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Vorwort


Stell dir vor, jemand nimmt dich an die Hand - nicht um dir den Weg vorzugeben, sondern um dir zu zeigen, dass du ihn selbst finden kannst. Dieses Buch ist genau das: eine ausgestreckte Hand als Einladung, als ein Werkzeugkasten. Ein ehrlicher und inspirierender Begleiter auf deinem aktuellen Weg.


Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich selbst einmal an dem Punkt war, an dem du vielleicht gerade stehst: mittendrin im Chaos aus Fragen, Möglichkeiten, großer Neugier und teilweise größeren Selbstzweifeln.


Als ich 15 war, wusste ich, wie man mathematische Formeln löst, Aufsätze schreibt, Vokabeln lernt uvm., aber nicht, wie man mit innerem Druck umgeht, Entscheidungen trifft oder sich selbst besser versteht. Ich hätte mir damals Unterstützung außerhalb des Elternhauses gewünscht, die nicht nur von Außen klug ist, sondern auch innen berührt. Einen Weggefährten, einen Coach - dieses Buch.











Dieses Buch ist für dich.


Für dich, wenn du manchmal nicht weißt, wo du stehst.


Für dich, wenn du dich fragst, ob du genug bist - genug organisiert, motiviert, fleißig, „normal“.


Für dich, wenn du spürst, dass mehr in dir steckt, aber der Zugang dahin noch verborgen ist, weil dich irgendetwas zurückhält.


Ich glaube fest daran:


Du bist nicht falsch, so wie du bist. Du bist genug. Du hast alles, was es braucht.


Und: Du musst nicht perfekt sein, um dich weiterzuentwickeln.


Was du in diesem Buch findest, sind keine fertigen Antworten, sondern echte Fragen. Impulse. Übungen. Gedanken, die dir Mut machen sollen - nicht um dich zu verändern, sondern um dich besser kennenzulernen. Denn echte Veränderung beginnt genau dort: bei dir selbst, in kleinen Schritten, in ehrlichen Momenten. Diese Momente kannst du mit diesem Buch erschaffen.


Du musst dieses Buch nicht „richtig“ lesen. Es gibt kein „so musst du es machen“. Du darfst querlesen, unterstreichen, dich einlesen, aussteigen, zurückblättern. Du darfst Pausen machen, kritzeln, weitermachen. Alles, was zählt: Es geht um dich und deine Gedanken.


Und es geht darum, dass du Folgendes für dich verinnerlichst:


Du bist nicht allein, deine Fragen sind wichtig und dein eigener Weg zählt!


Und das beste daran: Du darfst ihn gehen - in deinem eignen Tempo, mit deiner eignen Stimme, mit deinen eignen Entscheidungen.


Ich wünsche dir, dass du beim Lesen nicht nur Seiten umblätterst, sondern neue Perspektiven entdeckst und eigene neue Kapitel im Leben mutig und zuversichtlich aufschlägst. Ich wünsche dir, dass du dich selbst ein Stück klarer siehst - liebevoller, ehrlicher, neugieriger. Und dass du beginnst, dir selbst zuzuhören. Denn das ist der Anfang von allem.


Mit Vertrauen in dich.


Patrick Schulze









Die folgende Tabelle ist deine thematische Leitlinie, die sich in diesem Buch, in dem dazugehörigen Workbook und auch im Schulfach Life Skills finden lässt. Diese Buch ist ein Startpunkt und eine Vertiefung gleichzeitig. Sprich Deine Lehrer an, wenn Du möchtest, dass das Life Skills Schulfach auch Dir helfen soll. Mehr Informationen und Downloads findest du auf www.lifeskills-schulfach.de





	Block

	Fokus

	Entwicklungsziel





	1

	Selbstverständnis & Werte

	Dein Ich erkennen





	2

	Emotionen & Innere Stärke

	Innere Stabilität aufbauen





	3

	Beziehungen & Kommunikation  

	Verbundenheit gestalten





	4

	Medien & Denken

	Bewusst und kritisch handeln





	5

	Zukunft, Selbstorganisation

	Eigenverantwortlich steuern





	6

	Gesundheit & Wohlbefinden

	Körper & Geist im Gleichgewicht





	7

	Alltagskompetenz

	Innovativ, verantwortungsvoll und lösungsorientiert denken














BLOCK 1 - ICH UND MEINE PERSÖNLICHKEIT


„Wer bin ich, wenn niemand hinsieht?“
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Thematische Leitlinie:


Dieser Block legt das Fundament. Du entdeckst dein Selbstbild, reflektierst deine Stärken und Werte und verstehst, dass Identität kein starres Etwas ist, sondern ein Prozess. Wer weiß, wer er ist, kann bewusste Entscheidungen treffen, innere Sicherheit aufbauen und Selbstvertrauen entwickeln - die Basis für alle weiteren Life Skills.


Dieser erste Block ist dein Startpunkt für die Reise zu dir selbst. Hier lernst du dich auf eine Weise kennen, die über den Alltag hinausgeht. Es geht nicht nur darum, deinen Namen oder dein Alter zu kennen, sondern zu verstehen, welche Werte, Interessen und Fähigkeiten dich wirklich ausmachen. Wir schauen gemeinsam, welche Stärken dir schon jetzt helfen und welche Fähigkeiten du noch weiterentwickeln kannst.


Dabei wirst du merken, dass Selbsterkenntnis nicht nur ein „nettes Extra“ ist, sondern die Basis für kluge Entscheidungen, gesunde Beziehungen und ein erfülltes Leben.


