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Ich?

Hatte ich nicht gedacht!

Arbeitsstand von Alex Horber, Oktober 2026

Hinweis zum Entwurfsstand

Dies ist eine unveroffentlichte Arbeitsfassung meines Buches ,,Ich? Hditte ich nicht gedacht!”

Der Text ist ausschlieBlich fur den persénlichen Gebrauch gedacht.

Wenn du jemandem davon erzdhlen willst: gerne.

Den Text selbst bitte nicht weitergeben, vervielfaltigen oder teilen.

Danke, dass du sorgsam damit umgehst.

Jetzt aber viel Spal§ damit!

GrilRe
Alex (Horber)
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Intro - Ich? Hatte ich nicht gedacht.

1. Wie gut, dass du hier gelandet bist.
Vielleicht hast du genau so ein Buch gesucht. Vielleicht ist es dir einfach in die Hande gefallen.
Egal wie — du bist jetzt hier. Und das ist kein Zufall.

2. Du héltst kein klassisches Ratgeberbuch in der Hand.

Keine klugen Spriiche, keine Anleitung fiirs perfekte Leben.

Sondern einen Wegbegleiter, der dir hilft herauszufinden, was fir dich richtig ist.
Ich kann dir nicht sagen, was das Beste fir dich ist — dafiir bist du zu einzigartig.
Aber ich zeige dir alles, was du brauchst, um es selbst herauszufinden.

3. Dieses Buch hilft dir, dich besser zu verstehen — nicht, dich zu verandern.
Du brauchst kein Upgrade. Kein Anpassen an den Rest.

Was du brauchst, ist Klarheit iber das, was langst in dir steckt.

Genau das findest du hier.

4. Der Titel ist kein Witz, sondern Programm.

,lch? Hatte ich nicht gedacht!“ — dieser Satz hat Power.

Er taucht auf, wenn du dich selbst liberraschst.

Wenn andere etwas in dir sehen, was du selbst noch nicht erkannt hast.
Genau solche Momente sammeln wir hier. Und es werden einige werden.

5. Ich hiatte selbst nie gedacht, dass ich mal ein Buch schreibe.

Aber ich konnte nicht anders.

Weil ich nicht langer zusehen wollte, wie viele glauben, sie waren nicht genug.
Dabei stimmt genau das Gegenteil.

6. Dieses Buch ist kein Coaching, kein Kurs, kein Selbstoptimierungskram.

Es ist eine Entdeckungsreise.

Es ladt dich ein, dich selbst neu kennenzulernen.

Nicht aus Sicht anderer, sondern mit deinen eigenen Augen — klarer, echter und Schritt flr Schritt.

7. Und ganz ehrlich: Dieses Buch ist wie du.

Echt. Mit Ecken und Kanten. Mal laut, mal leise.

Manchmal schwer zu verstehen.

Aber immer mit einer Geschichte, die es wert ist, entdeckt zu werden.

8. Viele sehen nicht auf den ersten Blick, was in dir steckt.

Manchmal du selbst auch nicht.

Aber je besser du dich kennenlernst, desto mehr erkennst du, wie richtig du bist. Nicht mehr verstellen und
vergleichen, sondern gut finden, wie du bist. Vielleicht ist das genau die Sichtweise, die hier auf dich wartet.

9. Dieses Buch will dich nicht verbessern. Es will dir Klarheit geben.
Darliber, wer du bist, wenn du dich nicht standig vergleichst oder verbiegst.
Dariber, was du willst, wenn du nicht nur funktionierst.

Dariber, wie viel mehr in dir steckt, als du bisher geglaubt hast.
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10. Du hast jetzt zwei Moglichkeiten:

Das Buch zuklappen — oder weiterlesen.

Beides ist okay. Es ist dein Leben.

Aber wenn du bleibst, hast du die Chance, jemanden kennenzulernen, der dich tGberraschen wird:
Dich.

Und du wirst dabei Seiten an dir entdecken, von denen du heute noch denkst:

»Ich? Hatte ich nicht gedacht.”
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Dein Buch. Dein Weg.

Wenn du bis hierher gelesen hast, bist du schon mittendrin.

Jetzt hast du die Wahl, wie du weitergehst.

Dieses Buch ist nicht dafiir gemacht, von vorne bis hinten ,richtig” gelesen zu werden.

Es ist daflir gemacht, zu dir zu passen.

Du kannst dir Zeit nehmen.
Oder direkt loslegen.

Beides ist stimmig.
Moglichkeit 1: Schritt fiir Schritt einsteigen
Wenn du Zusammenhange verstehen willst, lohnt sich der Weg durch die ersten Kapitel.

Kapitel 2 bis 8 zeigen dir zwei Welten:
Alltage, Gedanken und Situationen, die dir vermutlich vertraut vorkommen.
Du lernst drei Menschen kennen, siehst, wie Selbstwert wirkt und wo er fehlt.

Du bekommst erste Aha-Momente, Perspektiven und Tools, um dich selbst besser einzuordnen.

Dieser Weg ist ruhig, erklarend und einladend.
Er hilft dir, das groRe Bild zu sehen.

Moglichkeit 2: Direkt bei dir starten

Wenn du merkst, dass du nicht mehr erklaren willst, sondern erleben,

kannst du direkt zu Kapitel 9 springen.

Ab dort geht es nur noch um dich.
Um deine Werte, deine Starken, deine Entscheidungen, deine Ziele.
Die Kapitel sind keine Reihenfolge, sondern Entscheidungsraume.

Du wahlst selbst, wo du einsteigst und wie tief du gehst.

Hier beginnt dein eigener Weg durch das Buch.

Egal, wie du einsteigst:
Du kannst jederzeit wechseln.

Zurickblattern. Vorspringen. Pausieren.

Es gibt kein Richtig und kein Falsch.

Nur das, was sich fiir dich gerade stimmig anfiihlt.

So ist das Buch aufgebaut
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(Hier folgt noch die Visualisierung)

Die linke Seite zeigt dir den Weg durch die ersten Kapitel.

Sie geben Orientierung, Kontext und Einordnung.

Die rechte Seite 6ffnet Raume.
Ab Kapitel 9 wird das Buch zu deinem Feld.

Du entscheidest, wo du eintrittst und wie lange du bleibst.
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Das ist Selbstwert wirklich

Wenn du dieses Buch in der Hand haltst, dann vielleicht, weil du Lust hast, dich selbst besser

kennenzulernen.
Oder weil du spiirst: Da geht noch mehr —aber ich weil gerade nicht, wo anfangen.

Vielleicht auch, weil du noch gar keinen Plan hast, wo du eigentlich hinwillst. Oder auch einfach nur weil du

merkst, dass irgendwas nicht passt.

Egal wie — du bist hier. Und das ist das Entscheidende.

Du hast im Intro schon gesehen, worum es in diesem Buch geht:

Es geht nicht darum, dich zu verandern — sondern herauszufinden, was in dir steckt, wenn du aufhérst, dich
zu verbiegen.

Wenn du dich nicht vergleichst, nicht gréBer machst als du bist — aber auch nicht kleiner.

Einfach: dich kennen und mit allen Facetten gut finden.

Denn genau das macht den Unterschied.

Ob du weiRt, was du kannst — und dir zutraust, es zu zeigen.

Ob du dich standig fragst, was andere denken — oder Entscheidungen triffst, die zu dir passen.

Ob du dich anpasst, um dazuzugehoren — oder ob du splirst: Ich kann so bleiben, wie ich bin, und trotzdem

dazugehoren.

Und das wirkt sich aus:

Auf deinen Weg. Und auf die Entscheidungen, die du beruflich triffst.

Darauf, wie du mit anderen umgehst und wie du mit dir umgehen ldsst — in Beziehungen, in Konflikten, bei
der Arbeit.

Auf deine Ziele. Deinen Mut. Und am Ende: auf das Geflihl, dein Leben in der Hand zu haben — so, wie es zu

dir passt.

Deshalb lohnt sich der Blick auf den Selbstwert.

Das klingt erstmal grol8. Oder abstrakt. Vielleicht auch ein bisschen seltsam.

Aber im Kern geht’s um was ziemlich Alltagliches:

Selbstwert ist nicht einfach ein gutes Gefiihl. Es ist aber mehr als nur vordergriindiges

Selbstvertrauen oder schnell zu erschiitternde Selbstbewusstsein.

11
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Bevor wir weitermachen, sortieren wir drei Begriffe, die oft durcheinanderfliegen.
Viele sagen ,selbstbewusst”, meinen aber irgendwas zwischen Auftreten, Kénnen und innerer Stabilitat.

Damit wir im Buch ber dasselbe sprechen, hier die klare Trennung.

Selbstbewusstsein heil3t:
Ich erkenne, was in mir los ist.
Du merkst, was du gerade fiihlst, was dich triggert, was du brauchst. Du bekommst mit, wann du dich

kleiner machst, wann du dich iberschatzt, wann du dich anpasst.

Selbstvertrauen heifdt:
Ich traue mir zu, etwas zu kdnnen oder zu lernen.
Du gehst Aufgaben an, probierst aus, haltst Lernkurven aus. Das kann je nach Bereich stark schwanken. In

einem Feld bist du mutig, im nachsten vorsichtig.

Selbstwert heif3t:
Ich bleibe okay, egal wie es ausgeht.
Du hangst deinen Wert als Mensch nicht an Note, Zusage, Like oder Zustimmung. Du kannst Feedback

sortieren, ohne dich sofort zu verteidigen. Du kannst wahlen, statt dich zu beweisen.

Wenn du diese drei Ebenen einmal sauber trennst, wird vieles im Alltag verstandlicher. Du kannst
selbstbewusst wirken und trotzdem innerlich wackeln. Du kannst viel Selbstvertrauen in einem Bereich
haben und dich in einem anderen komplett klein fiihlen. Selbstwert ist die Ebene darunter. Sie halt dich

innerlich stabil, auch wenn Feedback kommt, etwas schiefgeht oder andere dich gerade nicht feiern.
Und noch etwas, das viele unterschatzen: AulRenwirkung ist oft ein Schutzsystem.

