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Was iSt GErar€ WicCchtiG?

Tu dies, tu das! S5tindig muss etwas unbedingt erledigt werden,
weil es angeblich wichtig ist.

W2as hast pv hevte schon Zv horen bEKoMMEN? Krevz an.

[ ,mach endbich Hausaufgabent
T L zernfir die Klassenarbeitt
] .geh pinktlich los!

u oRium. dein Jimmer auf!“
ﬂ (selbst aus fiil len)

O0KaY, 0KaY: Ganz falsch sind solche Ermahnungen nicht. Du bekommst Stress
in der Schule, wenn du ohne Hausaufgaben aufkreuzt. Und die herumliegenden
Klamotten in deinem Zimmer nerven dich selbst.

ABEF LFoLZPEM: Es gibt Wichtigeres im Leben als Englisch-Vokabeln

und Stinksocken-Aufsammeln!

Dus Allerwichtigste (heute, morgen und
in den kommenden Jahren) ist:
MAach DiCh SELbSt ZV =
PEiNEM beSten Frevnp! B

Dhas klingt vielleicht komisch. Aber dieser Vorsatz wird dein Leben verbessern.

VErsprochen!
Wer mit sich selbst gut umgeht, entwickelt Selbstvertrauen, qualt sich seltener

mit £weifeln und fihlt sich besser. Er kann sich aufs ‘Wesentliche konzentrieren —

und sich schneller aufheitern, wenn etwas schiefgegangen ist.



{,.Egal was passiert, du

= | hast immer dich selbst. ;

. * | Alsofang lieber an, die ,

SteLL pir vor, K :

pass JEManp pich Geseltachart oe gelichien)..
S0 behanneLt: o | betesch-amenkanische Modeschapferin

I \
-—’

Wirst du mit so einem Ekel gern befreundet? NatUILiCh NiCht. Und du wirdest
solche Gemeinheiten auch kaum zu anderen sagen. ABEI S€i € hrLiCh: Schiefen dir
selbst manchmal solche Sitze durch den Kopf?

Wahrscheinlich bist du zu anderen meist netter als zu dir selbst. Eigentlich verriickt!
Mit deinem Ich bist du schlieBlich Tag und Nacht zusammen!

Wer sich sellrst anfeuert und unterstiit3t,
Pishlt sich viel fresser.

Viele Dinge kannst du nicht beeinflussen. Aber Gber etwas Entscheidendes bestimmst du
ganz alleine: wie du mit dir selbst umgehst. Ob du dich gut um dich kimmerst. Ob du dich

wegen allem stresst oder ob du auf deine Bedirfnisse horst. Du kannst dich selbst wie
einen Loser behandeln. 0P £ WIE pEINEN ALLErBESLEN Frevnn!




Tdtatata! pas bin iCh!

So alt bin ich: Soalt wdre ich gern:

Eime meiner quten Eigenschaften:

Dariiber kann ich lachen:

Daven krieg ich schiechte Laune:

Konnte ich ein Tier sein, wdre ich am liehsten:

Die beste Zeit des Tages:

Diese Superhelden-Eigenschaft hdtte ich gerne

Diese Musik hore ich, wenn ich frahlich bin

Diese Musik hire ich, wenn ich traurig bin:

Lieblingsbuch: Lieblingsapp:

Kionnte ich etwas Gutes fir die Welt zavbern, wiirde ich:

Diesen Promi wiirde ich gern treffen:

Wir wirden dann zusammen

$nsz|.r.hmu'rgem
nach dem

Aufwnchen qus:
(eingeichnen)




Di€ MAacht per GEPANKEN

Wielleicht findest du es egal, wie du dber dich denkst. Aufier dir kriegt das ja keiner
mit! Aber tiusch dich nicht: Gedanken haben erstaunlich grofe Macht!

PROBIER'S AUS

Schliel die Augen und stell dir dein Lieblingsessen vor ... wie es aussieht,
wie es duftet. Spir den ersten Bissen im Mund. Mmmmbh, einfach késtlich!

SzenenwechseL. Stell dir vor, du trinkst Orangensaft, er rinnt kiihl durch
deine Kehle. Doch plételich fiihlst du etwas Schleimiges. Ebwas Widerliches.
Jemand hatte in deinen Becher gespuckt ... und du hast den fremden Schleim
jetzt im Mund. IGItL!

