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Widmung

	Für jede Frau, die je gesagt hat: "Es war nichts", obwohl es alles war.

	Für jede Person, die laut für andere klatschte, während sie sich still verkleinerte.

	Dieses Buch ist für dich. Du warst immer würdig, gefeiert zu werden.
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Eine Anmerkung, bevor wir beginnen

	Bevor du noch ein weiteres Kapitel umschlägst, musst du etwas für mich tun.

	 

	Atme tief durch. Ein echtes. So eine, bei der die Schultern runterklappen, der Kiefer entspannt und man für nur eine Sekunde nicht an seine To-do-Liste, die ungelesenen Nachrichten oder daran denkt, ob man genug tut.

	 

	Gut. Jetzt bleib einen Moment genau da.

	 

	Dass du dieses Buch in die Hand genommen hast, sagt mir etwas Wichtiges über dich. Du bist jemand, der bereit ist – vielleicht sogar ein wenig Angst –, sich selbst so zu behandeln, wie du die Menschen behandelst, die du am meisten liebst. Du bist jemand, der tief im Inneren vermutet, dass du vielleicht ein bisschen zu streng mit dir selbst warst und etwas zu lange. Und du bist jemand, der bereit ist, etwas dagegen zu tun.

	 

	Allein das ist es wert, gefeiert zu werden. Im Ernst. Stell einen kleinen mentalen Stern daneben.

	 

	Dieses Buch wird Sie nicht dazu bringen, plötzlich zu einem großmauligen Prahler zu werden, der jede Leistung auf Dinnerpartys verkündet. Es wird Sie nicht dazu bringen, über jeden Erfolg in den sozialen Medien zu posten oder in Räume zu gehen und Ihre Erfolge anzukündigen. Das ist nicht das, was Selbstfeier bedeutet, und es geht auch nicht um diese Reise.

	 

	Was dieses Buch tun wird, ist viel ruhiger, viel tiefgründiger und ehrlich gesagt viel kraftvoller als das.

	 

	Es wird dir beibringen, dich selbst klar zu sehen – zu erkennen, was du tust, was du erträgst, was du überwindest und was du erschaffst – und dir selbst dafür Anerkennung zu geben. Nicht mit großem Aufsehen. Nicht mit der Leistung. Aber mit der sanften, privaten, tief persönlichen Anerkennung, dass du etwas Bemerkenswertes machst, nur indem du jeden einzelnen Tag erscheinst.

	 

	Ein paar schnelle Tipps, bevor wir loslegen:

	 

	Erstens funktioniert dieses Buch am besten, wenn man sich damit auseinandersetzt. In jedem Kapitel gibt es Reflexionsfragen, Tagebuchanregungen und Übungen. Dafür brauchst du kein schicken Tagebuch. Ein Notizbuch aus dem Kiosk funktioniert perfekt. Eine Notiz-App auf deinem Handy funktioniert auch. Wichtig ist, dass du Dinge aufschreibst, denn das Aufschreiben macht sie real, und jetzt musst du anfangen, deine Erfolge real zu machen.

	 

	Zweitens gibt es keinen perfekten Weg, dieses Buch zu lesen. Gehen Sie Kapitel für Kapitel durch, wenn es Ihnen passt. Spring zu dem Teil, der sich am dringendsten anfühlt, wenn du es brauchst. Lies Abschnitte, die dich hart getroffen haben, noch einmal. Hundeohr-Seiten. Unterstreiche Dinge. Mach dieses Buch chaotisch und persönlich und zu deinem eigenen.

	 

	Drittens: Sei geduldig mit dir selbst. Manches von dem, was auf diesen Seiten steht, wird sich anfangs unangenehm anfühlen. Die Art und Weise, wie man über sich selbst denkt, ändert das meistens. Aber Unbehagen ist nicht dasselbe wie falsch. Unbehagen ist oft einfach das Gefühl von Wachstum.

	Bist du bereit? Gut.

	 

	Lasst uns das gemeinsam tun.

	 


Einleitung

	Die Welt braucht mehr Cheerleader – angefangen bei dir

	Stell dir das vor.

	 

	Dein bester Freund ruft dich an, fast vibrierend vor Aufregung. Sie hat gerade die Beförderung bekommen, auf die sie seit drei Jahren hinarbeitet. Drei Jahre, in denen sie länger blieb, zusätzliche Projekte übernahm, an sich selbst glaubte, selbst wenn ihr Manager es scheinbar nicht bemerkte. Und jetzt, endlich, geschah es.

	 

	Was machst du?

