehen, wo du

dich gerade in deinem Leben befindest:

Was macht dich als Mensch aus?

wirst du dich fiihlen, wenn du sie gelost hast?
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‘iglé i Was erhoffst du dir von diesem Workbook?
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Falls du Fragen haben solltest zu einzelnen Teilen oder zum ganzen

Workbook oder auch einfach nur so, komm mich gern auf Social Media

¢
2y
&

besuchen oder schick mir eine E-Mail. f

SV <
;éé iﬁ Ich freue mich auf dein Feedback.
Ganz viel Liebe
’
(®© %
% S Kera
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Schritt 1

Ag« P

,Die Dinge, die mich anders machen,

sind die Dinge, die mich ausmachen.’

- Winnie the Pooh -



schonen und Uberraschenden Momenten gibt es auch immer wieder

Augenblicke, die einen zweifeln lassen oder traurig machen.

In diesen Momenten tut es gut, sich daran zu erinnern, was du in dei-
nem Leben schon alles gemeistert und erreicht hast. Es gibt so viel, wo-
rauf du stolz sein kannst. Mach dir bewusst, welche schwierigen Pha-
sen du schon tberwunden hast. Du bist ein ganz besonderer Mensch.

Niemand hat geschafft, was du geschafft hast.

Nutze diese Aufgabe, um dich an deine Sternstunden zu erinnern. Dir
die Situationen ins Bewusstsein zu rufen, die dein Leben bisher gepragt,

dich starker gemacht oder besonders berthrt haben.

*k*k

Wenn du in Zukunft einen Moment haben solltest, in dem du am liebs-
ten alles hinwerfen mochtest, schaue dir deine Antworten an. Denn
dann weillt du wieder, wie stark du eigentlich bist und wie stolz du auf

dich und dein Leben sein kannst. Dein Leben ist genauso einzigartig wie

du. Und du bist so einzigartig, weil du so ein einzigartiges Leben fihrst.
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dein groftes Abent
dein lustigstes Erleb
d honste Geschenk, das du bekommen hast

tr welche Erfahrung bist du in deinem Leben am
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dankbarst







Manchmal gibt dir das Lebenﬁ nicht das,

was du mochtest.
Nicht, weil du es nicht verdient hattest,

sondern weil du viel mehr verdienst.
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Eigentlich wollen wir im Leben doch vor allem eines: glicklich und zu- ‘§‘
\

frieden sein.

Glick ist keine Frage von Zufall oder Schicksal. Gluck ist eine Frage der

N~—

Einstellung. Ein Glas, das bis zur Halfte mit Wasser gefullt ist, kann ent-
weder halbvoll oder halbleer sein. Was glaubst du? Wer ist wohl glick-
licher — der Mensch mit einem halbvollen Glas oder der mit einem halb-

leeren?

Dankbarkeit ist ein Schlissel zum Glick. Das Schone an Dankbarkeit
ist nicht nur, dass sie so glicklich macht, sondern dass man sie lernen
kann. Je ofter du Dankbarkeit Uibst, desto ofter wird sie sich von allein
einstellen, weil dir immer mehr auch die kleinen Dinge des Lebens auf-

fallen, fur die es sich lohnt, dankbar zu sein.

Deshalb bitte ich dich, dir diese Woche jeden Abend die Zeit zu nehmen,
drei bis funf Dinge aufzuschreiben, fur die du an diesem Tag dankbar

bist.
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Schritt 3

_ Auf die Starken kommt es

Du wurdest geboren, um Fehler zu machen,
nicht um perfekt zu sein.
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S-YTJm ein gesundes Selbstbewusstsein zu entwickeln, hilft es, wenn man

sich selbst und seine Starken gut kennt. In Zeiten, in denen man sich >

wohlfthlt, ist es leichter zu wissen, wer man ist und was man kann. Je
schlechter es einem geht, desto schwieriger wird es, die personliche gi

der Lebenssinn und man beginnt an Orten zu suchen, an denen man
zwar das schnelle Glick, aber nie langfristige Zufriedenheit finden kann. |
]
Hier hast du die Gelegenheit, dir Gedanken dartber zu machen, wel- -

che Starken dich ausmachen. Mit dem Bewusstsein fir das, was dich

Orientierung zu behalten. Vielleicht fehlt einem sogar fir den Moment %

wirklich ausmacht, kommst du viel besser durch Krisenzeiten. >
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i\@ 5 Ich bin/ kann / habe.. %