AuBen: Dominanz, Coolness, Humor, Perfektion, starke Meinung.

Innen: Druck vor Bedeutungslosigkeit, Austauschbarkeit, Ablehnung, Kontrollverlust.

Wenn Selbstwert wackelt, wird Auftreten manchmal zu einem Job: Wirkung herstellen, Risiken minimieren,
Angriffsflachen schlieRen. Das passiert bei ganz normalen Leuten, die einfach nicht angreifbar sein wollen.
Das sieht man auch bei Menschen, die andere kleinmachen oder andere runtermachen: Die wirken oft
souveran und “unangreifbar”, sind innerlich aber alles andere als stabil. Das erklart das Verhalten, macht es

aber nicht ok.

Ein gutes Unterscheidungsmerkmal: Selbstvertrauen zeigt sich vor allem vor der Aufgabe. Selbstwert zeigt

sich vor allem nach der Aufgabe und dem Feedback.
Vorher: “Ich krieg das hin.”
Nachher: “Ich bleibe okay, auch wenn es Kritik gibt, wenn es peinlich war oder wenn es nicht klappt.”

Es ist eher wie eine innere Haltung — oft leise, aber wirksam. Sie beeinflusst, in welche Richtung du gehst —

selbst wenn auRen alles wackelt oder neblig ist.

Und genau da steigen wir jetzt ein.

12
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Selbstwert — wie dein Social-Media-Algorithmus
Stell dir vor, dein Selbstwert funktioniert ein bisschen wie dein personlicher Social-Media-Algorithmus.

Du kennst das: Wenn du auf TikTok oder Insta immer wieder auf ein Thema reagierst oder hiangen bleibst —
z. B. Fitness, Fail-Videos oder ,,Motivation“ —, dann bekommst du vom Algorithmus mehr davon.

Er denkt: Ah, das willst du sehen! — und serviert dir genau das.

Mit dem Blick auf deinen Selbstwert ist es dhnlich.
Je nachdem, worauf du innerlich reagierst, worauf du dich fokussierst, was du dir selbst glaubst — genau das

verstarkt sich.

Wenn du also haufig denkst:
—,Ich kann gar nichts.”
— ,Ich krieg das eh nicht hin.”

— ,Die anderen sind alle besser.”

...dann merkt dein innerer Algorithmus: Das ist dein Fokus. Das scheint wichtig zu sein.

Also bekommst du innerlich immer mehr davon: neue Zweifel, neue Vergleiche, neue Unsicherheit.

Und plétzlich ist dein ganzer innerer Feed voll von Beitragen und Videos mit dem Gefuhl:

,Ich bin nicht genug.”

Zwei Algorithmen, zwei Feeds

Vielleicht hast du auch schon erlebt, dass in dir zwei Algorithmen laufen, die wie zwei Stimmen zu dir

sprechen.
Die eine ist laut, kritisch, fordernd:

— ,Du musst besser sein als die anderen.”
— ,Wenn du das vermasselst, bist du raus.”
—,Schau, was andere fiir ein spektakuldres Leben haben.”

— ,,Andere sind schon viel weiter. Was willst du da noch reiBen?“

Du kennst diese Stimme.

Die, die dich antreibt — aber auch Druck macht.

Die, die vergleicht, bewertet, zweifeln |dsst.

Die manchmal klingt wie dein Lehrer, deine Chefin, deine Eltern, dein unbandiger Ehrgeiz.
Sie sorgt daflir, dass dein innerer Feed voll ist mit Druck, Scham oder Riickzug.

Dies nennen manche die Ego- Stimme. Andere nennen sie Kritiker, Antreiber oder einfach innerer

Stresspegel.
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Wie auch immer — sie will dich oft schiitzen. Aber sie kostet Kraft.

Sie will, dass du dich beweist. Immer wieder. Und bekommt nie genug.

Aber manchmal blitzt auch ein weiterer, leiserer Algorithmus in Form der Selbstwert-Stimme auf:

— ,Worin bin ich eigentlich richtig gut — ganz unabhangig von anderen?“
— ,Was habe ich gelernt — gerade da, wo’s schiefging?”
— ,Was in mir will raus — und warum halte ich’s zuriick?“

— ,Was will ich entscheiden — fir mich?“
Das ist deine Selbstwert-Stimme.

Leiser, manchmal zu leise. Aber umso klarer, wenn man auf sie achtet.

Sie vergleicht nicht — sie fragt.
Sie bewertet nicht — sie wertschatzt.

Sie gibt dir Gelassenheit und Gewissheit fiir deinen Weg — sie bestarkt.

Du entscheidest, welcher Stimme du mehr Aufmerksambkeit gibst. Und damit: wie dein innerer Feed

aussieht. Demnach entscheidet sich:
Wie du mit dir selbst umgehst.

Was du dir zutraust — oder nicht.
Wie du uber dich denkst.

Wie du zu Entscheidungen kommst, wenn es darauf ankommt.

Und jetzt stell dir vor...
du wachst morgen auf — und alles, was dich sonst zweifeln lasst, verstummt.
Kein innerer Vergleich. Kein Kleinmachen. Kein Negativ-Denken.

Nur diese eine, leise Stimme in dir.

Du weilSt, wer du bist.

Du splrst, was dir wichtig ist.

Du siehst, was du dndern willst — und findest deinen Weg, es anzugehen.
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Du musst niemandem etwas beweisen.

Nur du weilRt, ob du dein Potenzial nutzt. Und wenn nicht: woran es liegt.

Du bestimmst, wo du hinwillst.

Wie du dorthin kommst. Und was du dafiir brauchst.

Keine Parolen. Kein Ego-Boost.

Hast du nicht notig.

Nur eine innere Klarheit, die sagt:

,,Du musst nicht besser sein. Sondern du selbst. Und das reicht.”

Was wiirde sich verandern, wenn du dieser Stimme o6fter zuhorst?

Wenn dein innerer Algorithmus dich nicht runterzieht — sondern dich erinnert, wer du langst bist?

Genau darum geht’s ab jetzt.

Und jetzt?

Im nachsten Kapitel schauen wir uns an, wie unterschiedlich der Alltag aussehen kann — je nachdem, ob

dein innerer Algorithmus dich starkt oder bremst.

Kein Fachtext, kein Vortrag.
Sondern drei echte Lebenssituationen — Schule, Ausbildung, Studium. Du kannst entscheiden, ob du alle

drei lesen mochtest, oder nur die Lebenssituation, die auf dich zutrifft.
Einmal mit wackelndem Selbstwert. Und einmal mit stabilem.

Damit du erkennst, was méglich ware — auch in deinem Alltag.
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Drei Menschen - Sechs Alltage

Dieses Buch heilst: ,Ich? Hatte ich nicht gedacht!” — vielleicht fiihlst du diesen Satz nach dem nachsten
Kapitel noch starker.

Ich will dir zeigen, was sich in deinem Alltag verandern kann. Nicht durch Zaubertricks oder krasse Mindset-
Spriiche. Sondern, weil du deinen inneren Algorithmus beeinflussen kannst — Schritt fiir Schritt.

Ich kenne deinen Alltag nicht bis ins Detail. Aber ich bin mir sicher, dass du dich in den folgenden Beispielen
wiederfinden kannst.

Also: schau dir an, wie ein ganz normaler Tag aussehen kann — einmal so, wie du ihn vielleicht kennst. Und
einmal so, wie er mit einem starkeren Selbstwertgefiihl aussehen kdnnte.

Zwei Welten. Ein Leben. Deine Entscheidung, wohin es gehen soll.

Alltag Sophie

Sophies Ego-Feed

Der Alltag von Sophie, Schiilerin, 16 Jahre, mit schwankendem Selbstwert:

Unruhig geschlafen. Bis 2 Uhr auf Social Media unterwegs gewesen und mit dem Handy eingeschlafen.
Letzter Gedanke: Wow, was fiir ein Leben andere fihren — scheinbar nur Geld, gute Laune und perfekte

Korper.

Der Wecker klingelt. Mein erster Gedanke: Mist, heute ist Mathe dran — und ich bin vermutlich der letzte,

der noch drankommt. Vor der Lehrerin hab ich echt Respekt — oder eher Angst.

Was soll ich blo8 anziehen? Wenn ich bei der Abfrage schon versage und mein Crush sich vielleicht tGber
mich lustig macht, will ich wenigstens gut aussehen. Mein Lieblingspulli muss her — da sieht man meine

Problemzonen am wenigsten.

Frihstlick? Keine Lust. Der Magen ist eh flau. Aber ich weil3, dass die Frage kommt: "Hast du schon was
gefrihstlickt?" — Ich ess ein paar Loffel Misli, um Diskussionen zu vermeiden. Und dann wieder: "Nimm
eine Jacke mit...". Als wirde ich selbst nicht merken, dass es kalt ist. Ein "Viel Erfolg fir Mathe" war mir

lieber.

Die ersten Stunden schleppen sich dahin. Ich bin todmiide. Englisch? Interessiert mich null. Das, was ich fir
Social-Media brauche, kann ich einigermalien. Pause. Wie erwartet: Spriche Giber meinen Pulli. Ja, er ist alt.

Und? Ich mag ihn. Ich muss nicht jeden Trend mitmachen. In den meisten Klamotten fihl ich mich eh nicht
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wohl. Mathe riickt ndher. Die Angst steigt. Ich hab 'nen Blackout. Steh da, wie in Schockstarre. Die Lehrerin
gibt mir den Rest — meint vor der ganzen Klasse, dass ich faul bin. Dabei hab ich gestern noch gelibt. Ich
hatte fast die gleiche Aufgabe gelost. Jetzt: Alles weg. Nur noch Blicke, die mich auslachen. Wozu Gberhaupt

Mathe, Englisch, Bio?! Tag gelaufen.

Erzahl meiner besten Freundin vom Blackout. Sie versteht mich. Sagt, ihr geht’s dhnlich. Aber sie hat 'ne

Zwei. Ich 'ne Vier. Hilft mir nicht wirklich.