	 

	Wenn du so bist wie die meisten Menschen, die dieses Buch lesen, bist du völlig verrückt nach ihr. Du schreist ins Telefon. Du schickst die Feier-Emojis. Vielleicht tauchst du sogar mit einer Flasche Kohlenwasser an ihrer Tür auf. Sag ihr, sie hat es verdient. Du erinnerst sie an jedes Hindernis, das sie überwunden hat. Du sorgst dafür, dass sie sich gesehen, wertgeschätzt und tief gefeiert fühlt.

	 

	Du bist eine unglaubliche Cheerleaderin für die Menschen, die du liebst.

	 

	Jetzt, gleiche Frage, aber anderes Szenario.

	 

	Du bekommst die Beförderung. Endlich beendest du das Projekt, in das du dich hineingesteckt hast. Du verlierst Gewicht, begleichst die Schulden, bringst die Idee auf den Weg, überlebst die harte Saison, bestehst die Prüfung, ziehst das Kind groß, das dich gerade stolz gemacht hat. Etwas Gutes passiert. Etwas, wofür du gearbeitet, auf das du gewartet, still gehofft hast.

	 

	Was machst du?

	 

	Wenn du ehrlich bist – und ich hoffe, du wirst es im ganzen Buch zu mir sein – machst du wahrscheinlich so etwas wie Folgendes: Du minimierst es. "Es war keine große Sache." Du lenkst Kredit ab. "Ich hatte einfach Glück." Man rennt daran vorbei. "Okay, aber jetzt gibt es noch so viel mehr zu tun." Oder du erwähnst es einfach gar nicht, weil es sich irgendwie falsch anfühlt, mit deinem eigenen Erfolg Platz zu nehmen.

	 

	Kommt Ihnen das bekannt vor?

	 

	Du bist nicht allein. Nicht mal ein bisschen.

	 

	Die überwiegende Mehrheit der Menschen – und die Forschung zeigt immer wieder, dass dies besonders für Frauen gilt – wurde darauf konditioniert, ihre eigenen Erfolge zu verharmlosen, Anerkennung frei weiterzugeben und sich tief unwohl zu fühlen, wenn sie in der Wärme ihres eigenen Erfolgs sitzen. Uns wurde sowohl direkt als auch indirekt beigebracht, dass Selbstfeier gefährliches Terrain ist. Dass es zu nah an Arroganz herankommt. Dass Menschen, die sich zu laut feiern, angeben, und Angeben ist nichts, was gute Menschen tun.

	 

	Und so haben wir gelernt, über unsere Siege zu schweigen. Um Komplimente abzutun. Um Haftungsausschluss zu unseren Erfolgen hinzuzufügen. Immer härter zu arbeiten und dabei immer weniger anzuerkennen.

	 

	Das Ergebnis? Wir gehen durchs Leben mit einer laufenden Tabelle für alles, was wir nicht gut genug gemacht haben, und fast ohne Aufzeichnung von allem, was wir wunderschön gemacht haben.

	 

	Genau das soll dieses Buch beheben.

	 

	Auf diesen Seiten lernen Sie das C.H.E.E.R.-Framework kennen – einen fünfstufigen Ansatz, um Ihre eigene beständigste, mitfühlendste und kraftvollste Quelle der Ermutigung zu werden. C.H.E.E.R. steht für:

	 

	C — Fang deine Siege

	 

	H — Ehre deine Mühe

	 

	E — Vergleich eliminieren

	 

	E — Ermutige dich täglich

	 

	R — Belohne dein Wachstum

	 

	Jeder Buchstabe steht für einen Wandel – im Denken, in der Gewohnheit, in der Art, wie man mit sich selbst umgeht. Gemeinsam bilden sie eine Praxis, die nicht nur verändert, wie du deine Erfolge siehst, sondern auch wie du dich selbst siehst.

	 

	Das ist keine schnelle Lösung. Es gibt so etwas nicht, wenn es um tiefe persönliche Muster geht. Aber es ist ein echter, praktischer, machbarer Wandel – und du bist mehr als fähig, ihn zu schaffen.

	 

	Fangen wir ganz am Anfang an: die Frage, warum man überhaupt gelernt hat, klein zu bleiben.

	 


TEIL EINS: DAS PROBLEM VERSTEHEN

	Bevor du deine Art und Weise ändern kannst, wie du dich selbst behandelst, musst du verstehen, warum du dich überhaupt so behandelt hast. In Teil Eins werden wir ehrlich darüber, woher die Muster stammen – damit wir endlich anfangen können, sie abzubauen.
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