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,Dieses Buch ist so Wir spulen zuriick:
ehPIiCh, daSS eS mir Mai 2020, eine Trennung, die Black Lives Matter-Proteste

und ein durch mich verursachter Shitstorm auf dem

] Social Media Account, den ich zu dem Zeitpunkt be-

All St maCht abel' lCh ruflich betreute, warfen mich komplett aus der Bahn
9 P

und stellten mein Leben, wie ich es bis zu dem Zeit-

Wei_fs’ daSS ¢S bEi dil‘ punkt gelebt hatte, auf den Kopf.

o o0 o [AA Ich war viele Jahre Mode-Bloggerin, promotete Fast

lll glltﬂll Handen lSt. Fashion-Konzerne und unrealis%i%che Slghénheitsideale.
Wie ich aussah und was ich besafs, war bis zu dem Zeit-

Chiara Maiorino punkt das Allerwichtigste fiir mich. Und ganz plotzlich
war es das nicht mehr. ,Ich will keine Mode-Bloggerin
mehr sein, dachte ich. Es gibt so viel mehr, tiber das wir
reden miissen. Wahrend dieser Zeit wurde mir bewusst,
wie viele Privilegien ich genoss, die ich fiir selbstver-
stindlich hielt und auch, dass ich sie nutzen wollte, um
andere zu empowern. Und so griindete ich die Social
Media Plattform @denkmallaut. Ein Platz fiir Gedanken -
deine und meine. Ein Ort, um sich zu verbinden. Und genau
das tut auch dieses Buch: Es verbindet dich mit deinen Ge-
danken und Gefiihlen - tiber dein Inneres, das innere AufSen
und das Aufsen, genau wie es mir in dieser Zeit geschah.

Ich wiinsche mir, dass DENK MAL LAUT dich zum Nach-

... fragten mich einige Follower*- denken und Reflektieren anregt. Dich motiviert, Dinge zu
innen. Es war mein Notizbuch, in tun, vor denen du eine ScheifSangst hast. Die Texte sollen
das ich in einer nicht ganz einfachen ermutigen, fiir dich und deine Bedtirfnisse einzustehen
Phase meines Lebens meine und Nein zu sagen. Weniger kritisch mit dir zu sein und
Gedanken notierte. kritischer mit den Ideen, die andere fiir dein Leben haben.

+Weil ich weif3, dass in dir so viel Potential ist, das nicht
gesehen wird“ (,Potential“ S. 32).

Schreib mir, wie dir

/ ¥ I : das Buch gefallt
i M ’LLG_'.J((R. und rede online mit:

@denkmallaut



Einige Texte behandeln die Themen Essstorung,
Koérperbildstdrung, Depression, Angststérung und
sexualisierte Gewalt. Wenn diese Themen auf dich
triggernd wirken, tiberspring sie oder lies sie nicht
alleine. Der Sticker weist auf sie hin.

Dieses Buch ...

... soll ein Safe Space fiir dich und deine Gedanken sein,
in dem du blatterst, wenn du keine Worte fiir deine
Gedanken hast und sie in einem der Texte findest. Auf
Reflexionsseiten bist du dazu eingeladen, selbst laut
zu denken und das, was in deinem Kopf vorgeht, auf
Papier zu bringen. Diese Seiten erkennst du an leeren
Zeilen, die befiillt werden konnen. DENK MAL LAUT ist
eine beste Freundin, die dir auch mal unschéne Wahr-
heiten vor Augen hélt und ohne Wertung immer ein
offenes Ohr fiir dich hat.

Gliederung

Das Buch fiihrt in drei Abschnitten durch den Pro-
zess des Sich-Selbst-Findens und die Verdnderung von
einem negativen Mindset hin zu mehr Selbstliebe und
Akzeptanz. Die acht Kapitel behandeln:

1. Das Innere: Unsere inneren Werte und Gefiihle
wie Selbstliebe, Empowerment und mentale
Gesundheit

2. Das Innere Aufden: Das was wir durch Liebe,
Dating und Freundschaft nach aufSen tragen

3. Das Aufden: Das uns taglich beeinflusst wie Ge-
sellschaft, die sozialen Netzwerke und Zeit.

* Nicht jede Person findet sich in der biniren Geschlech-
terordnung wieder. Egal ob biologisches Geschlecht
oder was dir Kopf, Herz und Bauch sagen: Ich mochte,
dass du dich gehort und gesehen fiihlst und arbeite des-
wegen mit dem Gender-Sternchen.
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Stark
fiir uns

Lass uns heute einfach mal glauben,
dass wir genug sind - iber Empowerment,
Feminismus und Kérperbild
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STARK FUR UNS - EMPOWERMENT

Machen

Lass uns mal
all die Dinge
machen,
die wir nicht
machen.

Ich glaub,
das kénnte uns
ziemlich glticklich machen.

Glaub heute mal an dich

Glaub heute mal daran,
dass alle deine Triume und
Wiinsche richtig und wichtig sind.

Glaub heute mal daran,
dass du sie erreichen kannst.

Dass du alles das schaffen kannst,
was du erreichen willst.

Und dass die einzige Person,

die dich zu den Dingen bringen

und die dich von ihnen abhalten kann,
du selbst bist.

Glaub heute mal an dich.




Potential

Weifdt du, was ich glaube?
Ich glaube, dass da draufSen
so viel Potential ist,

das nicht gesehen wird.

Weil wir nicht tun, was wir tun wollen.
Weil wir nicht tun, wonach wir uns fiihlen,

sondern das tun, was wir glauben, tun zu miissen.

Und dabei vergessen wir einfach,
was wir wollen,

was wir fiihlen,

was wir denken,

was richtig ist.

Was du willst

Du weifSt,

was du willst.

Du musst dich nur entscheiden,
dass du willst.

Es laut aussprechen und dir eingestehen,
dass du vielleicht scheitern wirst.

Und das ist manchmal gar nicht so einfach.

Was willst du und wovor hast du Angst?
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Dauerschleife

Manchmal, da musst du
Dingen eine Chance
geben.

Wie bei einem Song,
den du am Anfang
nicht leiden kannst
und dann in
Dauerschleife horst.

Hor mal auf

Hor mal auf, dich runterzumachen.
Hor mal auf, dir zu sagen,

dass du nichts wert bist.

Hor mal auf, anderen zu erlauben,
dich wie Mist zu behandeln.

Hor mal auf,

dir selbst Dinge zu verbieten.

Dir zu sagen, dass du etwas nicht kannst,
etwas nicht darfst -

wegen deines Geschlechts,

deines Aussehens, deines Intellekts.

Und fang mal an,

dich so zu behandeln, wie du deine

beste Freund*in behandeln wiirdest.

Wie du jemanden behandeln wiirdest,

dem du alles Gliick dieser Welt wiinschst.

Wie eine Person, die nur das Beste verdient hat.
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KURZBIOGRAFIEN

Wird jemand
dieses Buch verlegen?

Wird jemand
dieses Buch lesen?

Keine Ahnung, aber wir
machen’s trotzdem.

Einfach fiir uns.

DENK @denkmallaut
M AL @denkmallaut_
@denkmallaut /videos

LAUT denkmallaut.de
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Chiara Maiorino wurde 1993 in Biele-
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Die Autorin rief 2021 die Social
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Osterreich geboren. Sie studierte
Modejournalismus und Medien-
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hauptstadt im Journalismus als Team
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