‘Was ist passiert? Wahrscheinlich hast du beim Gedanken an dein Lieblingsessen
gelichelt und dir ist das Wasser im Mund zusammengelaufen. Bei der Orangensaft-
geschichte hast du wohl das Gesicht verzogen. Vielleicht war dir sogar kurz ein
bisschen dbel. Das waren nur kurze Fantasiegeschichten. Trotzdem gendgt die
YWorstellung und dein Karper reagiert sofort: mit echtern Licheln, mit echtem
Unwohlsein. Deine Gedanken beeinflussen nimlich, wie du dich fiihlst und wie
du auf die Welt reagierst.

WAHR |

Profisportler halten nicht nur ihren Karper fit. Die meisten
trainieren auch in Gedanken! Ein Tennisspieler stellt sich zum
Beispiel genau vor, wie er sich bewegen muss, um einen perfekten

Aufschlag hinzukriegen. Ein Alpin-Skifahrer hingegen saust in Gedanken
die Rennstrecke hinunter. Das Gehirn merkt sich solche Dinge!
Manche Sportler denken auch ganz gezielt an frithere Erfolge
zuriick. Sie erleben noch einmal, wie stark sie sich gefihlt
haben. Und dieses gute Gefihl hilft ihnen im
nichsten Wettkampf.




.
f
A
:
B
}l
H

Di€ PENKMASChineE

Hast du schon mal dber dein Gehirn nachgedacht?
Das Ding zwischen deinen Ohren? Es lohnt sich,

denn dieses wundersame Organ macht dich zu
dem Menschen, der du bist!

rosa
Blumenkohl
etwa 1.4 Kilogrammi!

Mervenzellen

Gehimn eines Babys

Indem das Kind denkt und lernt,
entstehen zahllose neve Verbindungen
rwischen den Zellen

Supercomputer Das Gehim
verbraucht ein Finftel unserer Energie.

Himstamm
Atmung, Verdauung und Herzschlag.
Bei Gefahr ldsst er uns fliehen.
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Der Hippocampus priftalle
hereinstromenden Informa-
tionen:

Die beiden Mandel-
kerne (Amygdalae)
reagieren auf

Energie
wie drei brennende
LED-Lampen.
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PEin Gehirn anpert sich. SLANDIG. Es dhnelt einer gigantischen Baustelle.
Manche ,Denkhauptstrafien” sind bei allen Menschen gleich. Sie sind genetisch
festgelegt, schon bei unserer Geburt. Aber es gibt unendlich viele kleinere Wege,
die wir mit der Zeit selbst anlegen: indem wir Erfahrungen machen — und indem
wir etwas denken.

Die Milliarden Mervenzellen im Gehirn sind miteinander verwoben. Jede einzelne
steht mit bis zu 10.000 anderen Nervenzellen in Verbindung. PEINE GEPANKEN
S3vsen wie ELEKLrobLitZe Von einer ZeLLe Zvr nachsten.

Je haufiger eine Verbindung benutzt wird, desto starker wird sie.

VERSUCH DiCH MAL iM GEHIRN-
STRABENBAU - UND MERK DIR
DieSE LUSTIEN VOHABELIY

gammelmormor » UrgroBmutter (auf Schwedisch)
piepschuim. » styropor (auf Hollandisch)

freflemakiesie » Purzeibaum {auf Afrikaans)
frambusljérm » pandabar (istandisch)

VNnp? ALLES GESPeIichert? Die Warter sind jetzt in deinem Kurzzeitgedichtnis
—und in deinem Gehirn ist eine kleine, feine Erinnerungsspur entstanden.




Allerdings wird die bald wieder verschwinden. Wenn du dir

und Erumht.sﬁjﬁ'm merken willst, musst du die Warter mehrfach wiederholen.
Jede Wiederholung macht die Erinnerungsspur kraftiger. Oft gebrauchte Wege
zwischen den Merven verstirken sich. So lernst du — und zwar nicht nur Viokabeln.
Es klingt unglaublich, aber eigentlich bist du wie ein Bildhauer: Mit PEiNREN
Gepanken Kannst pv pein Gehirn forMen.

