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TeenPower

TDas Buch hielt wick bald ﬂe-l?a.naen wrd als i erst zuw lesen
Mﬁrﬁ, konnte ich nicht wieder stoppen. Pias Art zu schrei-
ben lieR mich glaulben, dass ilhre Ubungen mir helfen kénn-
ten. Teh konrte auch sehen, dass nicht nur ickh Probleme
hale.

Teenpower lhat wir zu einer. besseren Selbstwert verkol-
fen, iel glavbe jetzt mehr an midh wnd an meine Quali-
taten. Toh bin fréklicher wnd trave mir melr zu als fridkher,
als mein Selbstveriraven gering war. Audh bin ich offener
anderan 535&“[&'52-[" wnd ich bin elrlickher zw mir sellbst.

Leh glanbe, dass alle Tugendlichen von einerm Buch wie
Teenpower profitieren kénnen. Es hilft ihnen, ihren Selbst-
wert und ilre Lebensqualitat zu steigern.

L glanbe awnch, dass Elfern Jugendlicher, die einen niedri-
gen Selbstwert haben, vorm Bucdh Pt"bﬁﬁ'iere.n kdnnen, weil
sie sich in der Bezielhung zu llhren Teenagerkindern oft

frustriert wnd -::hﬁm&icird‘ia fillen.
Tda, & Jalkre

Renate Gotz Verlag

Teenpower 2u lesen war lehwveich. [ch habe angefangen Anviiber nackaudenken,
wie ich meine Frewndschatten und wein Verhaltnic zu wmeinen Ettern verbescem
kinnte. Und Aag Buch hat mir dabei ge/v?/?en, Ans Verhdltnic zu meinem Vater

2 verbesserm."



SHine, [T Jahve

Teenpower Wit einem davan 2u glooen, dacs man den exsten
Scwitt wagen minss, man sielt; Anss man vicht allein ist mit
dex Angst vov dieserm wid jenem. Angst halen ale. \ch halve
gelent, doss ich vicht somer werden wuss, wenn ich miv etwas
wicht zutvane oder Angst have. Jedefv Witte Freude an diesem
Budh."

WMavie, 106 Jalhe

Pia Beck Rydahl

(geb. 1974) ist Teenager-Coach und Grunderin des
Coaching- und Aus bildungs instituts ,Hverdagens Helte -
Everyday Heroes”, das Coaching fur Jugendliche und deren
Eltern anbietet. Sie war eine der Ersten in Danemark, die
Arbeitsmethoden flr junge Menschen mit
Selbstwertproblemen entwickelte und ist heute renommierte
Trainerin fur junge Leute. Seit 2006

wurde ,Teenpower” einer der beliebtesten Teenager-Kurse in
Danemark.

Pia ist Elternbildnerin mit einer Ausbildung in
Familientherapie am Kempler Institut und in kognitivem
Coaching bei Mindjuice, Danemark.

Teenpower-Kurse



Teenpower ist auch ein Trainingsprogramm, das Jugendliche
in ihrer personlichen Entwicklung unterstitzt. Es wurde in
Danemark entwickelt und seither mit hunderten
Jugendlichen erfolgreich durchgefihrt.

Nahere Infos auf www.familylab.at, www.familylab.ch,
www.familylab.de
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035 Buch hat miv geholfen, aus meivey ,Geborgenheitszone’
hevvorzutreten Es ist ein glaubwitvdiges Buch und es ist klar
evkennbar, dass es vicht von einem alten, gqrauhaarigen
Professor geschrieben wurde.”

Tredevik, 17 Jahve
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Teenpower ist ein Buch fur dich. Du bist jung und lebst in
einer Zeit mit vielen Herausforderungen. Wenn du das Buch
liest, kannst du dich selbst besser kennenlernen und deinen
Herausforderungen gestarkt begegnen. Teenpower gibt dir
Wissen, Tipps und Ubungen, mit denen du ein besseres
Selbstwertgefuhl bekommen kannst. Du wirst viele
Methoden kennenlernen, wie du deine negativen Gedanken
zu positiven wenden kannst. Dadurch wirst du mehr Freude
am Leben finden und diese Freude mit anderen teilen
kdonnen.

