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Einleitung
Erkennen. Verstehen. Stiarke entwickeln.

Warum sind wir Frauen oft so streng mit uns selbst?

Wenn du dich schon einmal gefragt hast, ob du ,,gut genug® bist — oder wenn du stindig an dir zweifelst —,
dann bist du damit nicht allein.Ich kenne dieses Gefiihl nur zu gut.

Auch ich habe lange an meinem eigenen Wert gezweifelt, mich von negativen Gedanken leiten lassen und
alles iiberanalysiert. Uber viele Jahre hinweg hatte ich niemanden, an den ich mich wenden konnte — und es
gab kein Buch wie dieses, das mir den Weg gezeigt hitte.Also habe ich begonnen, meinen eigenen Weg zu
finden.

Und genau das, was ich dabei gelernt habe, mochte ich heute mit dir teilen.Als Frauen stehen wir unter ganz
besonderen Herausforderungen: gesellschaftliche Erwartungen, Beziehungsdynamiken und nicht zuletzt
unsere eigenen Gedankenmuster setzen uns unter Druck. All das kann dazu fiihren, dass wir an uns zweifeln
oder uns innerlich blockiert fiihlen.

Studien zeigen, dass Frauen hdufiger unter einem geringen Selbstwertgefiihl leiden — oft ausgelost durch
unrealistische Schonheitsideale und den stindigen Druck, von auflen anerkannt zu werden.

Doch du musst nicht in diesem Zustand bleiben.

Du kannst deinen Selbstwert zuriickgewinnen — und lernen, deine innere kritische Stimme zum Schweigen

zu bringen.

Mein Weg - und was dich in diesem Buch erwartet

Ich bin in einem Umfeld aufgewachsen, in dem korperliche und emotionale Verletzungen zum Alltag
gehorten. Meine Eltern kritisierten mich nicht nur — sie gaben mir auch das Gefiihl, nicht gewollt zu sein.
Und diese Worte trafen mich tiefer als jede Strafe.

Als Einzelkind musste ich diese Erfahrungen allein verarbeiten.

Mit der Zeit begann ich zu glauben, dass ich tatséchlich nicht liebenswert und nicht gut genug bin.Doch ich
traf eine Entscheidung:

Ich wollte diesen Kreislauf durchbrechen und mir ein anderes Leben aufbauen.Und fiir eine Zeit schien mir
das auch zu gelingen.

Ich wurde eine erfolgreiche Geschiftsfrau in einer von Ménnern dominierten Branche — und zum ersten Mal
hatte ich das Gefiihl, meinen Wert unter Beweis zu stellen.Dann kam der Bruch.

Plstzlich — ohne Vorwarnung — zerbrach alles, wofiir ich gearbeitet hatte.Zehn Jahre nach meiner Hochzeit,
im dritten Monat meiner Schwangerschaft, verliel mich mein Partner — fiir meine beste Freundin.

Dieser Verrat war tiberwéltigend.

Ich stellte mir immer wieder dieselbe Frage:

»Wie schlecht muss ich sein, wenn mein eigener Mann mich in dieser Situation verlassen kann?“In einem
der verletzlichsten Momente meines Lebens verlor ich gleichzeitig meinen Partner und meine engste
Vertraute. Fiir mich fiihlte sich das wie eine Bestitigung all meiner inneren Zweifel an.

Ich war gefangen in Selbstvorwiirfen und dem Gefiihl, nichts wert zu sein.
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Und es dauerte Jahre, bis ich erkannte, wie sehr diese Erfahrungen mein Selbstbild geprédgt hatten.Doch
dann kam der Wendepunkt.

Ich entschied mich, diesen Gedanken nicht langer die Kontrolle {iber mein Leben zu iiberlassen.

Ich begann, eine neue Version von mir selbst zu ,,spielen” — so lange, bis sie Realitit wurde.Ich entwickelte
meine eigenen Regeln und setzte sie konsequent um — auch wenn es sich anfangs ungewohnt und fremd
anfiihlte.

Genau diesen Weg mdchte ich in diesem Buch mit dir teilen.

Denn ich weil3, wie einsam und {iberwéltigend dieser Prozess sein kann.

Was dieses Buch dir geben kann

Dieses Buch ist kein theoretischer Ratgeber voller Zahlen und Zitate.

Es basiert auf echten Erfahrungen — und auf den Erkenntnissen, die mir geholfen haben, meine Gedanken
zu veridndern und echtes Selbstvertrauen aufzubauen.Dich erwarten:

Verstindnis

Wir schauen uns gemeinsam an, woher negative Gedanken kommen — und warum sie gerade bei Frauen so
verbreitet sind.Strategien

Ich zeige dir konkrete Methoden, mit denen du deine innere kritische Stimme hinterfragen und dein
Selbstwertgefiihl stirken kannst.Starkung

Das Ziel ist klar:

Du sollst wieder die Kontrolle iber dein Leben tibernehmen — und eine stiarkere, selbstbewusste Version

deiner selbst entwickeln.

Die drei groBRten Herausforderungen

Negative Selbstgespriche

Kennst du diese Stimme in deinem Kopf, die alles kritisiert, was du tust?

Die dich jede Entscheidung hinterfragen ldsst?Das ist dein innerer Kritiker.

Negative Selbstgespriache konnen langfristig zu Stress, Angst und sogar korperlichen Beschwerden fiihren.
In diesem Buch lernst du, diese Stimme zu erkennen — und Schritt fiir Schritt durch unterstiitzende,

stirkende Gedanken zu ersetzen.

Geringes Selbstwertgefiihl

Ein niedriges Selbstwertgefiihl und negative Gedanken gehen oft Hand in Hand.

Wenn dir immer wieder vermittelt wurde, dass du nicht gut genug bist, beginnt dein Inneres irgendwann,
genau das zu glauben.

Gerade Frauen sind davon besonders betroffen — gepriagt durch gesellschaftliche Erwartungen und dufere
MafBstébe.

Dieses Buch hilft dir, deinen eigenen Wert neu zu entdecken — unabhingig davon, was andere denken oder

sagen.
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Uberdenken (Overthinking)

Wenn du dazu neigst, Situationen immer wieder im Kopf durchzugehen, Gespriche zu analysieren oder
dich zu fragen, was du héttest anders machen konnen — dann kennst du Overthinking.

Mit der Zeit fiihrt dieses Verhalten zu Unsicherheit, Stress und schlechten Entscheidungen.

Ich zeige dir, wie du erkennst, wann du in dieses Muster verfallst — und wie du es gezielt unterbrechen

kannst.

Dein Weg beginnt genau hier

Am Ende dieses Buches wirst du nicht nur verstehen, woher deine belastenden Denkweisen kommen —

du wirst auch die Werkzeuge haben, um sie zu verdndern.Du lernst, dir selbst mit mehr Mitgefiihl zu
begegnen — und gleichzeitig die Stirke zu entwickeln, die du fiir deinen eigenen Weg brauchst.

Wihrend du dieses Buch liest, wirst du merken:

Du bist nicht allein.Meine eigene Geschichte zieht sich durch jedes Kapitel — nicht, weil ich alle Antworten
habe, sondern weil ich dir zeigen mochte, dass Verdnderung moglich ist.

Wenn ich diesen Weg ohne Unterstiitzung gehen konnte, dann kannst du es auch.

Und vergiss eines nie:

Du bist nicht allein.

Die meisten Menschen denken weit weniger iiber dich nach, als du glaubst.Du hast die Kraft, diese Muster
zu durchbrechen.

Und dieses Buch wird dich dabei begleiten — Schritt fiir Schritt.— Sophie Krdmer
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