Stell dir vor, du wurdest standig denken:
«Was stimmt bloB nicht mit mir?“ .
Das wirde dein Gehirn speichern. Je &fter du llD_IE Seele hat

solch einen entmutigenden Satz denkst, desto leichter die Farben "
kommt er dir in den Sinn, wenn etwas nicht sofort deiner Gedanken.

klappt cder wenn jemand dich nur schief anschaut. Marc Aurel,
- ramischer Kalser und Philosoph
Aber zum Glick ist es auch andersherum:

Du kannst dir angewdhnen, auf Positives zu achten,
dich selbst zu bestirken, freundliche Gedanken zu
denken. Je mehr du das tust, destao leichter fallt es dir.
Und es ist jede Mihe wert — denn du bekommst

eine Belohnung: ein [Iﬂf!lﬂ.gzi ,,]LFLEU:IJ’I. mich gt

Leiden” -Gehirn, das dich wie einen guten Freund brehandelt!

Es ist das schwierigste Taxi-Examen der Welt:
Londoner Fahrer missen rund 25.000 Strafen auswendig lernen.

Dafidr biffeln sie drei bis vier Jahre. In dieser Zeit verindert sich ithr Gehirn,
wie Forscher gezeigt haben: Der Teil, der fir die Orientierung zustindig ist,
wiichst deutlich. Auch das Gehirn von Profi-Musikern ist anders: Bestimmte

Gebiete, die mit dem Héren und mit feinsten Bewegungen zu tun haben,

sind viel gréBer als bei anderen Menschen. Je mehr die Musiker Gben,
desto deutlicher ist der Unterschied. Unser Gehirn ver-
dndert sich also messbar - je nachdem,
was wir denken und tun.




Dafirhabe ich hart gearbeitet - und.es erreicht:

S sehr mag mich meine Familie
(mal die Herzen an!)

Bviviviviv)




Heute ist was Schines passiert, nimlich ...




Wi€ GErN MAGSt PV DiCh SELbSL?

Es gibt diese Leute, denen alles leichtfallt. Oder zumindest sieht es so aus.
Sie sorgen dafiir, dass jeder ihnen zuhért. Und Zweifel scheinen sie nicht zu kennen.

Wie ist das bei dir? Wie hoch ist dein SELbSLWEIrLGeFUhL? Mach den Test.

Kreuze bei jedem Satz an, ob er auf dich zutrifft. Zihle die Punkte unter den
Antworten zusammen. Auf der nichsten Seite findest du die Auflgsung!

WENN ICH MICH WBEHAHDEH FUHLE, SCHLUCKE ICHDAS FAST IMMER RUNTER.

€ Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N&, passt bei mir nicht!
' {0 Punkte} (1 Punkty (2 Punkte) (3 Punkte}

J U o U

o - “.jl&,iﬂ’ﬂ'l‘,! ICH ENTSCHULDIGE MICH DAUERND. DAS FLUTSCHT EINFACH RAUS.

Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N&, passt bei mir nicht!
{0 Punkte} {1 Purnikt) {2 Punkte} {3 Punkte}

W » O O O

a WENN MICH JEMAND LOBT ODER MIR EIN KOMPLIMENT MACHT, |5T MIR DAS Ilﬁ-l'lm

Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N&, passt bel mir nicht!
{0 Punkte} (1 Punkt)y {2 Punkte) {3 Punkte}

] O O O
- was sotLicHsacen? Joh brin brel anderen wirklich belielrt!

- Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N&, passt bel mir nicht!
c (3 Punkte) {2 Pumkt) {1 Punkte) {0 Punkte)

o (] | 5]

BE| STREITEREIEN GIBTMEISTENS DERSELRE NACH .. niimlich ich.!

o~ Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N&, passt bel mir nicht!
{0 Punkte} (1 Punkt)y {2 Punkte) {3 Punkte}

v O O O 0




Was andere iibrermich denken? 0as e sciiricr mick cang sciin.

Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! M8, passt bei mir nicht!
{0 Punkte) (1 Punkt) {2 Punkte} {3 Punkte)

] d O o

guna,eﬁ.r[i.nﬁ,: ICH BIN RICHTIG ZUFRIEDEN MIT MIR, WENN [CH MICH MIT
ANDEREN VERGLEICHE.

Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! M8, passt bei mir nicht!
{3 Punkte) (2 Punkt) 11 Punkte) (0 Punkte)

Newe feute kennenfernen? vacHT mim nicHT BEsONDERS SPASS.

Ganz genau!  Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N8, passt bei mir nicht!
{0 Punkte) (1 Punkt) {2 Punkte} {3 Punkte)

L] o o e

Tanche Sachen gefallen mir nicht. aser icirnos scHwieric, MEINE MEN NG

ZU SAGEN ODER JEMANDEN 2U KRITISIEREN.

Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! M8, passt bei mir nicht!
{0 Punkte) (1 Punkt) {2 Punkte} {3 Punkte)

L] d o o

Jl:fl,ﬁ.uhn{bjn.g.tt, DASS ANDERE MICH DUMM FINDEN KONNTEN.

Ganz genau!  Stimmt ein bisschen! Stimmt nicht wirklich! N8, passt bei mir nicht!
{0 Punkte) (1 Punkt) {2 Punkte} {3 Punkte)

L] o ] L

DIE ANDEREN HOREN MEISTENS AUF MICH. Jch ihr;wguiz., wenn ich etwas
wirklich wrifl!

Ganz genau! Stimmt ein bisschen! Stimmt nichtwirklich! N, passt bei mir nicht!
{3 Punkte) {2 Punkte)y (1 Punkt) {0 Punkte)

L o u oo




. BPPEPL
., Sichschin zu fiihlen | - .
> hat nichts damit AVfLOSVNG
': i'llllﬂil:'lu:;]:lleﬂht " -' Eine Sache vorneweg: NiMM SoLcChg
" Emma Watson, ] - PSYCho-TESLS Nicht ZV Ernst!
+  britische Schauspielerin Wielleicht bist du auch ganz anders und die
= s h Lasung passt gar nicht zu dir?

— 1L/
‘anfa;,; o

)

@ 0-BPURRLE: - e e

Kann es sein, dass dein Selbstwertgefilhl nicht besonders hoch ist? Dass du oft an dir
zweifelst — und dich von anderen schnell runterziehen lisst? Das wire schade! Wer
sich einredet, dass er etwas nicht schafft, versucht es oft auch gar nicht. So kann er

nie zeigen, was in ihm steckt. Dabei bist du in Ordnung, genau wie du bist.
Schaffst du es, nicht so streng zu dir zu sein?

@ 9-18 PURRLE: o e e e e e

D;ei;1 Selbstwert liegt im Mittelfeld. Du bist im GroBen und Ganzen mit dir zufrieden.
Das ist wunderbar! Du weilt, dass du Starken und Schwichen hast - genau wie alle
anderen Menschen. Wenn dir etwas wirklich wichtig ist, kannst du dich durch-
setzen und fir dein Anliegen kimpfen.

@ 19-24 PURRER? - o o e e e e e e e

Eine hohe Punktzahl? An so was bist du gewdhnt! Dir fliegen viele Dinge zu. Und tat-
sichlich hast du viele gute Eigenschaften. Durch deine offene Art stehst du wahr-
scheinlich oft im Mittelpunkt. An Selbstbewusstsein mangelt es dir jedenfalls nicht.
Pass aber auf, dass du dich nicht dberschitzt — und dass du auf andere nicht arrogant
wirkst. Lass auch mal stillere Zeitgenossen zum Zug kommen!

UND WAS IST JETZT AM BESTEN?
Muss jeder vor Selbstbewusstsein platzen, um gut durchs Leben zu kommen?
So ginfach ist pas Nicht. Wichtig ist nimlich auch, woher der Selbstwert

stammt. Manche Menschen fihlen sich nur dann gut, wenn sie andauernd Bestati-
gung von auften bekommen. Und das ist problematisch.

‘r
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Schau dir diese 5itze an. Treffen manche auf dich zu? Umrande dle Aussagen,
die voll auf dich zutreffen, ML Briln, solche, die nur ein bisschen zutreffen,
mit EEHT und was gar nicht passt m.ik Rot.

wJeh fikle mich qut,

»Jch [iihLe mich vor allem weil ich anderen

gut, wenn Eltern vder Lefrer iifrerlegen brin. “

mich [ofren und stol3 auf mich

sind.. Deshallrhinge ich mich

richtig rein - in der Schule Ik bruuche die A

oder breim. Sport. von, §leichaltrigen, um mich

gut u fahlen.”

ngang ehrfich? Ich fiihle mich que,
wenn. ich mefr fresitze als andere. »Mein Aussehen ist mir total

Das neueste gum Beispiel und sorgt dafiir,
oder mngaangb%nmwu" dass ich mich gut fihfe.“

“Wielleicht hast du dich {ein bisschen) wiedererkannt. Hut ab, dass du so ehrlich mit
dir bist! Uberlegenheitsgefihle, Aussehen, Besitz, Lob und Bewunderung sind
allerdings keine tollen Selbstwertquellen. Sie machen einen namlich abhingig.