Abends Training. Ich geh halt hin. Macht nicht mal mehr Spal3. Ich geb Gas — trotzdem Bank. Immer die
gleichen in der Startelf. Trainer scheint seine Lieblinge zu haben. Frust statt Freude. Mal wieder Bankplatz

beim Spiel am Wochenende. Klasse.

Zuhause dieselbe Leier: "Raum dein Zimmer auf!" und "Guck nicht so genervt!". Keine Frage zu meinem Tag.

Ich hau mich ins Bett, Handy an. Mist — 2 Uhr. Schon wieder.

Sophies Selbstwert-Feed

Der Alltag von Sophie, Schiilerin, 16 Jahre, mit stabilem Selbstwert:

Der Wecker klingelt. Ich bin halbwegs fit und freu mich auf meine Leute in der Schule. Mathe steht an —
nicht mein Lieblingsfach, aber ich weil3, wofiir ich's brauche. Gestern hab ich noch ein paar YouTube-Videos

geschaut, damit ich besser durchblicke.

Ich steh vorm Spiegel. Klar seh ich nicht aus wie die meisten Influencer — aber ich find mich gut. Und das
fahlt sich ehrlich an. Nicht perfekt, aber dafilir echt. Ich weil}, was zu mir passt und worin ich mich

wohlflhle. Klamotten raussuchen? Kein Thema. Lieblingspulli an und los.

Frihsttick? Direkt nach dem Aufstehen nicht meins. Also sag ich: 'Ich nehm mir was mit fur die Pause, okay?
Heute steht Mathe-Abfrage an, da will ich fit sein' Und gut ist. Im Kopf gehe ich nochmal ein paar Mathe

Aufgaben durch und mache mich fertig.

Nimm eine Jacke mit!" — Klassiker. Statt genervt zu sein, frag ich einfach: '"Warum sagst du das eigentlich

immer?' Die Antwort: Sorge. Ist okay. Ich sag: 'Dann sag's mir halt so — nicht wie ein Befehl.'

In Englisch geb ich mir Miihe. Ich will spater mal ins Ausland, da brauch ich’s. Ich stell mir vor, wie ich spater

Uber die Themen spreche — das hilft beim Dranbleiben. Und wenn ich mal beim ,,th“ stolper, lach ich mit.

Pausenbrot statt Backer — und mein alter Pulli. Klar kommen Spriiche. Aber ich denk mir: Muss wohl wer
kompensieren. Ich mag den Pulli. Ich weiR, was ich will. Und ich weil, dass dumme Spriiche mehr (iber die

anderen sagen als Gber mich. "Probier’s bei wem anders." Ich kann ja nix fur seine Unsicherheit.

Matheabfrage. Ich werde wirklich drangenommen. Auf dem Weg zur Tafel denk ich: Chill, du hast dich

vorbereitet. Die Lehrerin ist streng, aber das hat sicher auch ihre Griinde. Vielleicht war sie mal motivierter
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—wer weil3. Ich will einfach rausfinden, wie viel hangengeblieben ist. Hab nicht alles gewusst, aber viel war
da. Und als sie meinte, ich sei faul, hab ich einfach gefragt: 'Hilft mir das grad irgendwie weiter?' In dem
Moment wurde mir klar: Ich hab nicht versagt — ich war einfach blockiert. Nach der Stunde geh ich zu ihr.
Sag ehrlich: 'Ich hab mich vorbereitet, aber in der Abfrage ging’s trotzdem schief. Ich hab manchmal richtig
Schiss vor Mathe — nicht nur vor den Aufgaben, sondern davor, wieder wie die Bléde dazustehen. Ich glaub,
ich kann mehr, als ich zeige. Kbnnen Sie mir sagen, was ich besser machen kann? Ich will das echt checken —
flr mich.' Die Stimmung war ganz anders danach. Wir haben uns ausgetauscht —ich weiR jetzt, was ihr
wichtig ist, und sie kennt meine Sicht. Und zum ersten Mal hatte ich das Gefiihl: Ich wurde ernst

genommen.

Auf dem Heimweg quatsch ich mit meiner Freundin. Sie stellt gute Fragen: 'Was konntest du noch anders
machen? Wie gehst du nachstes Mal mit der Lehrerin um?' Ich merk: Das Gesprach bringt mich weiter. Und

einiges davon passt sogar auf mein Training.

Beim Training geb ich Gas. Ich sitz zwar wieder auf der Bank — aber diesmal sprech ich den Trainer direkt an:
'Ich geb mir Mihe, aber bin wieder nicht in der Startelf. Was kann ich besser machen?' Wir reden offen. Ich
nehm mit, was mir fehlt — und kann entscheiden, ob ich das angehen will oder mir vielleicht ‘nen anderen

Verein such. Hauptsache, ich hab wieder Bock.

Zuhause kommt gleich wieder: 'Du wolltest doch dein Zimmer aufraumen!’ und 'Schau nicht so gelangweilt!'
Ich denk mir: Ich hatte eigentlich nen ziemlich guten Tag. Mein Gesicht sagt halt nicht immer alles. Ich sag:
'Zimmer ist noch nicht gemacht, stimmt. Aber deine Laune wirkt so, als war das nicht der wahre Grund.
Magst du reden?' Bringt nix. Also Plan B: 'Okay, ich rdum’s spater. Aber ich wiird dir gern was von meinem
Tag erzahlen. Ich hatte heut das Gefihl, ein kleines Stlck weiterzukommen.' Und plotzlich war Verstandnis

da. Aber auch der Wunsch: mehr Unterstitzung zuhause. Fairer Punkt.

Abends scroll ich noch kurz durch TikTok. Fallt mir auf: Viele posten nur, statt mal echte Konflikte zu klaren.
Und héngen voll an Likes und Kommentare. Ich guck mir das an, find’s spannend — aber leg das Handy bald

weg. Morgen ist wieder Mathe. Und ich bin gespannt, wie’s lauft. Schlaf gut.

Alltag Can

Cans Ego-Feed

Der Alltag von Can, Azubi im 1. Lehrjahr, 19 Jahre, mit schwankendem Selbstwert:
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Wecker. 6:10 Uhr. Ich bleib noch kurz liegen. Die ersten Gedanken? Vielleicht ist der bldde Bus ja heute zu
spat, dann muss ich nicht plinktlich im Betrieb sein. Kein guter Start — aber ganz ehrlich: Ich hab keinen

Bock. Schon wieder Werkstatt und dann auch noch Halbjahres-Gesprach mit dem Ausbildungsleiter

Beim Zahneputzen schau ich mich im Spiegel an. Sieht okay aus. Hoodie sitzt. Ich geh dreimal die Woche
zum Sport, aber fast alle sehen durchtrainierter aus als ich. Auf Social-Media sowieso. Das kann doch nicht

sein.

Beim Friihstlick sagt meine Mutter: ,Heute wieder Betrieb, oder?“ Ich nicke nur. Kein Bock auf das
Gesprach. Sie meint: ,Streng dich an, Can. Zeig, was du kannst.” Ich sag: ,,Mach ich.” Aber innerlich denk ich:
Nerv mich doch nicht jeden Morgen. Wofir soll ich mich Gberhaupt anstrengen? Vom Halbjahres-Gesprach

mochte ich erst gar nichts erzahlen.

Im Bus sitzen ein paar aus meiner Berufsschulklasse. Ich setz mich ein paar Reihen dahinter. Die reden tber
die Zwischenprifung. Ich tu so, als hor ich Musik. Eigentlich hor ich zu. Ich versteh nicht mal die Halfte von

dem, was sie da diskutieren.

Im Betrieb: Mein Ausbilder winkt mich ran. ,,Can, wir machen heut Fehlersuche an der Steuerung.” Ich
nicke. Ich kenn das Bauteil nicht wirklich, aber ich tu so, als hatt ich’s im Griff. Ich will nicht der Typ sein, der
dauernd nachfragt. Ich will jemand sein, der das einfach kann — so einer, bei dem andere denken: Der hat's
drauf. Ich fang an, die Anlage durchzumessen — und nattrlich bau ich Mist. Hab das Messgerat falsch
verwendet und fast ‘ne Sicherung geschossen. Mein Ausbilder sagt trocken: ,Wenn du was nicht weiRt,
frag.” Ich sag: , Passt schon, war mein Fehler.”. Ich bin genervt. Von mir, vom Ausbilder, vom ganzen Tag.

Vielleicht auch ein bisschen vom Leben gerade. Vermisse die Schule, da war alles entspannter.

Im Halbjahres-Gesprach bekomme ich natirlich genau die Riickmeldung. ,Du kdnntest schon weiter sein.
Machst noch viele leichte Fehler. Wir glauben fest daran, dass du es drauf hast, aber du musst es 6fter
zeigen.” Irgendwie schalte ich innerlich ab, sage nicht viel dazu, aber irgendwie fiihle ich mich nach dem
Gesprach echt nicht gut. Von wegen: Der hat’s drauf. WeiR ja nicht mal was ich 6fter zeigen soll. Gibt ja

schlieRlich immer einen der’s besser kann als ich.

In der Pause: Die anderen essen zusammen. Ich hock mich dazu, aber sag nicht viel. Einer erzahlt, dass er in
seinem Halbjahres-Gesprach viel Uber seine Starken gesprochen hat und sein Ausbilder in gezielter

einsetzen mochte — kreative Losungen, Planung. Ich denk mir: Was sind eigentlich meine Starken?
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Nachdem ich mich durch den restlichen Tag geschleppt habe, frage ich mich beim Rausgehen: Ist das hier
eigentlich das Richtige? Ich will nicht schon wieder was abbrechen. Aber ich fihl mich wie jemand, der

einfach mitlauft, ohne wirklich zu wissen, wo’s hingeht.

Zuhause fragt meine Mutter: ,,Und, wie lief’s?“ Ich sag: ,War okay.” Und sie: ,,Okay oder gut?“ Ich: , Keine

Ahnung.”

Ich schmeils mich aufs Bett. TikTok auf. Endlich wieder neue Posts von meinen Fitness-Influencern. Das
konnte ich stundenlang anschauen. Ich swipe durch, like irgendwas. Denk mir: Ich krieg das auch hin. Muss
ich halt mal anfangen. Zwischen Schaltschranken und Fitness-Vorbildern. Beide fiihlen sich grad meilenweit

weg an.

