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Hey, willkommen auf deiner Reise.


Du hast gerade einen Schritt gemacht, der vielleicht mehr bewirkt, als du jetzt noch glauben kannst: Du hast dir Zeit genommen, etwas über dich selbst zu erfahren. Das allein zeigt, dass du bereit bist, genauer hinzusehen – auch wenn der Weg unklar erscheint.


Die Welt, in der wir leben, verändert sich ständig. Und es ist okay, wenn du manchmal das Gefühl hast, dass deine bisherigen Strategien nicht mehr so richtig passen. Genau darum geht es hier: herauszufinden, wie du dich selbst neu ausrichten kannst – nicht für andere, sondern für dich.


Vielleicht fühlst du dich manchmal überfordert oder denkst, dass mit dir etwas nicht stimmt. Doch das stimmt nicht. Du bist nicht falsch. Du bist ein Mensch, der sich entwickelt – und genau das macht dich stark.


Dieses kleine Handbuch ist dafür da, dir zu zeigen, dass Veränderung nicht bedeutet, jemand anders werden zu müssen. Es bedeutet, das loszulassen, was dir nicht mehr dient, und Platz zu machen für neue Wege, die dich weiterbringen.


Lass dich einfach darauf ein, ein bisschen zu experimentieren. Es gibt keinen Druck und keine falschen Antworten – nur Möglichkeiten, die du erkunden kannst. Und vielleicht entdeckst du dabei etwas über dich, das dir zeigt: Es ist okay, wie du bist. Und du kannst wachsen, wie du willst.


Jedes neue Schuljahr ist wie ein neues Level im Spiel: neue Herausforderungen, andere Gegner. Aber mit den richtigen Skills kannst du jedes Level meistern!


Bereit? Dann lass uns gemeinsam loslegen.
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Stell dir vor, du bist in einem Computerspiel: Früher gab es eine Welt, in der du bestimmte Fähigkeiten gebraucht hast, um zu überleben und weiterzukommen. Du hast gelernt, dich zu schützen, dich anzupassen und clever Hindernisse zu umgehen. Das hat dir damals unglaublich geholfen und dir viele Türen geöffnet. Aber jetzt stehst du in einer neuen Welt – mit anderen Regeln. Und plötzlich merkst du, dass die alten Strategien nicht mehr so gut funktionieren. Du fühlst dich, als ob du die falschen 'Skills' ausgerüstet hast und nicht weißt, wie du weitermachen sollst.
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Das Spannende ist: Unsere Psyche funktioniert oft ähnlich wie diese Spielewelten. Sie entwickelt 'Programme' – also Verhaltensweisen und Denkweisen –, die uns in bestimmten Situationen helfen sollen. Wir lernten sie schon als Kind. Zum Beispiel, uns helfen zu lassen oder uns zurückzuziehen, wenn es stressig wird, oder Ablenkungen zu suchen, wenn uns etwas zu schwer erscheint. Das hat uns damals gut geholfen und war total sinnvoll! Aber manchmal bleiben wir bei diesen alten Programmen, auch wenn die Welt um uns herum sich verändert hat und sie uns nicht mehr so gut weiterbringen. Das ist, als ob du in einem neuen Spiel immer noch mit den Steuerungen aus dem alten Spiel spielst. Kein Wunder, dass sich das schwierig anfühlt.


Und vielleicht kennst du das: Du hast so viel Energie darauf verwendet, dafür zu sorgen, dass niemand merkt, wo es hakt. Du hast alles getan, um die Umstände oder andere 'Mitspieler' in den Vordergrund zu rücken – als wären sie der Grund, warum es gerade nicht läuft. Das fühlt sich sicherer an, weil es den Gedanken versteckt, der dich vielleicht tief innen plagt: 'Was, wenn ich der Bug bin? Was, wenn ich der Fehler im System bin?'


Aber weißt du, das Verrückte ist: Du bist gar kein Bug. Du bist kein Fehler im System. Dieser Gedanke, dass etwas mit dir nicht stimmt, ist nur ein Gefühl – entstanden aus Erfahrungen, aus Dingen, die dir vielleicht mal jemand gesagt oder gezeigt hat.


Tatsächlich bist du eher wie ein komplexes Programm, das richtig gut darin ist, sich anzupassen und zu überleben. Und diese ganzen Schutzmechanismen, die dir heute wie ein Hindernis vorkommen, haben dir früher mal geholfen, in schwierigen Situationen klarzukommen. Du hast sie gebraucht, um durchzukommen. Sie haben dir damals gedient – und das ist stark.
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