“Was ist, wenn der Erfolg platzlich ausbleibt? Wenn man kritisiert wird oder platzlich
weniger besitzt? Dann flhlt man sich richtig mies.

Was ist stattpessen WichtiG?

Psychologen sagen: Wer zufrieden durchs Leben kommen will, muss sich var allem

selbst akzeptieren. EIGENLLICh hE€iSSt PAS, PASS MAN Sich MaG.
D musst II.IL'IL erfolgreich, schdn und bewundert sein.
JEPEr MENsSch ist WErtiVolLl,

cenav §O. wie er ist.

Bist du ungliicklich dber Pickel und strihniges Haar? Dann trastet
dich vielleicht diese Studie. Sie untersuchte den Selbstwert von ilteren

Frauen. Im Durchschnitt waren diejenigen mit sich zufriedener, die als Jugendliche

nicht gerade umwerfend aussahen. Warum? Weil Schénheit vergeht ... und
darunter litten viele ehemalige Pausenhof-Models. Wer frither nicht so toll aussah,
hatte es meist geschafft, andere Quellen fir seinen Selbstwert zu finden.



SErvier pir SELbsSt
Zitron€neis!

Oft kreist unser Denken um Unerfreuliches, um Probleme — um die sauren Zitronen,
die zum Leben gehdren. Was gut liuft, finden viele Leute selbstverstandlich —und
vergessen es (zu) schnell wieder. Das ist ungeheuer schade! AVCh PV bFravchst
WENiIGer Zitronen - vnp Mehr sUSSes Zitroneneis:

Manche Psychologen glauben, dass es eine Formel gibt: Es geht uns richtig gut, wenn
wir drei Mal mehr positive Gedanken haben als negative. Klingt einleuchtend. Aber
wo kommen die guten Gedanken her, wenn ein nerviger Mentagmorgen ansteht?

SteLL pir Vor: Du hast schlecht geschlafen, dein Bruder nervt beim
Frithstick und du kippst 5aft dber deinen Pulli. Wahrscheinlich bist du erst mal sauer.
Aber ob du dir den ganzen Tag verderben ldsst, liegt nur an dir!

Dukannst trainieren, positive Gedanken 3u halben, indem du ouf
die vielen erfrewlichen Kleinigkeiten achtest, die jeder Tag dir schenkt.

@ 0° PROBIER'S AUS

Stecke funf Kndpfe in deine Hosentasche. Und dann achte auf alles Gute,

Lustige, Erfreuliche. Vielleicht entdeckst du auf dem Schulweg einen duftenden
Strauch. Du kapierst etwas Kompliziertes in Mathe. Oder du lachst dich mit
Freunden schlapp. Sobald du etwas Positives bemerkst, wandert ein Knopf in die
andere Tasche. Wie lange dauert es, bis alle Kndpfe die Seite gewechselt haben?

Die meisten Menschen achten unwillkirlich auf Negatives. In der Urzeit war es
wichtig, Gefahren schnell zu erkennen. Vielleicht lauerte damals ja ein 53belzahntiger
im Gebisch? Heute kénnten wir eigentlich entspannter sein. Aber wir sind es nicht.
Teils liegt es vielleicht daran, dass Internet und Fernsehen uns mit Katastrophen-

‘.
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berichten Gberfluten. Vor allem aber meckern und jammern viele Menschen eigent-
lich richtig gerne. Irgendwie verbindet das ja auch: Schiler lastern gemeinsam Gber
unfaire Lehrer, Erwachsene klagen tber das Wetter und ihren Dauerstress. SChLVS S

Mit PEM GeMotZe! Pavon fUALL Sich NieManp besser!

MACH €iNE MECHER-DIAT

Steck einen Kugelschreiber in die Tasche — und geh aufmerksam durch den Tag.
Wann schimpfst du oder stohnst genervt? Das kénnen nur Gedanken sein
(,,Boah, der Schulbus ist schon wieder so voll!“) oder Dinge, die du zu anderen
sagst. Mal dir einen kleinen Punkt auf die Hand, wenn du dein Meckern
bemerkst. Fortgeschrittene Gberlegen sich blitzschnell einen positiven
+Aber dafar“-Gedanken. (,,Der Bus ist voll — aber dafir finde ich gleich
jemanden zum Quatschen!"). Zihle abends deine Mecker-Punkte.