W p Vervollstandige den Satz. Gern darfst du auch noch Partner:innen,

Freund:innen und Familie bitten, deine Liste zu ergédnzen. Wenn du fertig ,
bist, nimmst du dir zwei farbige Stifte und markierst die Dinge, die dir am @
wichtigsten sind (Farbe 1) und die dir die groRte Freude bereiten (Farbe
2). Das sind deine Superkréfte.
Ein kleiner Hinweis zum Schluss: Diese Liste hat kein Ende. Verstehe sie

als Lebensliste, die du immer wieder erweitert darfst.
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Schritt 4

Was ware, wenn

. y&‘ ; — . > q
,Wer seinen eigenen Weg geht, kann nicht ssss
uberholt werden. ‘

- Marlon Brando -
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r% Dir selbst treu zu bleiben und dem zu folgen, was dich erfillt, ist am

leichtesten, wenn du selbstbewusst bist, wenn du dich und deine Wer-

te kennst. Nur wenn du dir selbst treu bleibst, kannst du sicher sein,
dass du in deinem Sinn handelst, also das tust, was fir dich das Beste
ist.
i i i Wer binich ? Sind meine Traume wirklich meine oder sind es die Trau-
% % me anderer? Entspringen meine Ziele wirklich meinem Herzen oder sind

es die Ziele einer ganzen Gesellschaft mit ihren Erwartungen an mich?

£ ¢
" Um das herauszufinden, maochte ich ein kleines Experiment mit dir

,% durchfiihren. Die Fragen auf den nachsten Seiten sollen dir auf unter-
Cg schiedliche Weise dabei helfen, das Aullen auszublenden und besser

deine innere Stimme wahrzunehmen.

*k*k
ok
Komme nach dem Experiment noch einmal an diese Stelle zuriick: Wie

% % ist es dir mit den Fragen ergangen? Wie groB sind die Unterschiede

zwischen deinen Antworten und deinem Leben? Machst du das in dei-

=\ g
?\ nem Leben, was du auch tun wirdest, wenn du keine Verpflichtungen,

r% Hindernisse oder Zuschauer hattest? Wenn du absolut frei warst?

F Ve TaaFY
RIRA AR N A A



o

—
—

wur'des‘r du dir wunschen’>
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9° S Stell dir bitte vor, du miisstest auf eine einsame Insel gehen.
Welche drei Dinge wiirdest du mitnehmen?

// %
j .'%‘é 2 Stell dir bitte vor, du hdttest eine ganze Woche keinerlei

Verpflichtungen. Was wiirdest du tun?

7

S

9 Stell dir bitte vor, du wdrst der letzte Mensch auf der Erde
und niemand konnte dir mehr zuschauen? Was wiirdest du
tun?

MR R RS A Paig RIS
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[y} Stell dir bitte vor, du warst ein:e Superheld:in und kein
-\ Hindernis konnte dich noch von irgendetwas abhalten. Was
é wiirdest du tun?

¢ Stell dir vor, dir wiirde jemand eine Million vererben. Was
wiirdest du tun?

W Mensch auf Erden zu werden. Was wiirde dir dazu noch
)
, fehlen?

@ Stell dir bitte vor, du hattest die Chance, der gliicklichste
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Schritt 5

Die Dinge, die wirklich zahlen
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In Augenblicken, in denen es uns nicht gut geht, fihlt sich alles oft leer
4
und sinnlos an. Man weil nicht richtig, was man mit sich anfangen soll, %

und will eigentlich nur noch, dass diese Gefihle so schnell wie moglich N\ %

vorbeigehen. In solchen Momenten hilft es, wenn man weil’, was einem
guttut und welche Dinge einen mit Freude erflllen. Wenn man in so
einer Situation mittendrin steckt, ist man meist nicht in der Lage dazu,
sich darliber Gedanken zu machen. Umso wichtiger ist es deswegen

das im Vorfeld zu tun.

Aus eben diesem Grund kannst du dir hier tber all die Dinge Gedan-
ken machen, die dir guttun. So kannst du das nachste Mal, wenn es dir
mal wieder nicht gut gehen sollte, einen Blick auf die Liste werfen und

ein wenig gute Stimmung in dein Leben zuriickholen.
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; 7. Meine 5 Lieblingsorte:




11. Meine Gliickszahl:
12. Mein Lebensmotto:



Schritt €




fahren so mehr tber uns selbst. Wer weify, wo er hinwill, findet leichter
auf den Weg zuriick, wenn er sich mal verirrt. Um dir deine Traume und
Ziele vor Augen zu fuhren, darfst du bei dieser Aufgabe eine Traum-Col-

lage anfertigen.

