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auf die Uberholspur!

Dieses Buch ist so konzipiert worden, dass du in kurzer
Zeit erfahrst, wie du dein Selbstbewusstsein starken kannst.

@ Jedes Kapitel beginnt mit drei Fragen, die auf den darauf
folgenden Seiten beantwortet werden.

@® Nach jedem Kapitel werden die wichtigsten Inhalte noch
einmal zusammengefasst.

Da dieses Buch so klar und deutlich strukturiert ist, kannst
du es immer wieder zur Hand nehmen, um schnell die fur
dich interessanten Teile zu wiederholen. Das Stichwortregister
wird dir dabei eine zusatzliche Hilfe sein.



Hallo und herzlich willkommen!
Einstiegstest: Wie selbstbewusst bist du?

1. Wer bist du?
Deine Starken!
Deine Schwaéchen?
Deine personliche Schatztruhe

2. Wohin mit den Gefiihlen?
Gefiihle konnen sprechen
Angst ist uncool!?
Entspannen im richtigen Moment
Echte Miesmacher
Drachenjagd fiirs Selbstbewusstsein

3. Was dein Korper zu sagen hat ...
Korperpflege ist wie streicheln
Dein Korper spricht mit dir und anderen
Sport macht stark
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4. Jetzt rede ich!
Ich sage meine Meinung
Ich entscheide selbststandig
Ich bin ich
Der SpaBfaktor
Dein Erfolgsfoto
7 starke Tipps fiir mehr Selbstbewusstsein
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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

1

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.