Du wirst weiters das Geheimnis der Faulheit kennenlernen,
wie du ins Schwarze triffst, wie du vom 10m-Brett springst
und was dazugehort, um die Welt zum Freund zu haben.

Wie du das Buch nutzt, ist deine Sache. Vielleicht
entscheidest du dich dazu, es nur zu Uberfliegen, um ein
paar Tipps und Tricks zu sammeln, die du uben willst.
Vielleicht schaust du nur die Uberschriften an und beginnst
die Teile, die dich ansprechen, zu lesen.

Aber ein Buch allein hilft nicht weiter. Ich bin der Meinung,
dass man sich am besten helfen kann, indem man mit
einem nahestehenden Menschen spricht. Wenn man tber
die eigenen Probleme und Gefuhle spricht, konnen sich
Gedanken entfalten, die einem zu neuem Wachstum
verhelfen. Dieses Buch kann dir einen Kick in eine neue
Denkrichtung geben und hilft dir damit, anders zu handeln.

Noch vor wenigen Jahren glaubte ich, dumm, unintelligent
und ein Nichtsnutz zu sein. Ich war davon uberzeugt, dass



ich in meinem Leben keinen Erfolg haben wuirde. Ich lebte
das Leben, als ware es ein Probelauf, gleich wirde mein
richtiges Leben beginnen. Trotzdem hatte ich die Hoffnung,
mich eines Tages zu finden und festzustellen, dass ich mehr
vermochte, als ich glaubte.

Als ich dieses Buch fur dich zu schreiben begann, war ich
besorgt. Ein gewohnliches und ein wenig dummes Madchen
wie ich konnte doch kein Buch schreiben, dachte ich. Wusste
ich genug, um so viele Seiten zu beschreiben? Aullerdem
hatte ich ja davor schon so viele Sachen begonnen, ohne sie
zu Ende zu fuhren. Und was wlrde geschehen, wenn die
Leute vom Verlag herausfanden, dass ich dumm bin?

Mein Kopf war voller Gedanken. Und das wurde erst nach
den ersten Kapiteln besser. Ich entschied mich, das Buch zu
schreiben, weil ich viel Uber mich und GUber Menschen im
Allgemeinen gelernt hatte: dass negative Gedanken uns
stoppen kdnnen, wir auf sie aber nicht zu héren brauchen.
Wir brauchen diesen Gedanken nicht zu glauben und sie
sind nicht immer wahr. Man kann sich einen Stols geben und
die Gedanken einfach sein lassen. Die Dinge nahmen ihren
Lauf und mit der Zeit verschwanden meine Bedenken.

Es geht also nicht darum, ob du daran glaubst,
dass du etwas Bestimmtes tun kannst, sondern
darum, dass du es trotzdem tust. Das will ich dir
mit diesem Buch zeigen.

In meiner Tatigkeit als Coach von Teenagern fuhre ich
taglich Gesprache, in denen es darum geht, wie sich die
Jugendlichen fihlen und was sie in sich entwickeln wollen.
Welche Ziele sie haben und wie sie sie erreichen. Die
Gedanken, Gefuhle, Traume und Frustrationen der
Jugendlichen inspirieren und berihren mich jeden Tag. Und



oft fuhle ich mich zuruckversetzt in die Zeit, in der ich selbst
Teenager war - so lange ist das auch nicht her.

Ich zog als 16-jahrige Gymnasiastin von zu Hause aus.
Ruckblickend kann ich sehen, dass das zu fruh war, dass
Schulbesuch, Aufgaben und Schlaf zu kurz kamen. Ich zog
mit meiner Freundin Helle zusammen und wir mussten
selbst das Geld fur die Miete verdienen, was nicht leicht war.