Du erfährst, wie du ehrlich auf dich selbst schauen kannst - ohne dich klein zureden, aber auch ohne dich zu überschätzen. Dieser Block gibt dir Werkzeuge, um mit dir selbst klarzukommen und dich mit deinen Ecken und Kanten anzunehmen. Du entdeckst, wie Gewohnheiten dein Leben formen, wie du sie bewusst gestaltest und welche kleinen Schritte große Veränderungen bringen können. Diese Kapitel helfen dir, innere Klarheit zu gewinnen, Entscheidungen selbstbewusster zu treffen und die Verantwortung für deinen eigenen Weg zu übernehmen. Denn bevor du die Welt veränderst, solltest du verstehen, wer du in ihr bist. Das ist der Schlüssel, um selbstbewusst in die nächsten Kapitel zu starten.









1. Wer bin ich?


In diesem Kapitel geht es um dich. Wer bist du und wer willst du sein? Diese Fragen sind nicht leicht zu beantworten. Viele Menschen ringen ihr Leben lang mit der Suche nach ihrem wahren Selbst. Das liegt daran, dass Identität nichts Festes ist, sondern etwas Lebendiges. Sie ist kein fertiges Puzzle, sondern ein Bild, das sich ständig neu zusammensetzt.


Wer bin ich? Diese Frage klingt simpel und kann dich trotzdem ganz schön ins Grübeln bringen. Wer bist du, wenn du nicht gerade eine Rolle spielst? Nicht versuchst, jemand zu sein? Nicht das tust, was andere erwarten?


„Wer bin ich?“ ist keine Frage mit einer fertigen Antwort. Es ist eine Einladung, dich selbst besser kennenzulernen. Deine Stärken. Deine Unsicherheiten. Deine Geschichte. Deine Träume. Du musst dich nicht in eine Schublade pressen. Es geht nicht darum, dich festzulegen - sondern dich zu erforschen.


Du darfst dich verändern. Du darfst Neues an dir entdecken. Du darfst widersprüchlich sein. Denn Identität ist nichts Statisches. Sie entsteht im Tun, im Denken, im Fühlen und im Erleben.


Dieses Kapitel hilft dir, dich selbst bewusster wahrzunehmen. Zu hinterfragen, wie sehr du dich vielleicht anpasst. Und herauszufinden, was dich im Kern ausmacht. Nicht für andere. Für dich.


Du wirst herausfinden, welche Werte dir wichtig sind, wie dein Selbstbild entsteht, welche Stärken in dir stecken und wie du dich weiterentwickeln kannst. Dabei geht es nicht darum, perfekt zu sein, sondern ehrlich mit dir selbst. Ehrlich hinzuschauen braucht Mut, aber genau darin liegt deine Kraft.


Denn nur wer sich selbst gut kennt, kann bewusst Entscheidungen treffen, gesunde Beziehungen führen und gut für sich sorgen. Dieses Kapitel ist wie ein Spiegel. Es hilft dir, dich selbst klarer zu sehen. Nimm dir Zeit für die Aufgaben und Impulse. Es geht um dich und das darf im Mittelpunkt stehen.


Die große Frage nach dem Ich


"Wer bin ich?" Diese Frage stellen wir uns alle - manchmal bewusst, oft unbewusst. Gerade in der Jugend ist sie besonders präsent: Bin ich so, wie andere mich sehen? Oder bin ich jemand ganz anderes? Was macht mich aus - meine Hobbys, meine Herkunft, mein Verhalten, meine Träume?


Sich selbst zu verstehen ist eine der wichtigsten Fähigkeiten im Leben. Denn je besser du dich kennst, desto klarer kannst du Entscheidungen treffen, Grenzen setzen und deinen eigenen Weg gehen. Und das Beste: Diese Selbstkenntnis ist keine einmalige Sache, sondern ein lebenslanger Prozess.


Identität ist mehr als nur ein Name


Identität beschreibt, wie du dich selbst siehst und wie du dich im Laufe deines Lebens entwickelst. Sie ist geprägt von Erfahrungen, Prägungen, Träumen und Werten. Viele Faktoren spielen hinein:




	Deine Werte (Was ist dir wirklich wichtig?)


	Deine Fähigkeiten (Worin bist du gut?)


	Deine Rollen (z. B. als Freundin, Schülerin, Geschwisterteil)


	Deine Herkunft (Familie, Kultur, Biografie)


	Deine Leidenschaften und Visionen





Einige Aspekte deiner Identität bekommst du mit auf den Weg, andere gestaltest du bewusst selbst. Und vieles wird sich im Laufe deines Lebens verändern - durch neue Erfahrungen, Herausforderungen und Entscheidungen.


Selbstbild vs. Fremdbild


Du hast ein Bild von dir selbst. Aber andere Menschen sehen dich vielleicht ganz anders. Diese Differenz nennt man den Unterschied zwischen Selbstbild (wie du dich selbst wahrnimmst) und Fremdbild (wie andere dich wahrnehmen). Wenn diese beiden Bilder sehr unterschiedlich sind, kann es zu Missverständnissen kommen. Manchmal sehen andere in dir Potenziale, die du selbst noch gar nicht erkennst. Oder sie haben ein Bild von dir, das gar nicht zu deinem Inneren passt.


