Hallo und

herzlich willkommen!

»Zu meinem Erstaunen habe ich gehdért, dass es Menschen
geben soll, die sich fiir schéner, intelligenter und selbstbe-
wusster halten als ich. Ich bin sicher, dass mit ihrem
Selbstbild etwas nicht stimmt.” Axel Munth

Selbstsicherheit, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein
sind sehr gefragt. Axel hat's gut.

Aber ganz ehrlich — solche Axels trifft man selten. Viel
haufiger hore ich: ,Das schaffe ich niel”, ,Ich habe gar keine
Freunde” oder ,Ich traue mich nie, das zu sagen, was ich
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denke

Vielleicht liest du dieses Vorwort, weil du diese Sitze auch
kennst, oder der, der dir dieses Buch geschenkt hat.

Zur Beruhigung ...

Mehr als 90 Prozent der Menschen sehen ,Schwachen” in
ihrem Selbstbewusstsein und sind unzufrieden mit sich
selbst. Niemand wird gerne rot, wenn er jemanden anspricht,
den er sympathisch findet, aber nicht kennt. Jeder wiirde
gerne seine Meinung sagen, ohne ein zittriges Gefiihl im
Magen zu haben.



\Wer nicht selbstbewusst auftritt, ist ein Verlierer” — so
denken viele Menschen, ohne zu wissen, was Selbstbe-
wusstsein eigentlich ist.

Zur Ermutigung ...
Es geht nicht darum, so zu sein wie Axel Munth, sondern
darum, so sein zu kénnen, wie man ist.

Zu mehr Selbstbewusstsein ...

kommst du deshalb, wenn du herausfindest, wer du bist,
was du kannst und wie du mir dir selbst, deinen Eltern,
Freunden oder Lehrern sicherer und ehrlicher umgehst.
Genau dafiir ist dieses Buch entstanden, mit vielen Tipps,
Antworten, Fragen und Ubungen, die dir helfen auf deinem
Weg zu einem starken Ich.

Viel SpaB beim Lesen und Ausprobieren wiinscht dir

Barbara Hipp



e Wie selbstbewusst
bist du?

Dein Selbstbewusstsein setzt sich wie ein Puzzle aus vielen
kleinen Teilen zusammen. Dein Selbstbild ist ein Teil davon.
Wie schétzt du dich ein? Kreuze an, welchen Aussagen du
zustimmst und welche nicht auf dich zutreffen.

ja nein
Ich konnte jetzt von einem meiner Erfolge erzdhlen.
Ich erkenne andere an und lobe gern.
Ich kann mich ganz entspannen.
Ich fiihle mich nicht einsam, wenn ich allein bin.
Ich weiB, wie ich auf andere wirke.
Ich probiere gerne Neues aus.
Ich habe ein Ziel, fiir das ich mich einsetze.
Misserfolge machen mich aktiv.
Meine Meinung ist wichtig.
Ich arbeite/lerne gerne zusammen mit anderen.
Ich gebe Fehler zu.

Manchmal bin ich wiitend oder traurig -
das muss sein.

Alles in allem finde ich mich o. k.

e



des Tests

13 ehrliche Jas

Herzlichen Gliickwunsch! Du bist ein sehr zufriedener und
selbstbewusster Mensch. Dieses Buch zeigt dir eigentlich
nur, was du auf keinen Fall an dir &ndern solltest.

13 ehrliche Neins

Auch dir einen herzlichen Gliickwunsch! Du héltst dieses
Buch in der Hand, weil du viele Fragen an dich hast. Das
ist schon der erste Schritt zu mehr Selbstbewusstsein.

Irgendetwas dazwischen?

Es gibt keine Punktwertung fiir dein Selbstbewusstsein.
Du kennst dich einfach mehr oder weniger. Vielleicht findest
du dich véllig in Ordnung und wunderst dich doch oft tiber
dich. Oder du weift, dass du eine Menge kannst, und
trotzdem bist du unzufrieden mit dir. Moglicherweise ist
dir auch aufgefallen, dass andere dich immer ganz anders

einschatzen, als du selbst es tust.

In diesem Buch findest du viele Denkanst6Re und konkrete
Tipps, durch die du erkennen kannst, wer du bist und wie
du selbstsicherer wirst. Beim Lesen und Ausprobieren
findest du heraus, was du willst, was dir wichtig ist und

wie du anderen das sagen kannst.



Wer bist du?

\

~Selbstbewusstsein” — was heiB3t das eigentlich?

\

Was ist dir wirklich wichtig?




LSelbstbewusst sein bedeutet heute ,cool’ sein. Cool sein
heiBt abhangen, hohe Risiken eingehen und moglichst
keine Verantwortung tragen. Coole Kids sind egoistisch,
haben keine Ziele mehr und wollen nur noch den schnellen
Kick.”