Dazu brauchst du ein groes Blatt Papier (DINA3 oder mehr) und Bil-

der aus Zeitschriften oder Fotos, Kleber, Farben, Stifte und sonstige

— AR

Materialien. Ob du nun Bilder aufklebst oder selbst zeichnest, bei der

Traum-Collage geht es darum, alles aufs Blatt zu bringen, was du dir fur

dein Leben wiinscht:
1. Wie willst du dich personlich entwickeln?

2. Wie fuhlen sich deine Beziehungen zu deiner Familie und deinen
Freund:innen an? Wie zu deinem/r (zukiinftige:n) Partner:in?

m%%/’

3. Wie fuhlt sich dein Zuhause und deine Umgebung an?
Wie flhlt sich dein beruflicher Werdegang an?

Wie soll deine Freizeitgestaltung in Zukunft aussehen?

— AU

6. Welche Traume mochtest du verwirklichen? Und wie wirst du dich
g{; flhlen, wenn sie in Erfullung gehen?




Wenn deine Traum-Collage fertig ist, hange sie an einem Ort auf, an

dem du sie jeden Tag sehen und dich daruber freuen kannst. Mit den

Traumen vor Augen lebt es sich nicht nur besser, weil du weil’t, wofur

du jeden Morgen aufstehst. Auch maogliche Durststrecken lassen sich

viel leichter Uberwinden.
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Hallo Superheldin,
)
D)) vor ein paar Wochen hast du dieses Workbook in die Hand genommen ?

und dich auf den Weg in dein neues Leben begeben. Nimm dich doch
eben mal kurz ganz feste in den Arm und bedanke dich bei dir selbst
daflr, wie wichtig du dir bist. So wichtig, dass du dir Zeit flr dich ge-
nommen hast, um weiter zu wachsen und dich weiterzuentwickeln.

(GAY

)
Lass uns doch mal schauen, was sich auf diesen ersten Schritten in 5%
deinem Leben verandert hat:

~

Was macht dich als Mensch aus?

Was sind gerade die groten Herausforderungen in deinem Leben? Wie
wirst du dich fuhlen, wenn du die Herausforderungen gelost hast?
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Was ist dein grofiter Traum im Leben? Was mochtest du erreichen? Wie

wirst du dich fiihlen, wenn du deinen Traum erreicht hast? %
5%
15
X

Wenn du die Fragen beantwortet hast, schau dir doch nochmal die Ant-
worten an, die du zu Beginn deiner Reise gegeben hast. Und? Wie hat
sich dein Leben verandert?

©

Denke bitte immer daran, dass es niemals um Perfektion geht. Wandel
bedeutet Leben. Perfektion bedeutet Stillstand und Stillstand bedeutet

Tod. Freue dich auf das Abenteuer Leben, das dich immer wieder aufs
i Neue vor Herausforderungen stellt und dir Chancen anbietet, dich wei-

ter auszudehnen und besser und besser und besser zu werden.
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Dieses Workbook ist nur der erste kleine und doch so bedeutsame

<IN Schritt auf deiner lebenslangen Reise. Wenn du Lust hast, dich weiter-

\@J hin von mir auf deiner Reise begleiten zu lassen, dann hor doch gern

in meinen Podcast SuperPower2Go rein, falls du es noch nicht langst
getan hast.

¥
;

Dort bekommst du Einblicke in mein Leben und meine Erfahrungen. Ich
teile Tipps und Tricks mit dir, wie du deine Superkrafte entdeckst, wie
du lernst, mit deinen Gedanken und Gefiihlen umzugehen, und wie du
dir dein Leben mit mehr Leichtigkeit gestaltest.

Immer noch nicht genug? Dann komm mich doch auf Social Media oder
meiner Website besuchen, um auf dem Laufenden zu bleiben und dich
Uber neue Maglichkeiten der Vertiefung zu informieren.

Ich freue mich darauf, dich naher kennenzulernen. Und denk immer da-
ran: Du bist der allerallerwichtigste Mensch in deinem Leben.

Tausend Kiisse

Kera







The ChangeMaker:ess
hello@thechangemakeress.com

\A/
%WI S5

AT

YR
¥ o5y O T K

Kera Rachel Cook
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