Schaffst du es, tags darauf (noch) weniger zu sammeln?

- 2 lcb:
Macht ca.ra ntiert ﬂ'OI\I.l.

PV bravchst:

2 bis 3 (Bio-)Zitronen mit unbehandelter Schale
75 Gramm Zucker

200 Milliliter Sahne

einen Erwachsenen, der dir am Herd hilft

» Reibe bei einer Zitrone die Schale ab.

» Presse die Zitronen aus. Misch in einem Topf 100 Milliliter Zitronensaft mit
dem Zucker und der Schale. Lass die Mischung zwei, drei Minuten kochen
und dann abkihlen.

» Schlag die Sahne steif und misch sie mit dem Zitronensirup. Gib das Ganze in einen
Gefrierbehalter und stell es in den Gefrierschrank. Rihr nach einer Stunde alles mit
einem Schneebesen durch. So entstehen weniger Kristalle. Dein Eis ist nach
ungefihr drei Stunden fertig.

N
-



ALLES ANSIiChtSSAche!

Denk mal dariiber nach: Ist die Welt wirklich genau so, wie du sie siehst?

Ein anderer empfindet sie vielleicht ganz anders!

Liegt morgens zum Beispiel eine fette, tote Spinne auf dem Esstisch ... dann findest
du das vielleicht lustig. Aber dein Vater Gberhaupt nicht. Oder anders herum!

Die Wirklichkeit ist nie einfach so, wie sie ist. PV beWeEFrtest, was um dich
geschieht, und entscheidest ein Stiick weit selbst, wie viel Arger, Probleme oder

Ungerechtigkeiten du sehen willst.

Ein Nachbarsjunge Iduft auf dem Schulweg gruBlos an dir vorbei. Eigentlich
findest duihn ganz nett. Und friiher habt ihr oft zusammen gespielt.

Was penkst pv?

Dieser eingebildete Depy. »Ha, wieverpeilt ist der
Iuhalr,u[atrﬁarmixﬁ,ipﬁt Mllmn! ich rennt er gegen
sieht!” %ﬁ einen Plahlt* E%,
Du frist fet Immer wieder gn'natund,fn:?lﬁ 1 Alfes
denkst du an den Trottel und E[L?“nmmﬁ;ﬂﬁﬁ?ﬁim
nimmst dir vor, nie wieder und winkt. ,Wir milssen uns mat
mit ik 3u reden. wieder treffen!”, rufter.

Dieselbe Situation kann dazu filhren, dass du dich den ganzen Morgen herumargerst
oder dass du beschwingt zur Schule gehst. Das Beispiel zeigt: Deine Welt verindert
sich tatsachlich ein bisschen, je nachdem, wie dein Blickwinkel auf sie ist ... wie du

uber die Dinge denkst.

Weitere Beispiele gewriinscht?
+ Lichel jemanden an. Fast immer lachelt er zuriick!

* Wenn du jemanden gut leiden kannst, spirt er das -
und ist meist auch netter zu dir.

J.-l"'
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Alrer es funktioniert nuch andersherum.:

* Wer denkt, dass andere ihn nicht mégen, wirkt oft verkrampft und muffelig.
Dann sind andere tatsachlich nicht gern mit ihm zusammen.

Sorgen und Arger entstehen oft, obwohl gar nichts wirklich Dramatisches passiert ist.
Wir BERWEFLEN etwas als besorgniserregend oder drgerlich. Aber oft wire das-
selbe Ereignis aus einem anderen Blickwinke! betrachtet gar nicht so schlimm.

PROBIER'S AUS

Micht alles liuft nach Plan. Aber Muffel-Gedanken helfen dann nicht weiter.
Streich sie durch! Fillt dir ebavas Positives oder Lustiges ein?

Es regnet vor dem Hockeyspiel.

]

» SChLAMMSChLAChLEN haben WK bisher =
iMMer cGewonnen! =

Der neue Englischlehrer ist streng.

» ,Der Typ hasst Kinder! Und mich gang besonderst* () S
» )

Es gibt zerkochten Rosenkohl zum Abendessen. =7
()

» »Jgitt! Jch hasse griines Matschgemiise!

o)
Aus dem Zimmer deiner Schwester wummert laute Musik. @
» »Typisch. Die macht das extra, um mich ju drgern!®
Der Bus hat Verspitung. @
» T super. Immer, wean ich's eilig habe!” o
"H:"
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