Feedback kann helfen, dich selbst besser zu verstehen. Es ist wie ein Fenster nach außen. Doch wichtig ist auch: Du entscheidest, welches Feedback du annimmst. Nicht alles, was andere sagen, muss dich definieren.


Werte: Dein innerer Kompass


Werte sind wie ein innerer Kompass. Sie helfen dir, dich in schwierigen Situationen zu orientieren, Entscheidungen zu treffen und Prioritäten zu setzen. Beispiele für Werte sind: Ehrlichkeit, Freiheit, Hilfsbereitschaft, Unabhängigkeit, Sicherheit, Respekt, Nachhaltigkeit, Kreativität.


Wenn du deine Werte kennst, fällt es dir leichter, authentisch zu leben. Du weißt besser, was zu dir passt und was nicht. Du erkennst, wann du aus Gewohnheit handelst und wann aus Überzeugung.


Reflexionsfrage: Was ist dir wirklich wichtig im Leben? Welche Entscheidungen hast du schon mal aus einem inneren Wert heraus getroffen?


Identität & soziale Medien


In sozialen Netzwerken zeigen viele Menschen nur eine bestimmte Seite von sich - oft die perfekte. Aber das ist nur ein Ausschnitt. Wenn du dich ständig vergleichst, verlierst du leicht das Gefühl für dein echtes Ich. Du siehst die Highlights der anderen, aber nicht ihre Zweifel oder Tiefpunkte.


Frage dich immer wieder:




	Was zeige ich von mir und warum?


	Bin ich echt, oder spiele ich eine Rolle?


	Macht mich das, was ich poste oder konsumiere, stärker oder unsicherer?


	Fühle ich mich nach dem Scrollen inspiriert oder ausgelaugt?





Dein digitales Ich sollte zu deinem echten Ich passen. Und: Es ist okay, nicht alles zu teilen. Tools, die dir dabei helfen können sind:




	 Identitätsprofil: Notiere Eigenschaften, Interessen und Rollen, die dich ausmachen. Wo fühlst du dich stärker: allein oder im Team, kreativ oder analytisch?


	 Fremdbild-Abgleich: Frage 3 Menschen, wie sie dich sehen. Welche Eigenschaften nennen sie? Wo überraschen sie dich? Was stimmt überein, was nicht?





Reflexion




	Wann fühlst du dich ganz du selbst?


	Welche Situationen verunsichern dich und warum?


	
Welche Menschen tun dir gut? Welche geben dir Kraft oder lassen dich wachsen?


	Gibt es Momente, in denen du dich verstellst? Warum?





Fazit: Du bist in Entwicklung


Deine Identität ist kein Etikett, denn sie ist ein Prozess. Und dieser Prozess darf Fragen offen lassen. Je besser du dich kennenlernst, desto sicherer wirst du in deinen Entscheidungen, deinen Beziehungen und deinem eigenen Stil.


Dich zu verstehen ist kein Ziel, das du einmal erreichst. Es ist ein Weg. Und dieser Weg beginnt genau hier - mit deiner Offenheit, dich selbst zu entdecken.




Reflexionsbogen


Bitte nutze zur Bearbeitung der Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion deines e-Readers oder ein seperates Blatt Papier.


1. Mein Selbstbild


Welche Eigenschaften beschreiben dich gut?


Positive Eigenschaften (z. B. ehrlich, neugierig, kreativ):


Eigenschaften, mit denen du manchmal kämpfst (z. B. unsicher, ungeduldig):


2. Ich im Spiegel


Zeichne dich so, wie du dich selbst siehst.


Was macht dich besonders? Was ist dir wichtig?


(Symbol, Figur, Fantasiewesen - alles ist erlaubt.)


[Freiraum für Zeichnung]


3. Innenschau


Wann fühlst du dich ganz du selbst?


Was verunsichert dich manchmal?


Welche Menschen tun dir gut und warum?


Was ist dir wirklich wichtig im Leben? (Stichwort: Werte)


4. Deine Woche


Notiere jeden Tag:




	Einen Moment, in dem du dich stark gefühlt hast


	Einen Gedanken über dich selbst


	Etwas, worauf du stolz warst





Tag 1:


Tag 2:


Tag 3:


Tag 4:


Tag 5:


Tag 6:


Tag 7:










2. Emotionale Intelligenz


Fühlen, Verstehen, Handeln


Gefühle sind ein Teil von dir. Sie sind manchmal laut, manchmal leise. Manchmal klar wie ein Sonnenstrahl, manchmal so chaotisch wie ein Sturm. In diesem Kapitel lernst du, wie du deine Emotionen besser wahrnehmen, verstehen und mit ihnen umgehen kannst. Du entdeckst, was emotionale Intelligenz bedeutet und warum sie genauso wichtig ist wie Mathe, Englisch oder Biologie.


Gefühle - viele haben Angst davor. Oder denken, sie müssten sie kontrollieren. Aber Emotionen sind nichts, wofür du dich schämen musst. Sie gehören zu dir. Sie zeigen dir, was dir wichtig ist.


Emotionale Intelligenz beschreibt die Fähigkeit, eigene Gefühle und die Gefühle anderer zu erkennen, zu verstehen und konstruktiv damit umzugehen. Es bedeutet: Du nimmst deine Gefühle bewusst wahr. Du verstehst, was sie dir sagen wollen. Und du lernst, gut mit ihnen umzugehen, statt von ihnen überrollt zu werden. Dieses Kapitel zeigt dir, wie du deine Emotionen erkennst, benennst und nutzt. Es geht nicht darum, immer ruhig oder „vernünftig“ zu sein. Es geht darum, ehrlich zu spüren, was in dir vorgeht und daraus kluge Entscheidungen zu treffen. Für dich. Und im Umgang mit anderen.