Ich erinnere mich an meinen Arger Gber meine Mutter. Ich
fand, dass sie mich einengte und zu neugierig war. Ich
wollte in Ruhe gelassen werden, mir und anderen beweisen,
dass ich selbststandig und stark sein konnte.

Ich glaubte, dass ich das durch mein Weggehen zeigen
musste. Heute kann ich sehen, dass meine Mutter immer
das Beste fur mich wollte und ich ihrem Rat gegenuber nicht
offen war.

Ich kann mich auch an meinen ersten Liebeskummer
erinnern. Damals hatte ich meine ersten
Selbstmordgedanken, weil ich dachte, dass alles egal sei
und ,, dass sie es bereuen wurden, wenn ich nicht mehr da
ware.” Das war das erste Tief meines Lebens. Aber auch das
uberstand ich. Immer wieder sals ich ganz schon in der
Patsche, weil ich nicht gerade das stillste Madchen war.

Noch als 12-Jahrige war ich immer das brave Madchen der
Klasse mit langem blonden Haar, einer riesigen Zahnspange
und rot umrandeten Ver groSerungsglasern vor den Augen.
Was haben meine Eltern blols gedacht, als sie mir eine rote
Metallbrille mit superdicken Glasern gaben? Mit dieser Brille
sahen meine Augen aus wie die eines Fisches und damit
wurde ich aufgezogen.

Nach meinen Jahren als braves Madchen, das in der Schule
tuchtig war, wechselte ich die Rolle. Nach auSen mimte ich



das , gleichgultige” Mad chen, das eine harte Sprache
sprach und cool wirkte. Das wurde zu meiner Maske. Heute
glaube ich, dass ich meine tiefe Verunsicherung verschleiern
wollte. Ich konnte nicht so auftreten wie die Beliebtesten der
Klasse, wollte aber durch Lugen beeindrucken, um Freunde
zu bekommen.

In diesem Buch wirst du Hilfe fur Situationen finden, in
denen du gemobbt wirst. Du wirst auch Ideen dafur finden,
wie du deine Eltern besser ertragen kannst. Du wirst auch
mehr daruber lernen, welche Maske du tragst und was
passieren kann, wenn du sie ab und zu ablegst.

Ich habe Teenpower geschrieben, weil ich weil3, dass
Jugendliche weder zu verzweifeln brauchen, noch sich
einsam fuhlen mussen. Es gibt auch andere Wege. Alle
konnen ein besseres Selbstwertgefuhl bekommen und ich
will dir mit diesem Buch einen Anstol8 in Richtung eines
gestarkten Selbstwertgefluhls geben. Ich will dich dazu
ermuntern, neue und mutige Schritte in deinem Leben zu
setzen, damit du das tust, was dich wirklich interessiert.
Alles Ubrige hangt allein von dir ab.









Wie steht es um dein

Ibst i
Selbs weJefith

Woru gelt eg in diegem Kapitel?

In diesem Kapitel geht es um das Selbstwertgefiihl. Du
erfdhrst etwas iiber den Unterschied zwischen

Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen. Dariiber, dass es
nicht reicht, gut Tennis zu spielen oder in Deutsch gute

Noten zu schreiben, um sich geborgen und wohl zu fiihlen.
Du kannst ein hohes Mafi an Selbstvertrauen haben und
dich trotzdem leer und traurig fiihlen. Warum das so ist,
kannst du hier lesen.

Was ist das Selbstwertgefiihl?

Viele Menschen glauben, dass das Selbstwertgefuhl etwas
ist, das man hat oder eben auch nicht hat. Vielleicht hast du
den Eindruck, dass du einen geringen Selbstwert hast.
Selbst wenn das so ist, hast du immer noch die Moglichkeit,
sicherer und starker zu werden. Du kannst deinen Blick auf
dich selbst andern.