Dann leg ich das Handy weg. Aber der Gedanke bleibt: Vielleicht kann ich das gar nicht. Vielleicht merken
die das bald alle. Und manchmal frag ich mich, wie lange ich das noch lberzeugend vorspielen kann — vor

anderen, vor mir selbst.

Cans Selbstwert-Feed
Der Alltag von Can, Azubi im 1. Lehrjahr, 19 Jahre, mit stabilem Selbstwert:

Wecker. 6:10 Uhr. Ich bleib noch kurz liegen. Nicht aus Mudigkeit — einfach, um kurz durchzuatmen. Heute
ist Werkstatt. Und das Halbjahres-Gesprach. Hab mir gestern ein paar Gedanken gemacht, was ich sagen

will.

Beim Zahneputzen check ich mein Spiegelbild. Hoodie sitzt, Haare okay. Hab noch leichten Muskelkater vom
Sport. Das lasst mich gut fihlen. Gestern auch noch personlichen Rekord geknackt. Darf gerne so weiter

gehen.

In der Kiiche fragt meine Mutter: ,,Heute wieder Betrieb?“ Ich nicke. Diesmal sag ich: ,Ja.
Halbjahresgesprach steht auch an.” Sie: ,Na dann — gib Gas.” Ich schieb ein ,,Mach ich” hinterher, aber nicht,
um das Gesprach abzuwiirgen. Ich mein’s ernst. Ich will zeigen, was in mir steckt — und vor allem flir mich

klaren, was gerade passt und was nicht.

Im Bus sitzen ein paar aus meiner Klasse. Die reden liber Zwischenpriifungsinhalte. Ich setz mich dazu. Sag
zwar nicht viel, aber ich hor mit und hab sogar zwei Fragen gestellt, wie sie an die Sache rangehen. Hatte in

letzter Zeit meinen Fokus woanders, aber gut, hole ich jetzt nach.

Im Betrieb kommt mein Ausbilder auf mich zu. , Fehlersuche an der Steuerung. Du bist dran.” Ich nicke. Und
frag: ,,Konnen wir kurz driber schauen, bevor ich loslege? Ich will sicher sein, dass ich’s richtig angehe.” Er
guckt Uberrascht — aber sagt: ,Klar. Besser als falsch loslegen.” Wir gehen’s gemeinsam durch. Ich merk:

Wenn ich klar sage, was ich brauche, kommt kein Spruch — sondern Hilfe.
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Im Halbjahresgesprach sagen sie, dass ich Potenzial hab, aber noch mehr zeigen muss. Frither ware ich still
gewesen. Heute sag ich: ,Ich fihl mich manchmal, als wiirde ich zu wenig richtig machen. Dabei streng ich
mich an. Kénnen Sie mir sagen, woran Sie sehen wiirden, dass ich Fortschritte mach?“ Mein
Ausbildungsleiter schaut mich an, dann meint er: , Das ist ne gute Frage. Ich glaub, wir schauen zu sehr auf
Fehler — und zu wenig auf das, was du lernst. Lass uns das zukiinftig anders angehen.” Das Gesprach lauft
nicht perfekt, aber echt. Er nennt mir auch noch einige Starken, die mir so nicht bewusst waren. Klar, ich

muss jetzt liefern, aber sie sehen was in mir — und vielleicht fang ich langsam an, es auch selbst zu sehen.

In der Pause setzt sich einer aus der Klasse zu mir. Er erzahlt, dass er mit seinem Ausbilder tber Starken
gesprochen hat. Ich erzahl auch ehrlich, wie mein Gesprach lief. War nicht leicht — aber hat was verandert —
guter Austausch. Und ich fang an zu iberlegen: Worin bin ich eigentlich gut? Vielleicht in Situationen, wo
andere den Uberblick verlieren. Ich kann ruhig bleiben. Das hat auch mal ein Lehrer gesagt — hab ich fast

vergessen.

Am Ende des Tages bleib ich kurz allein im Werkstattraum. Ich schau mir die Schaltschranke an. Und ganz
kurz — nur fur mich — fihl ich mich wie jemand, der hierhergehort. Friiher war das alles Chaos fiir mich.
Heute merk ich: Ich versteh immer mehr — und hab keine Angst mehr, Fragen zu stellen. Ich hab den

Anspruch, dazuzulernen — nicht alles wissen zu mussen.

Zuhause fragt meine Mutter: ,,Und — wie war’s?“ Ich sag: ,War intensiv, aber gut. Ich hab klar gesagt, was
ich noch lernen will. Aber mir sind auch einige Starken klar geworden.” Sie nickt. Kein groRes Gesprach, aber

ich spiir: Es kommt an.

Spater im Bett scroll ich noch durch TikTok. Fitness, Lifestyle, Motivation — alles dabei. Ich schau kurz, aber
diesmal vergleiche ich nicht. Ich denk: Wenn ich was verandern will, dann fang ich klein an. Morgen nehme
ich mir was Konkretes vor. Und das zieh ich auch durch. Nicht, weil ich’s muss. Sondern weil ich’s kann. Und

langsam glaub ich mir das auch.

Alltag Mira

Miras Ego-Feed

Der Alltag von Mira, Studentin im 5. Semester Soziale Arbeit, 22 Jahre, mit schwankendem Selbstwert:

Montag. Mein Wecker klingelt um halb acht. Ich driick ihn weg. Zwei Mal. Ich fiihl mich irgendwie leer.
Seminar um neun — Gruppenarbeit, mein Endgegner. Ich raff mich auf, aber alles in mir schreit: ,Warum tust

du dir das eigentlich an?“
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Im Bad starr ich mich im Spiegel an. Haare irgendwie okay. Augenringe. Ich schminke mich, aber ehrlich
gesagt nicht flr mich. Eher, damit ich nicht wieder wie , Die alternative Stuhlkreis-Diplomatin“ aussehe. Als

wirde ich meine Zukunft nicht im Griff haben.

In der Kiiche lauft mein Mitbewohner rum —BWL. Er redet schon wieder (iber sein neues Projekt, irgendein
Start-up-Ding, bei dem er jetzt als Werkstudent mitmischt. Ich nicke, sag ,klingt spannend”, aber eigentlich
denk ich: Ich hab letzte Woche mit einer Klientin in der Einrichtung gesprochen, die endlich eine Wohnung
gefunden hat. Das hat mich berihrt. Aber sag ich das? Nee. Das kommt nie so an wie es sich flir mich

anfuhlt.

Im Seminar sind wir zu viert. Die anderen reden viel, ich bin still. Nicht weil ich nichts zu sagen hatte —ich
hab sogar ein Beispiel aus dem Praktikum. Aber irgendwie hab ich das Geflihl, es interessiert niemanden.
Der Typ aus dem dritten Semester unterbricht mich nach drei Satzen. "Ja, aber das steht ja schon im Text

..."". Mehr habe ich nicht mehr zugehort. Ich lachle. "Stimmt." Und sag nichts mehr.

Nach dem Seminar bleib ich kurz mit der Dozentin, im Raum. Ich will ihr sagen, dass ich mich manchmal
frage, ob ich Gberhaupt fir das Studium gemacht bin. Aber sie schaut auf die Uhr und sagt: ,Ich muss gleich
weiter, aber wir kdnnen das gerne mal in der Sprechstunde besprechen Ich nicke. ,Klar, mach ich.” Aber ich
weild genau, dass ich’s nicht mache. Vielleicht, weil ich gar nicht héren will, dass mein Zweifel berechtigt ist.
Beim Rausgehen sagte sie noch: ,,Ubrigens tolle Arbeit, die du in der Einrichtung leistest. Ich kenne dort
einige, die mir das gesagt haben. Die kdnnen dich brauchen und du bist genau die Richtige dort.” Mache ich

doch einen guten Job?

Spater in der Einrichtung. Ich begleite einen jungen Mann zum Jobcenter. Er ist total nervds, hat Angst, dass
wieder was schieflauft. Ich beruhige ihn, sag ihm, wie er's erklaren kann. Am Ende lauft alles gut. Er grinst
mich an und sagt: ,Danke, ohne dich hatt ich das nicht gepackt.” Ich lache und sag: ,Klar, das hattest du.”
Fir einen Moment fihl ich mich gebraucht. Dann kommt der Gedanke: Bringt das Gberhaupt was? Ich bin

doch nur Praktikantin. Aber vielleicht war ich heute genau die Richtige fiir diesen Moment. Keine Ahnung.

Abends sitzen wir zu dritt in der Kiiche. Mein Mitbewohner erzahlt begeistert von einem neuen
Investorenpitch. Ich frag, halb im Scherz: ,Kann man so ein Modell auch fiir den sozialen Bereich machen?“
Er sagt: ,,Glaub kaum, dass da jemand Rendite sieht.” Ich lache mit, aber in mir zieht sich was zusammen.

Warum wirkt das, was mir wichtig ist, immer wie ein Nice-to-have?

Spater im Bett denk ich an den Jobcenter-Termin. Vielleicht geht’s gar nicht darum, alle zu Gberzeugen. Aber
wozu brauche ich dafir ein Studium? Vielleicht lerne ich hier gerade nicht, wie man Karriere macht —
sondern wie man Mensch bleibt. Bis ich todmiide einschlafe, treibt mich immer wieder die Frage um: Ist es

das richtige, was ich hier mache?

Miras Selbstwert-Feed

Der Alltag von Mira, Studentin im 5. Semester Soziale Arbeit, 22 Jahre, mit stabilem Selbstwert:
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Montag. Mein Wecker klingelt um halb acht. Ich bleib noch kurz liegen. Nicht, weil ich zu miide bin — eher,
weil ich kurz an den Tag denken will. Seminar um neun. Gruppenarbeit. Nicht mein Lieblingsformat, aber ich

hab was beizutragen. Ich will, dass es was Gutes wird.

Im Bad check ich mein Spiegelbild. Haare okay. Leichte Augenringe, aber das bin ich halt gerade. Ich
schminke mich ein bisschen. Nicht um irgendwas zu verstecken — ich mag das einfach an mir. Das hilft mir,

klar in den Tag zu gehen.