Denn wer mit seinen Gefühlen klar ist, kann auch klar mit Menschen umgehen. Und das ist eine Superkraft fürs Leben.


Der Psychologe Daniel Goleman hat den Begriff emotionale Intelligenz geprägt. Er beschreibt fünf Kernkompetenzen:




	Selbstwahrnehmung: die eigenen Emotionen erkennen und benennen


	Selbstregulierung: mit Impulsen und Gefühlen verantwortungsvoll umgehen


	Motivation: Gefühle als Antrieb nutzen z. B. bei Zielen oder Rückschlägen


	Empathie: die Gefühle anderer erkennen und mitfühlen


	Soziale Fähigkeiten: Beziehungen gestalten, Konflikte lösen, gut kommunizieren





Warum Gefühle wichtig sind


Emotionen sind keine Störung. Sie sind Informationen. Angst schützt dich, Wut zeigt deine Grenze, Freude stärkt deine Verbindung zu anderen. Viele Menschen haben gelernt, Gefühle zu unterdrücken oder sie zu ignorieren - doch langfristig macht das unklar, unglücklich oder sogar krank.


Gefühle zeigen dir, was dir wichtig ist. Sie sind wie ein inneres Leitsystem. Wenn du lernst, auf sie zu achten, triffst du bessere Entscheidungen und bist in der Lage, dich selbst und andere besser zu verstehen.


Emotionen wirken sich auch auf deinen Körper aus: Herzschlag, Atmung, Körperspannung. Dein Körper spricht oft zuerst und du überhaupt weißt, wie du dich fühlst. Achte auf diese Signale: Sie helfen dir, dich früher zu orientieren.


Gefühle benennen


Viele Jugendliche kennen nur ein paar Begriffe: „gut“, „schlecht“, „genervt“. Aber es gibt so viel mehr: verletzt, beschämt, ruhig, stolz, nervös, erleichtert, neugierig, einsam. Je präziser du ein Gefühl benennen kannst, desto besser kannst du es einordnen und dich selbst steuern.


Tip: Nutze ein Emotionsrad oder erstelle deine persönliche Gefühlsskala: von 1 (sehr ruhig) bis 10 (sehr aufgewühlt). Wenn du ein neues Gefühl entdeckst, schreib es auf. Dein Wortschatz für Emotionen ist ein Werkzeug - je mehr Worte du hast, desto besser verstehst du dich selbst.


Beispiel: Statt „Ich bin schlecht drauf“ sage „Ich bin enttäuscht, weil ich übergangen wurde.“ Das macht einen Unterschied.


Was dich triggert


Trigger sind Reize, die starke Emotionen auslösen. Manchmal reicht ein Satz, ein Blick oder eine Erinnerung und du fühlst dich wie zurückgeworfen in eine alte Situation. Das ist normal. Wichtig ist, diese Muster zu erkennen.


Trigger kommen oft aus früheren Erfahrungen. Vielleicht wurdest du mal ausgelacht und heute macht dich ein ähnlicher Tonfall nervös oder wütend. Solche Reaktionen laufen oft blitzschnell ab.


Übung: Führe ein „Trigger-Tagebuch“: Wann fühlst du dich plötzlich wütend, traurig, unsicher? Was war davor? Wie hast du reagiert? Was könntest du beim nächsten Mal anders machen? Notiere auch positive Auslöser - was bringt dich zum Lächeln oder gibt dir Energie?


Empathie & soziale Intelligenz


Empathie bedeutet, dich in andere hineinzuversetzen. Es heißt nicht, alles zu verstehen , aber offen dafür zu sein, was andere fühlen. Empathie hilft in Freundschaften, in der Familie, in der Schule. Sie ist keine Schwäche, sondern eine Superkraft.


Mitfühlen heißt auch: zuhören, ohne sofort zu bewerten. Einfach da sein, ohne gleich einen Ratschlag geben zu müssen. Manchmal ist echtes Zuhören das größte Geschenk.


Frage dich z. B.:




	Was könnte mein Gegenüber gerade fühlen?


	Was braucht diese Person in diesem Moment?


	Was würde ich mir in ihrer Lage wünschen?





Tools für emotionale Intelligenz




	 Emotionsrad: Finde präzisere Begriffe für deine Gefühle. (Im Life Skills Unterricht erstellen wir im Workbook ein eigenes Rad.)


	 4-Schritte-Gefühlscheck: Was fühle ich? Was hat das ausgelöst? Was brauche ich? Wie kann ich damit umgehen?


	 Atemübungen oder Körper-Scans: Besonders bei starken Gefühlen helfen einfache Atemtechniken, wieder in Balance zu kommen. Dazu erfährst Du später mehr.


	 Feedback einholen: Frage Menschen, wie sie dich erleben und höre zu, ohne in Abwehr zu gehen. Feedback ist nur eine Information. Du kannst selbst entscheiden, wie du damit umgehen willst. Sei mutig und frage auch Lehrer nach Feedback, besonders bei schlechteren Noten. So nutzt du sie als Verbesserungsgrund und nicht als nervend und egal.


	
 Achtsamkeit üben: Übe, im Moment zu bleiben. Beobachte Gedanken und Gefühle, ohne sie gleich zu bewerten.