Manche behaupten, dass es ein langer, zaher Kampf sei, ein
besseres Selbstgefuhl zu bekommen. Ich glaube nicht, dass
das stimmt. Ich glaube, dass es moglich ist, ein starkeres
und gesunderes Selbstbild zu bekommen, wenn man seine
Gedanken uber sich andern will. Dabei geht es einem mit
jedem Schritt besser. Der Selbstwert kann immer wachsen.
Du kannst innerlich stark werden.



Die 16-jahrige Cecilie erzahlt uns tGber ihren Selbstwert:

lch bin jetzt, wie ich bin. [ch habe Aamit a ufgﬁiﬁ'ﬁ . Mich 24 pro-
dizieren. Zu viel Zeit halbe ich damit verbvackt, mich mit meinen
Freundinnen und andeven zu vevaleichen. Sert ich. davan ?.’m@é.
Anss ich so cein Aavé. wie ich bin, habe ich nicht mehy Ans
Bediivtnis, mich mit andeven 2u vsﬂr_@.-'.frt}'ﬁﬂ. \Wechs ein Fickel in
pmeinen Gesicht, kenrte ich frither eine Vevabredung nicht einhalfen
- ich pucste A p.rf.ﬁ*”s?,l{?f cefn. 'L,Ir.v.caf.:? kann jch Lefbr‘";.fr;.fpﬁf wnd mart
Pickeln m.'.rgﬁg.iﬁﬂ und fikle mich damait wokl, |ch stand mir
colbet i ﬁ,-ﬂm,-'}:g. weil ich ﬁ.l'm.,'wﬂ?. Aace niemand mit miv, 6o wie
ich wirklich wav, Zeft verbvingen wollte. £z ist cool, dass ich
diese dummen Gedanken jetzt im Grit€ habe, damit es wir nickt
o cehlecht

i
.-:f‘ff.ﬁldi ;
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Dein Selbstwert ist die Einstellung, die du zu dir selbst hast,
und die Art, wie du uber dich nachdenkst. Es ist der Wert,
den du dir beimisst, und die Art, wie du dich siehst.

Du kannst z. B. folgende Uberzeugungen haben:

Ich bin ganz OK, so wie ich bin.
Andere mogen mich.

Ich bin ein guter Freund.

Ich bin ein guter Mensch.

Ich werde ein gutes Leben haben.
Ich schaffe es.

Hast du ein geringes Selbstwertgefiihl, glaubst du vielleicht Folgendes:

Ich bin nicht gut genug.

Etwas an mir ist falsch.

Man kann auf mich verzichten.

Ich bin es nicht wert, dass andere Zeit mit mir
verbringen.



* Ich bin komisch und andere mogen mich nicht.
* Ich bin ein schlechter Mensch.
* Ich bin bedeutungslos.

Selbstwertgefiihl
Ist wichtig,

um an den Menschen,
der du hist, zu glauben.

/
h/.f'ci-‘f"ﬁ(l? : s

Wir kdnnen unser Selbstwertgeflhl nie ganz verlieren. Es
kann aber so gering werden, dass wir unsere Lebensfreude
verlieren. Im Leben jedes Menschen schwankt hin und
wieder das Selbstwertgefuhl.

Von Kindesbeinen an entwickelt sich dein Selbstwertgefuhl.
Deine Eltern, Lehrer und Freunde sind gemeinsam mit
deinen vielen Erlebnissen daran beteiligt, dein
Selbstwertgefuhl zu formen. Positiv und negativ.

Zu Beginn deiner Teenagerzeit hat deine Personlichkeit oft
Wachstumsschmerzen. Deine Geflhle sind voll aufgedreht
und du kannst innerhalb einer halben Stunde froh gestimmt,
angstlich, wutend und gereizt sein. Mit 17 - 21 Jahren kannst
du deine Gefuhle besser kontrollieren und wirst ruhiger.
Warte aber nicht auf deinen 17. Geburtstag, bevor du etwas
fur dein Selbstwertgefuhl tust. Du hast viele Moglichkeiten,
dein Selbst zu starken. Und wenn du bereits 18 bist und dein
Selbstwertgefuhl keinen Zentimeter grolSer ist als mit 14,
brauchst du nicht frustriert zu sein. Aber lies weiter. Vergiss



nicht, dass wir in unserem ganzen Leben Neues Uber uns
selbst lernen. Wenn du willst, kannst du dich immer
entwickeln.