In der Kiiche ist mein Mitbewohner schon wach. BWL. Er erzdhlt von seinem Start-up-Projekt, das gerade
eine Finanzierungsrunde plant. Ich hor zu, frag nach. Ehrlich interessiert, auch wenn'’s eine ganz andere
Welt ist. Ich erzahl ihm von einer Klientin in der Einrichtung, die letzte Woche endlich eine Wohnung
bekommen hat. Er schaut kurz Gberrascht, dann sagt er: , Krass. Das hatte ich nicht gedacht, dass du sowas

in deinem Praktikum machst.” Ich nicke. Ich auch nicht..

Im Seminar: Gruppenarbeit. Wir sind zu viert. Ich erzdhl von einem Fall aus meinem Praktikum. Diesmal klar,
nicht anbiedernd. Als mich einer aus dem dritten Semester unterbrechen will, halte ich kurz inne — und sag
dann ruhig: , Lass mich bitte noch kurz zu Ende erzédhlen, das passt ganz gut zu unserem Projekt.” Er halt
tatsachlich den Mund. Er fand es auch wichtig. Ich merk: Ich mache vieles gut und hab auch was zu

erzahlen.

Nach dem Seminar will ich gerade gehen, da sagt die Dozentin: ,,Mira — danke fiir den Einblick aus der
Praxis. Hat das Thema gut eingeordnet.” Ich nicke. ,,Gerne.” Und sie schiebt noch hinterher: ,Ich hore
Ubrigens viel Gutes lGiber deine Arbeit in der Einrichtung.” Ich lachle. , Das freut mich. Es fihlt sich auch

sinnvoll an.”“ Ich mein’s ernst.

Spater in der Einrichtung. Ich begleite einen jungen Mann zum Jobcenter. Er ist nervds, aber wir haben uns
vorbereitet. Ich erinnere ihn daran, worauf er achten wollte. Er macht das gut. Und als alles durch ist, sagt
er: ,Danke — dass du mit warst.” Ich sag: ,Hattest du auch allein geschafft. Aber ich geh den Weg gern mit.”

Das meint er so, und ich auch.

Abends in der Kiiche. Mein Mitbewohner erzahlt begeistert vom Investorenpitch. Ich frag: ,,Glaubst du, man
kénnte so ein Modell auch fir soziale Projekte denken?“ Er Uberlegt. ,,Misste halt den Wert anders
definieren.” Wir diskutieren. Es bleibt offen, aber ich hab was angestoRen. Und ich splir: Mein Thema ist

nicht weniger wert — es hat nur eine andere Wahrung.

Spater im Bett denk ich nochmal an den Jobcenter-Termin. An die Gruppenarbeit. An die Dozentin. Ich weil,
es gibt Tage, da bin ich im Zweifel-Modus. Aber heute nicht. Heute fiihl ich: Ich bin zur richtigen Zeit am
richtigen Ort. Vielleicht wird das keine Raketenkarriere — aber ein Leben mit Wirkung. Und das ist genau

das, wofir ich’s mach. Weil es zu mir passt.
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Gleiche Menschen - Unterschiedliche Welten

Du hast gerade erlebt, wie unterschiedlich sich ein Alltag anfiihlen kann — je nachdem, mit welchem inneren
Blick man ihn lebt.

Vielleicht hast du dich in einzelnen Momenten wiedergefunden. Vielleicht auch nicht.

Das ist normal. Nicht jede Situation wird eins zu eins zu deinem Leben passen. Aber was sich durch alle
Geschichten zieht, ist etwas anderes:

Wie stark der innere Algorithmus unseren Alltag mitbestimmt. Welche Stimmen wir in uns lauter drehen.
Und wie sehr das unsere Entscheidungen, unser Verhalten — und am Ende auch unser Lebensgefihl

verandert.

Denn: Die Menschen sind in beiden Versionen dieselben.
Sophie bleibt Sophie. Can bleibt Can. Mira bleibt Mira.

Mit denselben Starken. Denselben Macken. Demselben Umfeld.

Was sich andert, ist die Brille, mit der sie auf ihr Leben schauen.
Manchmal klarer. Manchmal dngstlicher. Manchmal selbstbewusster.
Der Unterschied liegt nicht darin, wer sie sind — sondern wie sie sich selbst sehen.

Wie sie sich erleben, einschatzen, verhalten. Und was das bei anderen auslost.

Wenn Sophie sich nicht dauernd vergleicht, wird der Schulalltag leichter.

Wenn Can ehrlich nach Hilfe fragt, wird er ernst genommen.

Wenn Mira sich klar positioniert, entsteht Platz fur Dialog.

Es geht nicht darum, sich ,,zu verbessern” oder jemand anders zu werden.
Es geht darum, sich bewusster zu sehen. Den inneren Algorithmus zu kennen, der dir sagt, was du Uber dich
denkst — und was du fir moglich haltst.

Und dann Stick fur Stiick zu entscheiden, welche Stimme du futterst.

Wie du das lernst — deinen Algorithmus zu verstehen und bewusst zu gestalten — darum geht’s in den
nachsten Kapiteln.
Da bekommst du einfache Tools, mit denen du dir selbst auf die Spur kommst:

Was dir wichtig ist. Was du kannst. Was dich stark macht. Und was du wirklich brauchst.
Aber bevor wir da einsteigen, lohnt sich noch ein Blick nach aul3en.

Denn vielleicht hast du in den Alltagseinblicken schon gemerkt:

Wenn sich eine Person anders sieht — sich klarer verhalt — verdndert sich oft mehr als nur ihr eigenes
Leben.

Es wirkt auf Mitschilerinnen. Auf Ausbilder. Auf Mitbewohner. Auf ganze Gruppen.

Ein stabilerer Selbstwert ist kein Ego-Boost. Er ist eine andere Art, sich in der Welt zu bewegen.

Ehrlicher. Klarer. Und oft auch wirksamer.

24



Wirkung auf verschiedene Lebensbereiche ichdochnicht.de

Und jetzt stell dir vor, es waren nicht nur einzelne Momente — sondern ganze Lebensbereiche, in denen
dieser Perspektivwechsel stattfindet — nicht nur von einem Menschen, sondern von vielen.

Nicht als Traumwelt. Sondern als Entwicklung, die Schritt fir Schritt moglich ist.

Im nachsten Kapitel schauen wir uns genau das an:
Wie wiirde unsere Bildung, unser Privatleben und unser Arbeitsleben aussehen — wenn mehr Menschen

diesen inneren Wandel erleben?

Kein ,,Happy End“-Versprechen. Aber eine Einladung, weiterzudenken.

Denn du bist Teil dieser Welt. Und kannst sie pragen —auch durch den Blick, den du auf dich selbst wirfst.

Wirkung auf verschiedene Lebensbereiche

Im vorherigen Kapitel hast du drei Alltagssituationen erlebt — aus der Sicht von Schiiler:innen, Azubis und
Studierenden. Vielleicht hast du dich an der einen oder anderen Stelle wiedererkannt. Vielleicht hast du
gesplrt, wie sehr es im Leben auf den inneren Algorithmus ankommt — gerade dann, wenn man unter
Beobachtung steht, wenn Erwartungen driicken oder wenn man sich fragt: Was ist hier eigentlich gerade los

mit mir?

Wahrscheinlich hast du gemerkt: Die Menschen in den Szenen waren immer dieselben. Die gleichen
Starken, die gleichen Macken, das gleiche Umfeld. Und doch flhlten sich die Tage ganz anders an. Warum?
Weil sie mit einer anderen Brille auf sich geschaut haben. Weil der Algorithmus, den sie innerlich geflttert
haben, entweder verunsichert oder gestarkt hat. Genau das macht den Unterschied: ob du weift, was du

brauchst. Ob du erkennst, was dir wichtig ist. Und ob du dich so verhaltst, wie du es auch fiihlst.

Es wird sicher nicht alles auf dich zutreffen. Aber vielleicht hast du gesplrt, wie sehr dieser innere
Algorithmus nicht nur deine Gedanken pragt — sondern auch deinen Blick auf die Welt. Und damit auch, wie

du dich in ihr verhaltst. Wie du sprichst. Wie du gesehen wirst.

Was das mit deinem Umfeld macht? Viel mehr, als man denkt.
Wenn du dich selbst anders siehst, verhaltst du dich anders.
Und wenn du dich anders verhaltst, wirkt das auf andere.
Manchmal reicht eine Person, die klar sagt, was sie denkt.
Oder eine, die ehrlich fragt, statt sich zu verstecken.

Und ploétzlich verdandert sich auch ein Gesprach, ein Team oder eine Beziehung.
So fangt Veranderung an: still, aber nicht unsichtbar.

In diesem Kapitel weiten wir den Blick:
Weg von einzelnen Geschichten — hin zu drei groRen Lebensbereichen.

Wie sieht unsere Welt aus, wenn sie vom Ego-Algorithmus gesteuert wird?
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Und wie kdnnte sie sich anfiihlen, wenn mehr Menschen aus einem stabilen Selbstwert heraus handeln

wirden?

Es geht nicht um eine perfekte Traumwelt. Es geht darum zu spiren, was moglich ware —

und was du selbst dazu beitragen kannst.

Nimm dir beim Lesen bewusst einen Moment, dir diese Bereiche in deinem eigenen Leben vorzustellen —
so wie sie jetzt sind und so, wie sie mit stabilem Selbstwert aussehen konnten. Je klarer du diese Bilder

vor Augen hast, desto starker wirkt das Kapitel.

Lebensbereich Bildung

Bildung — Ego-Feed

Sophie sitzt in der dritten Reihe. Der Lehrer fragt, ob alles klar ist — aber wartet keine Antwort ab. Sophie
hatte eine Frage. Aber sie stellt sie nicht. Schon oft hat sie erlebt, dass Nachfragen genervt aufgenommen
wurden. Also schreibt sie mit, nickt — wie immer. Sie mochte lernen. Aber sie will nicht auffallen. Und wer

viel fragt, fallt auf.