Solche Satze hast du bestimmt schon gehart. Jugendliche
zwischen 12 und 18 Jahren sagen zum Thema ,Selbst-
bewusstsein” etwas ganz anderes:

Cool und tough zu sein bedeutet, selbststandig zu entschei-
den und so die eigenen Ziele zu erreichen. Der Selbstbe-
wusste iiberzeugt durch seine Féhigkeiten und bleibt im
Stress gelassen.

Die Top 10 der Personlichkeit
Selbstbewusste Menschen sind:
. ehrlich/,,echt”

. unabhéngig

—

. mutig

. erfolgreich

. nur schwer zu verunsichern
. beliebt

. gelassen

. verantwortungsvoll

© ® g O U N N

. humorvoll
. aktiv.
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Frag einmal Freunde oder deine Eltern nach ihren drei
besten Eigenschaften. Die meisten Menschen haben Schwie-
rigkeiten mit dieser Aufgabe, denn sie bemerken nur ihre
Fehler und vergessen, warum sie wertvoll sind. Verrate es
ihnen, bevor du weiterliest! Und dann zu dir:

Mein Stdrkenkatalog

Nimm ein Blatt Papier und falte es der Ldnge nach. Schreibe
auf der linken Seite deine Stérken auf. Bitte anschlieend
einen Freund (oder deine Eltern ...) auf der rechten Seite
aufzulisten, was deine Starken sind — natiirlich ohne die
linke Seite zu lesen. Gibt es Unterschiede? Warum? Was
denkst du tiber die Einschétzung auf der rechten Seite?

Du kannst nattirlich auch nur fiir dich deine starken Eigen-
schaften und Fahigkeiten aufschreiben. Lass dir aber helfen,
wenn dir kaum etwas einfallt!

Heb diese Aufstellung gut auf und erweitere sie regelmaRig.
Sie hilft dir, wenn du dich schlecht fiihlst oder wenn du an
dir zweifelst.

Auch wenn du viel Negatives an dir siehst: Erkenne deine
Stéirken, mach sie dir deutlich bewusst! Sie helfen dir, wenn

du etwas erreichen méchtest.



Deine Schwachen? @

,Um ein tadelloses Mitglied einer Schafherde zu sein, muss
man vor allem ein Schaf sein.” Albert Einstein

Du érgerst dich tiber deine Schwéchen und willst sie &ndern?
Du bist aber kein Schaf, das sich einfach anpasst, ohne zu
tiberlegen: Notiere deshalb die Eigenschaften und
(Un)Féhigkeiten, die dir nicht an dir gefallen. Eine solche
Liste kann so aussehen:

® Ich beherrsche das Dunking nicht.

® Ich erschwindele Geschichten und Ubertreibe.

@ Ich mag meine kleine Schwester nicht.

Verwandle deine Schwéchen in Stdrken
Ist deine Liste fertig? Dann betrachte

sie wie Sherlock Holmes,
namlich aus einem
anderen Blickwinkel:

i

Sherlock-Blick Nr. 1:
Storen deine Eigenschaften wirklich dich oder erwarten
andere von dir, dass du sie dnderst?



Sherlock-Blick Nr. 2:

Alle Schwéchen haben auch eine gute Seite fiir dich. Welche
Vorteile bringt es dir, diese Schwéche zu haben? Hast du
eine Starke, mit der du diese Vorteile genauso erreichen
kannst?

Du streitest z. B. oft mit deiner kleinen Schwester — warum?
Will sie immer genau dann etwas von dir, wenn du allein
sein mochtest? Zeigst du ihr deshalb deutlich, dass sie stort?
Kiimmere dich um sie, bevor sie zu dir kommt. Richte eine
JFragestunde fiir kleine Schwestern” ein ...

Sherlock-Blick Nr. 3:

Welche Fahigkeiten oder Eigenschaften stecken hinter
deinen Schwéchen?

Um erfolgreich schwindeln zu kénnen, braucht man bei-
spielsweise Fantasie und Gefiihl dafiir, was der Zuhérer
erwartet — also gute Eigenschaften! Vielleicht kannst du mit
ihnen das Gleiche erreichen, ohne zu schwindeln.

Sherlock-Blick Nr. 4:

Uberpriife: Ist dein Verdnderungswunsch realistisch? Was
kannst du tun, um deine Schwachen zu verlassen?

Um ein Dunking zu beherrschen, braucht man enorme
Sprungkraft und viel Ubung. Wenn du 1,50 m groB bist und
vor einer Woche mit dem Basketballspielen angefangen
hast, wird es wohl noch eine Weile dauern, bis du es
ausfiihren kannst.