Wie fiihit es sich an, ein starkes und gesundes
Selbstwertgefiihl zu haben?

Was du denkst

» Deine Gedanken iiber dich
:‘;anfn‘::nﬁigm starken dich und sind positiv -

natiirlich nicht immer,
+ Du kannst iiber Fehler lachen. Stimmung und Gefilhle schwan-
» Du kannst Nein sagen, wenn du ken.
spiirst, dass deine Grenzen » Du denkst dariiber nach, was
ilberschritten werden. du aus deinen Fehlern lernen
» Du sagst, wenn du etwas kannst.
brauchst. = Du denkst: ,,Ich hin OK, so wie
ich hin - mit allem, was ich
kann und nicht kann."

Selbstwert
Was du fiihlst v

* Du kennst deine Gefiihle.
+ Du spiirst, wenn du froh bist,

und traust dich, Freude und Was du tst
Begeisterung zu zeigen. » Du achtest auf deine

» Du spiirst, wenn du traurig Mitmenschen und hast Lust
hist, kannst es zeigen und dar- und Zeit, fiir sie da zu sein.

iiber reden. » Selbst wenn du Angst hast,
* Du spiirst, wenn etwas weh tut. gehst du Probleme an.

Z. B. wenn andere dich treten * Du ilberzeugst dich selbst
oder deine Grenzen iiberschrei- davon, dass du trotz

ten. Du kannst es ihnen sagen. Unsicherheit und Furcht Dinge
» Du hast Lebensmut und traust verdandern kannst.

dich, Neues anzugehen.
» Du weiBt, dass du innerlich in

Ordnung bist, auch wenn du

dngstlich und unsicher bist.




Wir entwickeln uns standig

Es wird wohl nie so weit kommen, dass du denkst: , Jetzt
kann ich nichts mehr GUber mich und das Leben lernen.” Die
Welt ist nicht schwarz-weils und so ist es auch mit dem
Selbstwert. Auch wenn du stark bist, wirst du Tage erleben,
an denen alles schiefgeht und dir jede Kleinigkeit nahegeht.
Vielleicht geratst du in Situationen, in denen du beginnst, an
dir selbst zu zweifeln, und andere deine Grenzen
Uberschreiten lasst.

Einen guten Selbstwert kannst du dein Leben lang
entwickeln. Und das Leben ist voller Uberraschungen und
Herausforderungen, die mit einem starken Selbstwert
leichter zu meistern sind. Es ist nicht so leicht, dich
umzuwerfen, wenn du einen starken Kern hast.

Viele glauben perfekt werden zu kdnnen - ein Irrglaube. Sie
glauben, dass sie in einer bestimmten Art und Weise sein
und handeln mussten, und versuchen das ein Leben lang.
Wie ist das bei dir?

Versuchst du auch perfekt zu werden? Kizuze an x
O Ja O Nein O Ein wenig

Du bist innerlich ruhiger, wenn du einen guten Selbstwert
und innere Power hast. Vielleicht bist du ein kleiner dicker
Junge mit Pickeln, dem es einfach gut geht. Oder ein
riesengrofSes Madchen, das Balle weder werfen noch fangen
kann und damit auch kein Problem hat.

Was ist Selbstvertrauen?

Selbstvertrauen ist etwas anderes als Selbstwert. Du
verwendest dein Selbstvertrauen, um an das, was du



kannst, zu glauben.

