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Widmung

	Für die Frau, die erschöpft davon ist, sich selbst einzureden, dass sie genug ist. Du bist es schon. Ich habe das für dich geschrieben.
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Einleitung

	Ich möchte dir jetzt etwas sagen, bevor du ein einziges Kapitel liest. Bevor wir über Selbstwertgefühl, Selbstvertrauen, Heilung oder all das sprechen. Ich möchte, dass du weißt, dass ich dich sehe.

	 

	Nicht die Version von dir, die alles im Griff hat. Nicht die Version von dir, die an schweren Tagen lächelt und sagt: "Mir geht's gut", wenn jemand fragt. Ich meine die Version von dir, die dieses Buch in die Hand genommen hat. Diejenige, die irgendwo still sitzt, vielleicht auf ihrem Bett, vielleicht mit einer Tasse von etwas Warmem, vielleicht das hier hält und ein wenig hofft, dass etwas in diesen Seiten das sagt, was sie schon sehr lange hören musste.

	 

	Ich weiß, warum du hier bist. Weil du müde bist. Müde, an sich selbst zu zweifeln. Müde davon, das Gefühl zu haben, dass alle anderen etwas haben, das einem fehlt. Müde, mich dafür zu entschuldigen, dass ich Platz eingenommen habe. Müde davon, dich zu verkleinern, damit andere sich wohlfühlen. Müde, in den Spiegel zu schauen und nichts zu finden, was es wert ist, gefeiert zu werden. Ich bin es leid, dein ganzes Wertgefühl darauf aufzubauen, ob dich heute jemand gutheißt oder nicht.

	 

	Ich war dort. Wirklich. Nicht so, wie man es sagt und etwas vages und distanziertes meint. Ich habe genau dort gesessen, wo du sitzt, mit diesem hohlen Gefühl in meiner Brust, und mich gefragt, was mit mir los ist, warum ich mich nicht einfach in meiner eigenen Haut wohlfühlen konnte, warum andere Frauen scheinbar mit einer Leichtigkeit durch die Welt gingen, die ich nicht verstehen konnte.

	 

	Dieses Buch ist kein Vortrag. Es ist keine Liste von Schritten oder eine Sammlung von Affirmationen, die du wiederholen sollst, bis du ihnen glaubst. Es ist ein Gespräch. Die Art, die man mit einem Freund hat, der weiß, wie es sich anfühlt, der nicht so tut, als wären die schwierigen Teile einfach, aber der dich auch nicht an die Geschichte glauben lässt, die dir deine Angst erzählt hat.

	 

	Auf diesen Seiten werde ich Geschichten mit euch teilen. Geschichten aus meinem eigenen Leben, chaotisch, unvollkommen und real. Geschichten über Unsicherheit, Herzschmerz und die stille Scham, sich nie genug zu fühlen. Ich teile sie nicht, weil meine Erfahrungen einzigartig sind, sondern weil sie es nicht sind. Denn irgendwo in meiner Geschichte wirst du Teile deiner finden. Und wenn du das tust, möchte ich, dass du dich weniger allein fühlst.

	 

	Wir werden darüber sprechen, woher geringes Selbstwertgefühl kommt und warum es kein Charakterfehler ist. Wir werden über den inneren Kritiker, die Vergleichsspirale und die erschöpfende Gewohnheit sprechen, es anderen recht zu machen. Wir werden über deinen Körper, deine Beziehungen, deine Grenzen und deine Stimme sprechen. Und am Ende von all dem werden wir über die Frau sprechen, die du wirst – langsam und sicher und zu deinen eigenen Bedingungen.

	 

	Bitte sei sanft mit dir selbst, während du liest. Das ist kein Rennen. Wenn ein Kapitel dich zum Weinen bringt, lass dich weinen. Wenn dich etwas dazu bringt, innezuhalten und eine Weile still zu sitzen, dann mach das. Dieses Buch wird auf Sie warten. Die Heilung folgt keinem Zeitplan.

	 

	Du bist nicht hier, weil du kaputt bist. Du bist hier, weil du mutig genug bist zu glauben, dass alles anders sein könnte. Das ist schon mehr, als du dir selbst zutraust.

	 

	 

	 

	
Kapitel Eins: Du bist nicht kaputt

	Es gibt eine Geschichte, die ich nie ganz abschütteln konnte. Ich war dreiundzwanzig, stand in einer Arbeitstoilette, lehnte mich nah an den Spiegel und führte eine Art innerer Diskussion, die man niemandem zugibt. Mein Kollege war gerade vor dem ganzen Team gelobt worden. Sie hatte es elegant weggelacht, so wie Frauen, die sich gut fühlen. Und ich stand da und klatschte mit allen anderen, während eine Stimme in mir flüsterte: "Warum bist du es nie?"