	 Gefühls-Journal: Notiere regelmäßig deine Stimmung und wichtige Auslöser - so erkennst du Muster.







Reflexionsbogen




	Wie gehst du mit unangenehmen Gefühlen um?


	Welche Emotionen sind dir „erlaubt“ und welche vermeidest du?


	Wer in deinem Umfeld ist besonders einfühlsam? Was kannst du von dieser Person lernen?


	Wie hat sich dein Umgang mit Gefühlen über die Jahre verändert?


	Was wäre ein nächster Schritt für dich, um emotional reifer zu werden?





Emotionen als Kompass


Gefühle sind weder gut noch schlecht - sie sind Hinweise. Wenn du lernst, sie zu verstehen und zu nutzen, wirst du handlungsfähiger, klarer, lebendiger. Emotionale Intelligenz lässt sich üben und sie macht einen großen Unterschied: in deinem Alltag, deinen Beziehungen und deiner Selbstwahrnehmung.


Du musst kein:e Gefühlsexpert:in sein. Aber wenn du anfängst, dich für deine Emotionen zu interessieren, öffnest du eine Tür zu mehr Selbstverständnis, Selbstfürsorge und Verbindung.


Vertrau deinen Gefühlen und lerne, mit ihnen zu arbeiten. Das ist echte innere Stärke. Und sie beginnt genau hier mit dir.


1. Gefühle erkennen


Welche Gefühle kennst du besonders gut bei dir selbst?


(positiv, unangenehm, wiederkehrend - alles zählt)


In welchen Situationen spürst du diese Gefühle besonders stark?


2. Umgang mit Emotionen


Wie reagierst du, wenn du …


… wütend bist?


… traurig bist?


… unsicher bist?


3. Trigger erkennen


Gibt es bestimmte Dinge, die dich schnell aus dem Gleichgewicht bringen? (z. B. ein Tonfall, ein Blick, bestimmte Wörter oder Situationen)


Wie könntest du in solchen Momenten anders reagieren?


4. Emotionale Stärken


Wann hast du zuletzt …


… deine Gefühle gut unter Kontrolle gehabt?


… mit jemandem einfühlsam gesprochen oder zugehört?


… dich selbst durch schwierige Gefühle navigiert?


5. Wochenaufgabe


Beobachte dich eine Woche lang und notiere jeden Tag:




	
Welches Gefühl war heute am stärksten?


	Wie bist du damit umgegangen?


	Was hat dir geholfen?





Tag 1:


Tag 2:


Tag 3:


Tag 4:


Tag 5:


Tag 6:


Tag 7:










3. Gewohnheiten


Der unterschätzte Hebel für Veränderung.


„Gewohnheiten machen das Leben leichter“


Veränderung klingt oft dramatisch. Als müsste man sein Leben komplett umkrempeln, um etwas zu verbessern. Aber in Wirklichkeit ist es viel einfacher und gleichzeitig viel schwieriger: Es geht um Wiederholung. Nicht um einmalige Kraftakte, sondern um das, was wir jeden Tag tun. Gewohnheiten sind der stille Motor langfristiger Veränderung.


Im Schulalltag zeigen sich Gewohnheiten besonders deutlich. Manche Schüler:innen packen abends automatisch ihren Rucksack, schlafen regelmäßig genug und starten den Tag mit einem klaren Kopf. Andere kommen gehetzt in die Schule, haben das Frühstück ausgelassen und suchen noch nach ihren Heften, während die Stunde beginnt. Der Unterschied? Keine höhere Intelligenz, keine besondere Disziplin - sondern gute Routinen.


Warum Gewohnheiten so viel Wirkung haben.


James Clear, der Autor des Bestsellers Atomic Habits, bringt es auf eine einfache Formel: „Jede Handlung ist eine Stimme für die Person, die du werden willst.“ Das heißt: Wenn du jeden Tag ein bisschen lernst, stärkst du die Version von dir, die selbstständig und vorbereitet ist. Wenn du dir nach der Schule Zeit für Bewegung oder ein Hobby nimmst, stimmst du für ein Leben mit Ausgleich. Und wenn du abends rechtzeitig das Handy weglegst, setzt du ein Zeichen: Du nimmst deinen Schlaf ernst.


Was eine Gewohnheit wirklich mächtig macht: Sie kostet keine Entscheidungskraft mehr. Du machst es einfach - wie Zähneputzen. Niemand diskutiert morgens mit sich selbst, ob er sich die Zähne putzt. Es ist selbstverständlich. Diese Leichtigkeit ist der Schlüssel. Denn Dinge, die leicht gehen, werden langfristig durchgezogen.


Um zu verstehen, wie wir neue Gewohnheiten aufbauen können, lohnt sich ein Blick auf die sogenannte Gewohnheitsschleife, bekannt geworden durch Charles Duhigg (The Power of Habit).


Diese besteht aus drei Schritten:


1. Auslöser (Cue): Ein bestimmter Reiz oder Zeitpunkt startet die Gewohnheit. In der Schule kann das zum Beispiel das Pausenklingeln sein.


2. Routine: Das Verhalten, das darauf folgt. Zum Beispiel: Du isst einen gesunden Snack, den du dir morgens eingepackt hast.