Can ist in der Werkstatt. Heute ging etwas schief. Ein Fehler bei der Montage. Der Ausbilder schaut ihn
scharf an:,,Das sollte in deinem Alter aber schon sitzen.” Can nickt. Sagt nichts. Tut so, als wiisste er, was
falsch lief. BloR nicht zugeben, dass er es nicht ganz verstanden hat. Wer Fragen stellt, steht als dumm da.

Wer einen Fehler macht, wird nicht besser gemacht — sondern bewertet.

Mira sitzt in der Uni. Der Dozent liest Folien vor, als wiirde niemand im Raum sitzen. Keine Riickfragen,
keine Diskussion. Danach heiRt es: ,Reflektieren Sie bitte den heutigen Stoff und entwickeln Sie eigene
Losungsansatze.” Mira fragt sich, wie das gehen soll — wenn niemand je gefragt hat, wie sie denkt. Und wie

sie lernt. Oder was sie schon mitbringt.

Lernen fiihlt sich an wie ein Takt, den andere vorgeben. Wer nicht reinpasst, hat verloren. Feedback gibt’s in

Noten. Alles soll messbar sein — aber nichts fuhlt sich richtig an.

,Interessiert hier eigentlich jemand, was ich hier wirklich mitnehme? Oder geht’s nur ums Bewerten? Wozu
lerne ich das hier (iberhaupt? Was bringt mir eigentlich der ndchste Abschluss?“
Und wenn diese Fragen lauter werden — dann kommt Frust, Enttduschung und Orientierungslosigkeit auf.

Von Motivation keine Spur.

Stell dir vor du wachst auf und stellst fest, dass sich gerade etwas d@nder — nicht alles auf einmal, aber

splrbar.
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Bildung — Dein innerer Switch
Du gehst nicht mehr in den Unterricht, um Fehler zu vermeiden.
Du gehst, weil du fir dich etwas lernen willst.

Du musst nichts mehr vorspielen. Du darfst du selbst sein —im Klassenzimmer, in der Werkstatt, im Hoérsaal,

im Buro.

Dein innerer Algorithmus ist klar: Du weil$t, wann du nachfragst. Wann du dich traust, auch mal zu

widersprechen. Wann du etwas einfach ausprobieren willst. Wann du dich auf deine Starken verlasst.

Du vergleichst dich nicht mehr nur mit anderen. Sondern fragst dich: Wo will ich hin? Was muss ich dafir

lernen?

Sophie stellt eine Frage — obwohl sie ahnungslos wirken kénnte. Sie merkt: Die Lehrerin nimmt sie ernst.
Vielleicht nicht jedes Mal perfekt. Aber Sophie will dazulernen, anstatt nicht aufzufallen. Und sie bleibt dran.
Sie hort auf, zu zerdenken, was andere vielleicht Gber sie denken konnten. Und plétzlich fragen auch

andere.
Der Raum fiihlt sich anders an. Weniger Bewertung, mehr Beteiligung.

Can sagt im Ausbildungsbetrieb, dass er mit einer Aufgabe nicht weiterkommt. Nicht aus Schwache —

sondern weil er es ernst meint.

Und sein Ausbilder? Sagt nicht: ,Dann Ub das halt noch mal.” Sondern: ,,Okay, schauen wir zusammen

drauf.”

Nicht immer. Nicht bei jedem. Aber Can merkt: Wer mit Haltung kommuniziert, wird anders gehort.

Und wenn nicht — dann liegt’s nicht an ihm.

Mira diskutiert im Seminar. Sie sagt: , Ich finde, wir missten das Thema mehr aus Sicht der Kinder denken.”
Der Dozent fragt nach. Nicht aus Ironie — sondern wirklich interessiert.

Vielleicht entsteht kein tiefes Gesprach. Aber Mira bleibt ruhig.

Sie hat keine Angst mehr vor Ablehnung. Keine Angst, naiv zu wirken.

Sie weiR, dass sie gute Gedanken hat. Und dass sie nicht perfekt sein muss, um wertvoll zu sein.

Selbstwert verandert das Lernen.

Nicht in den Inhalten — sondern im Wie.
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Lernen mit Beteiligung. Platz fir Nicht-Wissen. Freude Gber Neugier. Begeisterung flir Neues.
Kein Stillhalten. Kein Durchhalten. Kein Raushalten.

Sondern dabeibleiben. Fragen stellen. Verantwortung ibernehmen.

Und dann merkst du:

Du sitzt nicht nur deine Zeit ab und lasst es tber dich ergehen — du gestaltest die Lernumgebung so, dass du

auch etwas lernen kannst.

Bildung — Gro3e Wirkung

Stell dir vor: Nicht nur du stehst stabil.

Sondern auch die Menschen um dich herum.

Lehrkrafte, die nicht nur unterrichten, sondern zuhoéren.

Ausbilder:innen, die nicht blof8 bewerten, sondern mit an den Werktisch gehen und sagen: , Zeig mal, wie
du’s gemacht hast.”.

Dozent:innen, die sich nicht hinter PowerPoint-Folien verstecken — sondern echten Austausch zulassen.

Das verandert das Lernen.
Weil es nicht mehr nur um Stoff geht.

Sondern um Menschen, um Entwicklung, um echtes Interesse.

Pl6tzlich ist Platz da:

Fir Fragen, die tiefer gehen.

Fiir Fehler, die dazugehoren.

Fiir Gesprache, die weiterbringen.

Fir Entwicklung - wo Lernen auch heiRRen darf: sich zeigen, ausprobieren, wachsen.

Man steht nicht mehr Gber den Lernenden — sondern mittendrin.
Man braucht kein Machtspiel, keine Show, keine perfekte Fassade.

Nur den Mut, sich echt zu zeigen — und die Haltung, gemeinsam zu lernen.

Vielleicht wird Sophie spéater Lehrerin — und begegnet ihren Schiiler:innen anders als ihre Mathelehrerin ihr
damals.

Vielleicht wird Can Ausbilder — und schafft ein Umfeld, in dem junge Menschen echt fragen diirfen, statt nur
so zu tun, als wissten sie alles.

Vielleicht geht Mira spéter in eine Leitungsfunktion — und fihrt nicht mit Druck, sondern mit Haltung.

So beginnt Wandel:

Wenn Menschen, die es anders erlebt haben, es spater anders machen.

Vielleicht gehorst du genau zu denen, die damit anfangen.
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Bildung — Dein konkreter Nutzen

Wenn mehr Menschen mit stabilem Selbstwert lernen und lehren...

e ..horst du im Klassenzimmer, in der Werkstatt oder im Seminar haufiger ein echtes , Gut, dass du fragst” —
und nicht nur ,,Steht doch im Skript”.

e ..bekommst du Riickmeldungen, die dir wirklich helfen, statt dich kleinzumachen.

e ..gibt es Aufgaben, bei denen du dich traust, Neues auszuprobieren — ohne Angst, dich zu blamieren.
e ...flhlen sich Prifungen weniger wie ein Urteil an — und mehr wie ein Zwischenstopp auf deinem Weg.
e ...finden Gesprache statt, in denen beide Seiten lernen — Lehrende und Lernende.

e ...wird Bildung zu etwas, das dich starkt — nicht nur bewertet.

Vielleicht spiirst du: So ein Lernumfeld verandert alles.

Und es beginnt oft mit einem Menschen, der sich traut, anders zu sein.

Du musst nicht laut sein, um etwas zu bewirken.

Du musst nicht perfekt sein, um etwas zu verandern.

Vielleicht bist du genau der Mensch, bei dem andere merken:

Lernen kann sich auch gut anfiihlen.

Lebensbereich Privatleben

Privatleben - Ego-Feed

Sophie sitzt in der Runde. Alle lachen, reden durcheinander, machen Witze Giber andere aus der Schule. Sie
lachelt, sagt wenig. Zu laut ist falsch, zu leise auch. Eine falsche Bemerkung — und du bist raus. Also lieber
still bleiben. lhre Sorgen Uber die Zeit nach der Schule? Behalt sie fiir sich. Das passt hier nicht rein. Was

kann ich sagen und was nicht?

Can versucht cool zu wirken, wenn er mit seinen Kumpels unterwegs ist. BloRR keinen Zweifel zeigen. Die
innere Unsicherheit verstecken. Lieber (iber andere Lachen als das Gber mich gelacht wird. Gefiihle? Gibt’s
nicht. Also spielt er mit, obwohl’s ihn innerlich zerreiRt. Niemanden zum Reden. Es scheint auch niemanden

zu interessieren. Also spielt er mit — wirkt cool.
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Mira ist auf einer Dating-Plattform. In ihrem Profil steht, dass sie Soziale Arbeit studiert. Einer schreibt:
,Sorry, ich steh nicht auf Weltverbesserinnen” — und blockt sie. Ein anderer kommentiert: , Soziale Arbeit?
NG, Danke.” Aber jedes Match ist schon auch gut fiirs Ego. Sie will sich die Kommentare nicht zu Herzen

nehmen. Aber wie lange kann man das?

Privatleben fuhlt sich an wie ein Ranking. Wer hat mehr Likes, wer sieht besser aus, wer kommt besser an?
Alles wird gescannt, verglichen, bewertet — online und offline. Wer anders tickt, fallt raus. Wer zu viel von
sich zeigt, wirkt schwach. Du merkst, wenn du mal nicht funktionierst, ist niemand da. Und wenn du mal
echt bist, sind andere verwundert. Und irgendwann fragst du dich: Wie muss ich sein, damit ich gesehen

werde?

Der innere Algorithmus lernt schnell: Laut sein ist riskant. Ehrlich sein auch. Geflihle zeigen? Ehrliche
Gedanken duBern? Macht es kompliziert - . Und irgendwann horst du dich selbst sagen: ,Stell dich nicht so
an.” Nicht, weil du so denkst — sondern weil’s alle so machen. So funktioniert die Ego-Welt im Privatleben:
schnell urteilen, statt verstehen. Likes statt echtes Interesse. Und viel zu selten die Frage: Wie geht’s dir
wirklich? Was ist dir wirklich wichtig?

Privatleben — Dein innerer Switch

Du spielst keine Rolle mehr.