Wenn du z. B. in die Schwimmhalle gehst und weilst, dass du
gut schwim men kannst, dann ist das Selbstvertrauen. Und
wenn es dir mit einer Deutschaufgabe gut geht, dann spurst
du dein Selbstvertrauen. Dein Selbstvertrauen wachst, wenn
andere dich loben. Manche Dinge willst du immer besser
machen, um Bestatigung zu bekommen. Viele Jugendliche
wurden mit viel Lob erzogen. Vielleicht fuhlst du dich nur
dann gut, wenn du gelobt wirst. Wenn du das Lob, das du dir
von deiner Mutter oder deinem Vater erwartest, nicht
bekommst, glaubst du vielleicht, dass etwas nicht stimmt.
Vielleicht denkst du auch, dass die eigenen Eltern auf jeden
Fall loben, und du kannst dir deshalb nie sicher sein, ob sie
es ehrlich meinen.

Wiinschst du dir manchmal, etwas immer besser zu konnen, um von
deinen Eltern gelobt zu werden? Kizuze an X

O Ja, dieses Geflhl kenne ich gut.
O Manchmal geht es mir s0.
(3 Nein, ich mache Dinge meinetwegen.

SE LBSTVEHTRAU EN brauchst du,
um an das, WAS du KANNST,

' zu glauben.

Vor- und Nachteile des Selhstvertrauens

Brauchst du immer mehr Lob? Willst du immer tuchtiger
werden und die besten Noten bekommen? Frustrieren und
kranken dich mittelmafliige No ten? Bist du unzufrieden,



wenn du beim FulSballspiel ,nur” ein Tor schiel3t? Oder
findest du, dass du weniger taugst als die anderen in der
Klasse? Ein Grund dafur konnte sein, dass du glaubst, nur
dann wertvoll zu sein, wenn du erfolgreich bist. Dass du nur
dann gut genug bist, wenn du ein gutes Ergebnis lieferst.
Das stimmt nicht. Du hast dich nur daran gewohnt, das zu
glauben.

Du wirst nie mit dir selbst zufrieden sein, wenn du immer
auf der Jagd nach Lob und Aufmerksamkeit anderer bist -
denk mal daruber nach. Von Selbstvertrauen allein wird man
nicht glucklich. Vom Selbstvertrauen getrieben, muss es
immer noch besser und noch schoner werden. So kommst
du nie ans Ziel, du wirst nie ganz zufrieden mit deiner
Leistung sein - deine Erwartungen an dich selbst werden
immer hoher geschraubt.

1 Eine Woche, in der du dich einfach, so wie du bist, OK
fuhlst? Du bist OK und du brauchst nichts zu tun, um
besser zu werden.

2 Eine Woche, in der dein Schulenglisch besser wird. Du
kannst kleine Siege feiern, aber nur in Bezug auf deine
Englischkenntnisse. Du fuhlst dich nur gut, weil du im
Moment gute Englischergebnisse erzielst.

Siehst du den Unterschied?

Zwei Beispiele:



Du bist ein guter Tennisspieler und gehst zum Turnier. Schon am Weg
dorthin bist du dir sicher, dass du gewinnen kannst, weil du besser bist als
dein Gegner. Du gewinnst, das Publikum applaudiert und du gehst nach
Hause. Trotzdem bist du nicht froh. Gewinnen ist schén - das weit du. Du
kannst deinen Sieg aber nicht genieBen. Im Gedanken kritisierst du alle
kleinen Fehler: ,Warum habe ich diesen und jenen Fehler gemacht? Ich
hatte besser sein kGnnen. Gewonnen habe ich eher durch Glick als durch
Kénnen. Das nachste Spiel gewinne ich sicher nicht.” Usw.