3. Belohnung: Das gute Gefühl danach - du bist satt, konzentriert und dein Energielevel bleibt stabil.


Ein anderes Beispiel: Nach dem Klingeln zur letzten Stunde ist dein erster Impuls vielleicht, direkt ans Handy zu gehen. Wenn du stattdessen eine feste Nachmittagsroutine entwickelst - etwa 30 Minuten Ruhe oder frische Luft, bevor du Hausaufgaben machst - fühlt sich dein Nachmittag klarer und weniger stressig an. Je öfter du diese Schleife durchläufst, desto mehr verankert sich das Verhalten.


James Clear ergänzt die Gewohnheitsschleife durch vier zentrale Prinzipien, um Verhaltensänderung effektiv zu gestalten:




	 Mach es sichtbar. (Leg dein Vokabelheft dahin, wo du es siehst.)


	 Mach es attraktiv. (Lerne mit Musik oder in kurzen Blöcken.)


	 Mach es einfach. (Statt 60 Minuten Mathe: 10 Minuten wiederholen.)


	 Mach es befriedigend. (Setz ein Häkchen auf deinem Lernplan.)





Kleine Schritte, große Wirkung: Leichtigkeit statt Druck


Viele gute Vorsätze scheitern, weil sie zu viel auf einmal wollen. Ein Schüler beschließt, jeden Tag zwei Stunden zu lernen, die Ernährung umzustellen und auf Social Media zu verzichten - alles ab Montag. Das geht oft ein paar Tage gut, dann kommt der Rückschlag. Nicht, weil die Ziele falsch sind, sondern weil sie zu schwer starten.


Stattdessen: Starte klein. Wirklich klein. Die Zwei-Minuten-Regel von James Clear besagt: Eine neue Gewohnheit sollte am Anfang so einfach sein, dass du sie ohne Nachdenken umsetzen kannst.




	Willst du mehr lernen? Starte mit zwei Minuten Zusammenfassung nach dem Unterricht.


	
Willst du besser schlafen? Lege das Handy zehn Minuten vor dem Schlafen weg.


	Willst du gesünder essen? Pack dir eine Sache in die Brotdose, die dir wirklich guttut - ein Apfel, Nüsse, ein Käsebrot statt Chips.





Diese Miniversionen machen den Einstieg leicht. Und: Sie schaffen Erfolgserlebnisse. Was leicht gelingt, wird wiederholt. Und was wiederholt wird, wird zur Gewohnheit.


Habit Stacking - Neues an Bestehendes andocken


Ein besonders wirksamer Trick, um neue Gewohnheiten zu etablieren, ist das sogenannte Habit Stacking - also das „Aufstapeln“ neuer Gewohnheiten auf bereits bestehende.


Statt sich eine komplett neue Zeit für eine Gewohnheit zu suchen, koppelt man sie an etwas, das sowieso schon passiert.


Beispiele aus dem Schulalltag:




	 Nach dem Frühstück schreibe ich in meinen Kalender, was heute wichtig ist.


	 Wenn ich nach Hause komme, lege ich meine Schultasche an denselben Ort und lade direkt meine Geräte auf.


	 Sobald ich meine Zahnbürste weglege, trinke ich ein Glas Wasser.


	 Nach dem Vokabellernen darf ich 10 Minuten auf mein Handy - ohne schlechtes Gewissen.





So nutzt du bestehende Strukturen, um neue Verhaltensweisen mühelos daran zu hängen. Es fühlt sich nicht wie „mehr“ an, sondern wie eine natürliche Erweiterung deines Alltags.


Identität durch Handlungen formen: Wer willst du sein?


Gute Gewohnheiten machen mehr als den Tag leichter. Sie formen unser Bild von uns selbst. Und das ist vielleicht ihr stärkster Effekt.


Wenn du regelmäßig vorbereitet zur Schule kommst, stärkst du das Bild: „Ich bin jemand, der organisiert ist.“ Wenn du es zur Gewohnheit machst, nach der Schule erst den Kopf freizubekommen, bevor du lernst, sendest du dir selbst ein Signal: „Ich gehe achtsam mit meiner Energie um.“


Die Kette funktioniert so:




	Du tust etwas regelmäßig.


	Du erlebst dich selbst als jemand, der das tut.


	Du wirst diese Person - nicht nur in deinen Augen, sondern auch in denen anderer.





Natürlich läuft nicht alles glatt. Du wirst mal keine Lust haben. Du wirst mal dein Ziel vergessen. Du wirst vielleicht eine Woche lang wieder nur am Handy hängen, obwohl du dir etwas anderes vorgenommen hast. Das ist normal.


Wichtig ist, dass du wieder einsteigst, ohne dich selbst fertigzumachen. Der Fehler ist nicht das Problem - das Aufgeben wäre es.


Ein Satz hilft hier: „Nie zweimal auslassen.“ Wenn du einen Tag keine neue Gewohnheit durchziehst, kein Problem. Aber tu es am nächsten Tag wieder. So bleibst du dran - auch wenn’s mal holprig wird.


Merke dir: Gewohnheiten sind Werkzeuge, keine Ketten.


Gute Gewohnheiten sind keine Einschränkungen. Sie sind Werkzeuge, die dir helfen, deinen Alltag besser zu gestalten. Und zwar mit weniger Stress, mehr Klarheit und mehr Selbstvertrauen.


Im Schulalltag gibt es unzählige Möglichkeiten, durch kleine Routinen große Wirkung zu erzielen:




	Ein klarer Start in den Tag


	Struktur beim Lernen


	Erholung mit System


	Ernährung, die Energie gibt


	
Schlaf, der wirklich erholt.