Du bist genauso wie du bist.

Kannst Gber deine Gefiihle und Gedanken sprechen. WeiRt, was dir wichtig ist und was dir guttut. Du hast
eine Haltung dir gegeniiber entwickelt, die sich gut anfihlt. Dein innerer Algorithmus ist klar.

Du weift, wann du es dir erlaubst, auch mal anderer Meinung zu sein. Wann ein Feedback hilfreich ist.
Wann Ablehnung gar nichts mit dir zu tun hat. Kannst aber auch das akzeptieren, denn du bist dir selbst
genug.

Es darf jeder in dein Leben kommen, aber es muss niemand in deinem Leben sein, um dich zu erfiillen,
glucklich zu machen oder dir Bestatigung zu geben.

Was fir ein tolles Gefuhl.

Jeder weil, wie man bei dir dran ist. Jeder spricht mit deinem echten Ich. Kriegt echte Antworten, echte
Reaktionen und auch echte Gefiihle. Das macht das Leben fiir dich und dein Umfeld einfacher, entspannter

—und eben ehrlicher.

Sophie merkt, dass sie das Lastern in ihrer Clique nicht mehr mittragen will. Sie spricht es an — ruhig, aber
klar. Oder sie lenkt das Gesprach bewusst in eine andere Richtung. Sie teilt ihre Gedanken zur Zeit nach der

Schule, redet offen lber ihre Sorgen. Vielleicht wird der Freundeskreis dadurch kleiner. Vielleicht auch
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grofler — weil sie nicht mehr mitmacht, sondern sie selbst ist. Und weil sie andere lasst, wie sie sind.
Gesprache werden tiefer. Ehrlicher. Konflikte verlieren ihren Schrecken, weil sie nicht mehr bedeuten, dass
man rausfliegt. Man kann sich uneinig sein —und sich trotzdem mogen.

Das lasst Sophie aufbliihen. Sie passt nicht mehr nur — sie passt auf sich auf.

Can muss nicht mehr wirken.

Er will sich nicht mehr verstellen, um nicht aufzufallen oder dazuzugehoren.

Er spricht Giber das, was ihn beschaftigt — ohne Scham, ohne Angst, uncool zu wirken.

Manche in seinem Umfeld kdnnen damit erst mal wenig anfangen. Aber das ist okay.

Selbstwert trifft auf Ego-Feed — und Can weiR: Nicht alle kdnnen sofort mitziehen. Aber manche spliren, was
das verandert. Und bleiben.

Es braucht Mut, sich so zu zeigen. Aber Can hat nicht nur diesen Mut — er hat auch Verstandnis. Fir sich.

Und fiir andere.

Mira fuhlt sich nicht mehr klein, wenn jemand sie beurteilt.

Sie kennt ihren Wert — und den bestimmt kein Kommentar.

Sie freut sich Giber echte Matches. Nicht Giber Bestdtigung — sondern tber Verbindung.

Sie swipet nicht mehr, um zu gefallen. Sie entscheidet bewusst. Auch auf Social Media.

Sie vergleicht sich nicht mehr mit dem BWL-Mitbewohner, der beim Startup anheuert. Sie weil}, warum sie
soziale Arbeit studiert — und fur wen.

Sie muss nicht besser sein, um sich gut zu fihlen.

Sie ist gut, weil sie weils, wer sie ist.

Privatleben —GroRe Wirkung

Wenn nicht nur du aufhorst, dich zu verstellen — sondern andere auch, dndert sich was. Nicht von heute auf

morgen, aber Schritt fur Schritt.

Sophie ist nicht mehr die Einzige, die sich traut, ehrlich zu sagen, was sie denkt. Andere merken: Man muss
sich nicht Gber andere stellen, um dazuzugehoéren. Das Lastern wird weniger. Die Gesprache echter. Der

Druck raus.

Can erlebt: Auch in seiner Clique ist einer froh, dass endlich mal jemand (iber den Stress daheim redet. Und
ein anderer gibt zu, dass er die Ausbildung abbrechen will, weil er sich Gberfordert fihlt. Auf einmal
entstehen Gesprache, wo friher nur Floskeln waren. Nicht jeder zieht mit — aber manche blihen auf, weil

sie zum ersten Mal merken: Ich bin nicht der Einzige, dem’s manchmal so geht.

Und Mira? Sie ist kein Einzelfall mehr. lhre Haltung steckt an. In Gruppen, in Beziehungen, in ihren Posts.
Andere beginnen, ebenfalls bewusster zu filtern: Wen lasse ich in mein Leben? Und was will ich eigentlich

selbst ausstrahlen?
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Privatleben wird zu einem Ort, an dem man sein darf, statt wirken zu miissen. Wo man zuhort, statt nur zu
senden. Wo man sich gegenseitig Riickhalt gibt — weil man gelernt hat, dass echter Kontakt wichtiger ist als

Status.

Privatleben - Dein konkreter Nutzen

Wenn mehr Menschen mit stabilem Selbstwert durchs Leben gehen...

e ..gibt es weniger Gesprache, die sich nach Wettbewerb anfiihlen —und mehr, die dich wirklich

weiterbringen.
e ..musst du dich nicht standig beweisen — und wirst trotzdem gesehen.

e ..hast du Beziehungen, die nicht auf Rollen beruhen, sondern auf gegenseitigem Respekt.

e ..musst du nicht gefallen, um gemocht zu werden.
e ..kannst du dich zeigen, wie du bist — mit deinen Zweifeln, deinem Humor, deinen Grenzen.
e ..bekommst du Feedback, das dich starkt — statt dich zu verunsichern.

Vielleicht merkst du schon: So ein Umfeld entsteht nicht von selbst. Aber es ist moglich —und du kannst es

mitgestalten.
Du bist nicht allein. Und du musst nicht perfekt sein, um ein Teil davon zu sein.

Und vielleicht bist du genau der Mensch, bei dem andere merken: Es geht auch anders.

Lebensbereich Arbeitswelt

Arbeitswelt — Ego-Feed

Der Arbeitstag beginnt selten mit Vorfreude und Neugier. Er beginnt mit To-do-Listen und Deadlines. Das
Postfach quillt Gber mit Mails, die alle nach ,,Dringend” klingen — auch wenn sie es nicht sind. In Meetings
reden oft dieselben. Wer zu lange Uberlegt, wird nicht gefragt — und nicht gehort. Fehler? Da wird zuerst

nach Verantwortlichen gesucht, dann lange tiber Ursachen philosophiert —und am Ende der Haken

Lerledigt” gesetzt.
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Neue Kolleg:innen flhlen sich wie Gaste auf einer Party, bei der niemand erklart, wie die Spielregeln laufen.
Man beobachtet genau, wer wie viel macht — und ob jemand langer bleibt. Nicht, weil es wirklich wichtig ist,

sondern weil es gesehen wird.
Hinter diesem Verhalten steckt oft kein boser Wille. Es ist der Ego-Feed des Gegentibers, der lauft:

1. Die Chefin, die im Meeting laut und deutlich wird, will Autoritat zeigen, um nicht schwach zu

wirken.

2. Der Kollege, der sich in Meetings vordrangelt, will als kompetent wahrgenommen werden, um

nicht Gbersehen zu werden.

3. Die Fiihrungskraft, die Deadlines immer kiirzer setzt, glaubt, so die Leute zu ihrer Hochstleistung

zu bringen.
Und was kommt auf der anderen Seite an?
e Beiden Neuen:, Ich muss sofort zeigen, was ich draufhabe. Fragen lassen mich ahnungslos wirken.”
e Beiden Vorsichtigen: , Ich muss schneller reagieren, auch wenn ich noch nicht sicher bin.”

e Beiallen: ,Es geht mehr darum, richtig zu wirken als gemeinsam gute Arbeit zu machen.”

Sophie sitzt in ihrem Schilerpraktikum im Team-Meeting. Ein neuer Mitarbeiter stellt eine Frage — der Chef
winkt ab: ,,Das sollten Sie langst wissen.” Sein Ego-Feed: Kompetenz zeigen, keinen Zweifel an seiner
Authoritat zulassen. Bei Sophie kommt an: ,,Fragen sind hier riskant.” Sie notiert sich innerlich: So will sie

spater nicht arbeiten — und fihlt sich gleichzeitig klein, weil sie selbst gerade etwas fragen wollte.

Can erlebt es in seiner Ausbildung. Ein Azubi aus dem zweiten Lehrjahr tippt im Team-Chat eine Frage zu
einem Thema. Die Ausbilderin: ,Steht in der Anleitung. Lies halt.“ Der Ego-Feed der Ausbilderin: nicht
unvorbereitet wirken, den eigenen Status verteidigen. Bei Can |0st es aus: ,Ich sollte keine Fragen stellen,

sonst gelte ich auch als unfahig.”

Mira ist im Pflichtpraktikum in einer Behorde. Sie schlagt vor, einen Fall aus Sicht der Klient:innen zu
betrachten. Der Vorgesetzte lachelt kihl: ,Wir machen das hier schon immer so.” Sein Ego-Feed: nicht als
unsicher oder modernisierungsbedurftig wirken. Bei Mira kommt an: ,Neue Blickwinkel sind hier eher

Storung als Beitrag.”

So schaukelt sich der Ego-Algorithmus hoch: Jeder passt sich an, um zu bestehen — und verstarkt damit
unbewusst die gleiche Haltung bei den anderen.

Genau hier wird der Zusammenhang sichtbar: Unser Algorithmus bestimmt, wie wir reagieren. Ob wir uns
trauen, offen zu fragen. Ob wir Verantwortung teilen oder verteidigen. Ob wir uns zeigen — oder
zuriickhalten.

Wer seinen Selbstwert stabil hilt, kann diesen Kreislauf unterbrechen. Aber dazu spater mehr.
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Arbeitswelt — Dein innerer Switch

Du gehst nicht ins Biro, in die Werkstatt oder ins Meeting, um dich zu beweisen. Um eine Rolle
vorzuspielen.

Du gehst, um gute Arbeit zu machen — fir dich, weil es auf dein Ziel einzahlt, fir dein Team, flir das Team-
Ziel.