	 

	Als ich das Badezimmer erreichte, war das Flüstern zum Urteil geworden. Nicht nur, dass sie besser in ihrem Job war als ich. Aber dass es ihr besser ging, Punkt. Magnetischer. Mehr verdient. Irgendwie realer, auf die Weise, wie selbstbewusste Menschen immer real wirken, auf eine Weise, die man selbst nicht ganz erreichen kann.

	 

	Ich erinnere mich, wie ich mein Spiegelbild anstarrte und wirklich nicht wusste, wonach ich suchte. Vielleicht ein Beweis, dass ich etwas wert bin. Ein sichtbarer Beweis für Kompetenz, Wärme oder Charme. Und als ich es nicht finden konnte, als mein Gesicht nur wie ein Gesicht aussah und meine Augen mich mit etwas Müdem und Suchendem ansahen, riss ich mich zusammen und ging zurück zu meinem Schreibtisch. Und ich habe es niemandem erzählt.

	 

	Das ist der einsamste Teil von geringem Selbstwertgefühl. Es ist nicht laut. Niemand sieht es passieren. Du lächelst, arbeitest und trägst bei und wirkst manchmal sogar charmant gegenüber den Menschen um dich herum. Doch im Inneren gibt es diese stetige, stille Erosion. Dieses ständige Hintergrundrauschen, das jede Erfahrung in Beweise für deine Unzulänglichkeit übersetzt.

	 

	Du bist nicht kaputt. Ich möchte dort anfangen, denn dieses Wort "gebrochen" ist eines, nach dem wir greifen, wenn wir nicht erklären können, warum wir so fühlen, wie wir fühlen. Du bist keine fehlerhafte Version einer Person, die zusammengesetzt sein soll. Du bist ein ganzer Mensch, der schon sehr lange etwas Schweres trägt. Das ist etwas anderes.

	 

	Was geringes Selbstwertgefühl eigentlich ist

	Geringes Selbstwertgefühl ist kein Persönlichkeitstyp. Es ist kein Schicksal. Es ist nichts, womit man einfach geboren wurde, so wie manche Menschen mit grünen Augen oder einem musikalischen Talent geboren werden. Es ist eine erlernte Art, sich selbst zu sehen, und weil sie erlernt wurde, kann sie verlernt werden.

	 

	Denk mal so darüber nach. Dein Gehirn ist außergewöhnlich gut darin, Muster zu erkennen. Es sammelt Daten aus jeder Erfahrung, jeder Beziehung, jedem Kommentar, jedem Schweigen und jedem Misserfolg und beginnt, eine Geschichte zu konstruieren. "Das bist du. Das ist es, was du verdienst. Das passiert Leuten wie dir." Wenn dir diese Geschichte oft genug erzählt wird, besonders in den Jahren, in denen du jung warst und dein Verständnis der Welt formtest, fühlt sie sich nicht mehr wie eine Geschichte an. Es fühlt sich wie die Wahrheit an.

	 

	Das ist es, was ein geringes Selbstwertgefühl ausmacht. Es ist eine Geschichte, die zu oft von zu vielen Stimmen erzählt wurde, schließlich auch von deiner eigenen. Der entscheidende Elternteil. Der abweisende Lehrer. Der Freund, der dich klein fühlen ließ. Die Beziehung, die an dir nagte. Die Kultur, die sagte, dein Körper, deine Ambitionen, deine Gefühle oder deine Entscheidungen seien zu viel oder nicht genug. Mit der Zeit wurden ihre Stimmen leiser und deine lauter, aber es waren immer noch ihre Worte, die aus deinem Mund kamen.

	 

	Das zu verstehen ist wichtig, weil es bedeutet, dass deine Gefühle über dich selbst kein Spiegelbild der Realität sind. Sie spiegeln deine Geschichte wider. Und auch wenn du deine Geschichte nicht ändern kannst, kannst du durchaus die Linse ändern, durch die du sie interpretierst.

	 

	Die Art und Weise, wie es auftaucht

	Geringes Selbstwertgefühl ist hinterhältig. Es gibt sich nicht immer klar bekannt. Manchmal sieht es so aus, als wären die offensichtlichen Dinge, wie den Spiegel zu meiden oder sich nicht auf einen gewünschten Job zu bewerben, weil man sich schon entschieden hat, ihn nicht zu bekommen. Aber manchmal sieht es nach ganz anderen Dingen aus.

	 

	Es sieht aus wie Entschuldigung, wenn jemand gegen dich läuft. Es sieht aus wie Mitlachen, wenn dich jemand wegen etwas aufzieht, das wirklich weh tat. Es sieht so aus, als würden Sie Ihre Träume auf eine Größe verkleinern, die sich weniger peinlich anfühlt, um sie zu wollen. Es sieht so aus, als müsste man
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