Du brauchst keine perfekte To-do-Liste und keinen 5-Uhr-Morgens-Routine-Hype. Du brauchst Gewohnheiten, die funktionieren, weil sie zu dir passen. Und weil sie am Ende leicht sind wie Zähneputzen. Denn am Ende gilt: Nicht Willenskraft entscheidet, sondern das System, das du dir baust. Also was du automatisiert tust und das immer und immer wieder. Ich finde, dass Gewohnheiten uns am Ende helfen können, Energie zu sparen. Denn bei Gewohnheiten müssen wir nicht mehr nachdenken, was wir machen.




Reflexionsbogen


Teil 1: Selbsteinschätzung & Reflexion


Beantworte die folgenden Fragen schriftlich oder im Gespräch - ehrlich und ohne Bewertung.




	Welche drei Dinge mache ich (fast) jeden Tag automatisch - ohne viel nachzudenken?


(z. B. Handycheck nach dem Aufwachen, Zähneputzen, Hausaufgaben direkt nach dem Essen)


	Welche dieser Gewohnheiten tun mir gut - welche eher nicht?


Was stärkt meine Energie, Konzentration oder Stimmung? Was raubt mir Zeit oder Nerven?


	Wie sieht ein typischer Nachmittag bei mir aus, wenn ich nach der Schule nach Hause komme?


Wann entspanne ich? Wann esse ich? Wann lerne ich?


	Was würde ich gerne ändern, aber es klappt nie so richtig? Warum nicht? (Zu viel auf einmal, kein fester Auslöser, zu streng mit mir selbst)


	Welche kleine, neue Gewohnheit könnte mein Alltag sofort leichter machen?


(z. B. 5 Minuten sortieren, 1 Glas Wasser trinken, 10 Minuten spazieren)





Teil 2: Meine Wochenroutine (Gewohnheiten-Tracker)


Ziel: Wähle eine gute Gewohnheit, die du diese Woche regelmäßig umsetzen willst. Trage sie hier ein und hake jeden Tag ab, an dem du sie gemacht hast. Starte bewusst klein!





	Wochentag

	Habe ich meine Gewohnheit

	
Anmerkung (z. B. wie es lief, was mir geholfen hat, was hat mich abgehalten)





	Montag

	• Ja / • Nein

	





	Dienstag

	• Ja / • Nein

	





	Mittwoch

	• Ja / • Nein

	





	Donnerstag

	• Ja / • Nein

	





	Freitag

	• Ja / • Nein

	





	Samstag

	• Ja / • Nein

	





	Sonntag

	• Ja / • Nein

	







Meine Gewohnheit diese Woche:


Ich will jeden Tag mindestens _________ machen (z. B. 1 Glas Wasser nach dem Aufstehen / 5 Minuten Lernwiederholung / 10 Minuten ohne Handy nach der Schule).


Zusatzfragen nach der Woche:




	Was hat gut funktioniert? Wie könnte ich das noch für meinem Alltag nutzen?


	Was war schwierig und wodurch?


	Möchte ich dieselbe Gewohnheit weitermachen oder etwas Neues ausprobieren?













4. Werte + Orientierung


Was dir wirklich wichtig ist.


„Wenn du nicht weißt, wofür du stehst, wirst du für


alles fallen.“ - Alexander Hamilton


Werte sind wie ein innerer Kompass. Sie helfen dir, Entscheidungen zu treffen, Grenzen zu setzen und deinen Weg zu finden - besonders dann, wenn du nicht genau weißt, wie du handeln sollst.


Warum Werte wichtig sind


Werte geben deinem Leben Richtung. Sie sagen dir nicht, was du tun musst , aber sie geben dir Hinweise darauf, was dir persönlich wichtig ist. Ob du Gerechtigkeit, Freiheit, Sicherheit, Ehrlichkeit, Familie oder Abenteuer schätzt - deine Werte beeinflussen dein Denken, Fühlen und Handeln jeden Tag. Sie geben dir Orientierung in einer Welt voller Einflüsse, Möglichkeiten und Meinungen.


Was sind deine Werte?


Jede:r hat persönliche Werte - auch wenn wir sie nicht immer bewusst wahrnehmen. Ein guter Weg, seine Werte besser kennenzulernen, ist, auf Situationen zu achten, in denen du dich stark gefreut, geärgert oder verletzt gefühlt hast. Oft stecken genau dort deine wichtigsten Werte drin.


Viele Menschen leben nach Werten, die sie nie bewusst gewählt haben. Höchste Zeit, das zu ändern! Denn wer seine Werte kennt, kann bewusster leben und besser entscheiden. Wir nutzen unsere die Werte um abzuwägen, was wir tun oder lassen, gut oder schlecht finden. Was also für uns Wert(e)-voll ist und was nicht.


Fragen zur Selbstreflexion:




	Was bringt mich auf die Palme?


	Wofür würde ich früh aufstehen?


	Wer inspiriert mich und warum?


	
Wann fühle ich mich richtig lebendig?


	Was würde ich verteidigen, selbst wenn es unbequem ist?





Diese Fragen helfen dir, deinen inneren Werte-Kompass zu entdecken. Manchmal geraten Werte natürlich auch in Konflikt. Du willst loyal sein, aber auch ehrlich. Du willst frei sein, aber niemanden enttäuschen. Diese Spannungen sind normal und können uns ein Zeichen sein - wichtig ist, dass du lernst, mit ihnen umzugehen. Frage dich deshalb in Situationen, wo du eine Spannung in dir wahrnimmst:




	Welcher Wert ist mir in dieser Situation wichtiger?