Du gibst eine Englischaufgabe ab und dein Lehrer stellt dazu Fragen, was
dich irrsinnig nervds macht. Danach weiBt du nicht, ob es gut oder schlecht
gegangen ist. Du findest, dass eine schlechtere Note als 2 nicht gut genug
ist. Du bekommst eine 1 und wirst von deinen Klassenkollegen gelobt.
Auch zu Hause wirst du von deinen Eltern gelobt. Trotzdem fallst du in ein
Loch. Du meinst, nicht gut genug gewesen zu sein. Du bist nicht zufrieden,
obwohl du die Aufgabe sehr gut geschafft hast. Du glaubst, dass du dich
mit einer noch besseren Leistung noch besser flhlen wiirdest.

Wie fiihit man sich mit geringem Selbstwert?

Ich versuche zu beschreiben, wie es dir mit geringem
Selbstwert gehen kann. Das ist naturlich eine allgemeine
Beschreibung, die nicht alle Erscheinungsformen geringen
Selbstwertgefuhls umfassen kann. Einem Menschen mit
geringem Selbstwert fallt es oft schwer, unbeliebt zu sein,
kritisiert oder verlassen zu werden. Mit geringem
Selbstwertgefuhl hast du den Eindruck, oft kritisiert zu
werden. Du bist sehr empfindlich, wenn andere etwas uber
dich sagen. Es ist dir wichtig, fehlerfrei zu arbeiten. Was
andere uUber dich denken, beschaftigt dich sehr und du
uberlegst oft, wie du auf sie reagieren sollst.

Menschen mit geringem Selbstwert vergleichen sich oft mit
anderen und ordnen sich dann Uber oder unter ihnen ein.
Und wenn du davon Uberzeugt bist, nicht besser als andere
zu sein, glaubst du an deine Wertlosigkeit.



Sportler, die sich nach einer Niederlage maflos uber sich
selbst argern, haben oft ein starkes Selbstvertrauen. Dieses
Selbstvertrauen hat dazu beigetragen, dass sie immer
besser wurden. Wegen ihres schlechten Selbstwertgefuhls
konnen sie Fehlschlage nicht ertragen und fahlen sich
wertlos.

Vielleicht bist du dir sicher, ein hubsches Madchen mit
gutem Stil zu sein. Wenn dann ein neues, in deinen Augen
noch schickeres, Madchen in deine Klasse kommt, rutscht
du emotional in den Keller.

Selbstvertrauen allein genugt dir nicht. Du brauchst auch
ein gutes Selbstwertgefuhl, damit es dir gut geht.

Du hast viel uber Selbstvertrauen und Selbstwert gelesen.
Vielleicht siehst du jetzt vor deinem geistigen Auge all die
Situationen, in denen du nicht an dich geglaubt hast, oder
denkst uber all das nach, was nicht funktioniert hat?

Wenn du dich traust, dir gegenuber einzugestehen, was in
deinem Leben nicht funktioniert, kannst du es leichter
andern.

* Ich bin traurig, weil mich niemand aus meiner Klasse zu
sich nach Hause einladt.

* Ich esse zu viel - auch wenn ich nicht hungrig bin.

* |ch fuhle mich schwach, wenn Freunde mich zu etwas
drangen, was ich gar nicht will.

* |Ich hasse es, in der Schule nervos zu werden, zu
schwitzen und zu stottern.



* Ich kann mit meinen Eltern nicht reden und fihle mich
sehr einsam.

* In Mathematik bin ich nicht sattelfest und argere mich,
dass ich nie auf- zeige.

* Ich habe Freunde, die mir nicht gut tun.

Folgendes funktioniert nicht:

lch habe es satt, wenn ich:

Sonstiges, das nicht funktioniert:

Was funktioniert in deinem Lehen?

Wenn du in deinem Leben Probleme hast, kann es
besonders schwer sein zu bemerken, was du eigentlich alles
kannst. Alles ist beschissen. Wie du deine Situation
einschatzt, hat viel mit deinen Gedanken zu tun, Uber die du
spater in diesem Buch noch lernen wirst. Wenn du tber
deine negativen Gedanken hinwegschaust und dich offnest,
wirst du immer Positives finden.