Was mir dabei geholfen hat ist folgender Tipp: Bewerte deine Top-5-Werte und sortiere sie. Das bringt Klarheit und eine solide Grundlage als Orientierung in unsicheren Zeiten. Werte geben dir also Halt - besonders, wenn Dinge um dich herum unsicher sind. Beispiele Gruppendruck , schwierigen Entscheidungen, Selbstzweifel oder Phasen der Veränderung sind Dinge, die Menschen verunsichern können.


Wer seine Werte kennt, muss sich weniger oft „verbiegen“. Du bist dann nicht „seltsam“, sondern ganz klar und zielgerichtet.


Auch gute Führung basiert auf Werten:




	Vertrauen


	Verantwortung


	Respekt


	Klarheit uvm.





Je früher du lernst, wer du sein willst, desto stärker kannst du andere inspirieren. Werteorientierte Menschen werden so zu Vorbildern. Denn ihr Handeln widerspiegelt deren Werte. Hier setzt dann das Thema Leadership an, denn wenn uns Menschen folgen wegen dem, wer wir sind, können wir eine herausragende Führungskraft sein. Dazu später mehr.


Wie du deine Werte leben kannst zeige ich dir in den nächsten 5 Schritten:




	Schreibe dir deine wichtigsten 5 Werte auf.


	
Überlege: Wo lebst du diese Werte schon und wo nicht?


	Nimm dir vor, in der nächsten Woche einen dieser Werte bewusst zu leben.


	Tausche dich mit Freund:innen oder Familie über eure Werte aus.


	Entwickle ein „Wert-Vorbild“: Wer lebt einen deiner Werte besonders authentisch und was kannst du daraus lernen?





Reflexionsfragen dazu sind hilfreich:




	Welche Situationen bringen mich richtig aus der Fassung und warum?


	Welche Werte sind mir besonders wichtig?


	Lebe ich meine Werte oder passe ich mich eher an?


	Welche Werte brauche ich, um ein Leben zu führen, das ich mir wünsche?





Gestalte ein persönliches „Werte-Board“ mit Symbolen, Zitaten, Bildern oder Begriffen, die deine wichtigsten Werte zeigen, sozusagen als tägliche Erinnerung an das, was dir wirklich wichtig ist.


Werte sind kein starres Regelwerk. Sie sind dein innerer Kompass - gerade in Momenten, in denen du unsicher bist oder andere dich beeinflussen wollen. Werte geben Dir Richtung.


Wer seine Werte kennt, lebt klarer, aufrechter und bewusster. Und wer sich an ihnen orientiert, steht auch in stürmischen Zeiten fest auf dem Boden.




Reflexionsbogen


1. Deine Werte im Alltag


Denk an eine Situation, in der du dich richtig gefreut, geärgert oder verletzt gefühlt hast.


Was sagt diese Situation über deine Werte aus?


2. Was dir wirklich wichtig ist.


Notiere 10 Werte, die dir spontan einfallen


(z. B. Ehrlichkeit, Freiheit, Freundschaft, Mut, Gerechtigkeit…):


Streiche 5 davon weg. Welche auch immer die sind, auf die Du jetzt gerade am meisten verzichten kannst. Dann noch einmal 2. Die letzten 3 sind gerade deine Kernwerte.


3. Reflexion zu deinen Kernwerten


Lebst du im Alltag im Einklang mit diesen Werten?


Wo tust du es und wo (noch) nicht?


4. Wertespannungen erkennen


Gab es Momente, in denen zwei deiner Werte miteinander in Konflikt geraten sind?


Wie hast du dich entschieden und warum?


5. Dein Werte-Vorbild


Wer ist ein Mensch, der einen deiner wichtigsten Werte besonders gut lebt?


Was inspiriert dich an dieser Person?


6. Ganz konkret Werte leben


Wähle einen deiner Kernwerte.


Wie kannst du ihn in den nächsten 7 Tagen bewusst leben?


Plane eine kleine konkrete Handlung dafür.










5. Werte leben


Dein innerer Kompass


„Wer seinen inneren Kompass kennt, verirrt sich


weniger im Außen.“


Orientierung im Innen statt im Außen


Werte begleiten dich jeden Tag - oft, ohne dass du es merkst. Sie bestimmen, wie du mit anderen umgehst, wofür du dich einsetzt oder was du vermeiden willst. Aber was heißt das genau: nach eigenen Werten leben? In dieser Vertiefung lernst du, wie Werte in deinem Alltag wirken und wie du bewusster mit ihnen umgehen kannst.


Manchmal kollidieren unsere Werte - etwa wenn du zwischen Ehrlichkeit und Rücksicht wählen musst. Oder du merkst, dass du bestimmte Dinge nur tust, weil andere sie von dir erwarten. Genau hier beginnt deine persönliche Orientierung: Du findest heraus, was du willst und warum. Das stärkt deinen inneren Kompass und hilft dir, Entscheidungen zu treffen, die wirklich zu dir passen.


Die Übungen in diesem Kapitel helfen dir, dich selbst besser kennenzulernen, dich klarer auszurichten und authentischer aufzutreten. Denn wer seine Werte kennt, steht nicht nur fester im Leben, sondern auch mutiger für sich selbst ein.
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