Du musst nicht den Eindruck erwecken, immer alles im Griff zu haben.

Du darfst sagen, wenn du etwas nicht weillt — und trotzdem respektiert werden.
Dein innerer Algorithmus ist klar:

Du weilt, wann du nachfragst.

Wann du vorschlagst, etwas anders zu machen.

Wann du dich auf deine Starken verlasst — und wann du bewusst andere einbeziehst.

Sophie sitzt im Schiilerpraktikum und fragt ihren Betreuer offen: ,Kénnen Sie mir kurz zeigen, wie das hier
funktioniert? Ich will es wirklich verstehen.” Der Betreuer nickt, erklart — und Sophie merkt: Es ist kein
Makel, etwas nicht zu wissen. Sie schreibt mit, probiert aus — und traut sich spater, auch eine eigene Idee

vorzuschlagen.

Can spricht im Ausbildungsbetrieb einen Fehler an: ,Mir ist bei der Montage was schiefgelaufen, und ich bin
nicht sicher, wo.” Sein Ausbilder reagiert sachlich: ,,Okay, wir schauen uns das an.” Fiir Can ist das keine
Niederlage, sondern eine Chance zu lernen. Er merkt, dass er nicht an Status verliert, wenn er offen ist —im

Gegenteil.

Mira bringt im Behoérdenteam eine neue Perspektive ein: ,,Mir hat ein Klient dazu etwas anderes gesagt.”
Diesmal wird sie nicht abgebugelt, sondern gefragt: ,Erzahl mal mehr.“ Mira weil, dass nicht jede Idee
umgesetzt wird — aber sie traut sich, ihren Blick einzubringen, ohne vorher abzuschatzen, ob es ihrem Status
schadet.

Selbstwert verandert die Arbeit.

Nicht in den Aufgaben —sondern im Miteinander.

Arbeiten mit Beteiligung. Platz fir Nicht-Wissen. Freude an Losungen, die gemeinsam entstehen.

Keine Ego-Diskussionen, es geht um die Sache. Die besten Losungen und Ansatze verfolgen, auch wenn es
nicht die eigenen sind. Keine andere Rolle spielen.

Sondern zuhoren, beitragen, mitgestalten.

Und dann merkst du:
Du gehst nicht nur zur Arbeit, um deine To-do-Liste abzuarbeiten — du gestaltest mit, wie gearbeitet wird.

Du setzt deine Starken ein, kannst zeigen was du kannst und hast Spal3, weil du weilRt wofiir du es machst.
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Arbeitswelt — GroRe Wirkung

Arbeitswelt ist kein fertiges Gebilde.
Sie entsteht jeden Tag neu — durch das Verhalten, die Entscheidungen und die Haltung der Menschen, die in
ihr arbeiten. Fihrungskrafte pragen sie, genauso wie Kolleg:innen, Kund:innen oder Auszubildende. Und

umgekehrt pragt die Kultur wieder die Menschen.

Wenn in diesem Kreislauf mehr stabile Selbstwerte wirken, verdndert sich das ganze System.

Nicht nur, weil einzelne netter miteinander reden — sondern weil andere Regeln spiirbar werden:

e  Wissen wird geteilt, nicht fir sich behalten.

Fehler werden genutzt, nicht versteckt.

Fragen sind normal, nicht mutig.

Vielfalt der Menschen und deren Starken und Ansichten ist bereichernd

e Leistung heiRt nicht: schneller als die anderen — sondern: besser gemeinsam.

Das zeigt sich in vielen Situationen:

Ein Meeting, in dem die Agenda nicht nur durchgepeitscht wird, sondern Platz fir Rickfragen ist.

Eine Projektbesprechung, in der Probleme offen angesprochen werden, bevor sie eskalieren.

Ein Start fiir neue Mitarbeitende, der nicht nur aus Checklisten besteht, sondern sie von Anfang an ins Team

integriert und man spirt, dass man willkommen ist.
Sophie und ihre Perspektiven werden ernstgenommen. Jede Frage wird beantwortet.

Can weiR, dass er so sein kann wie er ist. Er will dazu lernen. Man schatzt seine Starken und unterstitzt ihn

bei den Entwicklungsfeldern.
Mira merkt, wie viel Einfluss sie hat und wie wichtig ihre Arbeit ist. Es macht einfach Sinn.

So entsteht eine andere Arbeitswelt — nicht, weil jemand sagt wie es zu laufen hat, sondern weil Menschen
in vielen kleinen Momenten anders handeln.
Wer seinen Selbstwert stabil halt, traut sich eher, diese Momente zu gestalten.

Und wenn viele so handeln, verandert sich der Ton, die Geschwindigkeit und die Qualitat der Arbeit.

Vielleicht kannst du nicht alles andern. Aber du kannst heute damit anfangen, den Kreis in deiner

Reichweite zu beeinflussen — und sehen, wie er groRer wird.

Arbeitswelt — Dein konkreter Nutzen

Wenn du mit stabilem Selbstwert in die Arbeitswelt gehst...
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...trittst du bei Bewerbungsgesprachen klarer auf.
Du musst dich nicht verstellen oder Antworten geben, von denen du glaubst, dass sie ,gut klingen”.
Du kannst ausdricken, was dir wichtig ist. Kannst das mit den Erwartungen der Firma abgleichen

und eine gute Entscheidung fiir dich treffen.

e ..gehst selbstbewusst in ein Mitarbeitergesprach.
Du wartest nicht, bis dein Chef deine Leistung erkennt — du sprichst an, was gut lauft, was du
gelernt hast, und was du brauchst, um noch besser zu werden. Kannst dir Feedback einholen und

schauen, ob sich deine Wahrnehmung mit der anderer deckt.

e ..kannst gezielter deine Arbeitsbedingungen beeinflussen.
Du hast gezeigt, was du drauf hast und weiRt, welche Art der Wertschatzung dir wichtig ist — ob das
flexible Arbeitszeiten, ein bestimmtes Gehaltsniveau oder Weiterbildungen sind — und kannst es

klar formulieren. So kannst du mit deiner Fiihrungskraft zusammen schauen, was maoglich ist.

o ..kommst du in Teams schneller an.
Du wartest nicht darauf, dass dich jemand einbindet — du gehst von dir aus in den Austausch und
[asst durchblicken, wie du gerne arbeitest. So wird Zusammenarbeit leichter und Missverstandnisse

seltener.

e ..bist du in Konflikten klarer.
Du erkennst, wann es um die Sache geht — und wann um verletzte Egos. Das hilft dir, ruhig zu

bleiben und Lésungen zu finden, ohne selbst in Abwehr oder Angriff zu gehen.

Vielleicht merkst du schon: Stabiler Selbstwert heiRt nicht, dass jeder Wunsch sofort erfillt wird.
Aber er gibt dir eine innere Haltung, die Gesprache, Entscheidungen und Verhandlungen leichter
machen — und dafiir sorgt, dass du nicht nur ,irgendwo deine Lebenszeit absitzt”, sondern an

einem Ort arbeitest, der zu dir passt und an dem du das Gefiihl hast etwas bewirken zu konnen.

Alles, was du in diesem Kapitel gelesen hast, lauft auf eine klare Erkenntnis hinaus:
Drei Lebensbereiche, ein Muster. Dein innerer Algorithmus pragt, wie du denkst, sprichst, handelst —und er
farbt ab. Auf Klassenrdume. Auf Teams. Auf Freundeskreise. Jede Frage, jeder Satz, jede Reaktion wirkt sich

aus. Pragt dich. Pragt andere. Pragt die Kultur, in der ihr lebt.

Genau darin steckt deine Hebelwirkung:
Dein Verhalten wirkt auf andere Menschen, auf deren Algorithmus, auf deren Feed und auf deren
Verhalten. Diese Kette setzt sich immer weiter fort. Es wird ein ganz anderes Miteinander — egal in welchem

Lebensbereich. Erst im Kleinen, dann im GroRReren.

Und jetzt stell dir vor, dieser Switch passiert bei vielen.
Mehr Zuhoren als Zurschaustellen.

Mehr Verantwortung als Rechtfertigung.
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Mehr Miteinander als Nebeneinander.

Das ist keine Traumwelt. Das ist die Summe aus vielen kleinen, realen Schritten — deinen eingeschlossen.

Ich bin dir jetzt schon dankbar, dass du hier bist und Teil davon bist.

Und wie geht’s weiter?

Du hast jetzt gesehen, wie sich unser Alltag verandert, wenn Selbstwert ins Spiel kommt.

Nicht nur fiir dich —sondern auch fiir andere.

Und vielleicht hast du gemerkt: Es geht nicht um perfekte Lebensbereiche, sondern um echte Menschen,
die anfangen, anders zu denken, zu handeln, zu wirken.

Menschen wie du.

Und vielleicht hast du dich an der ein oder anderen Stelle gefragt:

,Wie sieht das eigentlich bei mir aus? Woher weiR ich, was mein Weg ist — und was einfach nur von aul3en
kommt?“

Oder:

,Wie merkt man Uberhaupt, wo der eigene Selbstwert steht?”

Im nachsten Kapitel nehme ich dich mit in einen persénlichen Moment.
Denn ich kenne diese Fragen nur zu gut.

Ich dachte lange, ich héatte keine. Keine Fragen, keine Zweifel — alles im Griff.
Und dann kam dieser eine Moment.

Der alles verandert hat.
Bereit flir meine Geschichte?

Dann lies weiter — und vielleicht denkst du am Ende dasselbe wie ich:
Ich? Hatte ich nicht gedacht...

Mein ,,Ich? Hatte ich nicht gedacht..* - Moment

Check dich doch mal — du wirst dich selbst (iberraschen.

Ich hatte nie gedacht, dass ich mal ein Buch schreibe.
Und schon gar nicht eins tGber Selbstwert.

Denn wenn du mich vor zehn Jahren gefragt hattest, ob ich Probleme mit meinem Selbstwert habe, hatte
ich gesagt: Nein. Lauft doch. Ich hatte einen guten Job, ein gutes Gehalt, Leute um mich, die sagten: ,Boah,

l[auft bei dir.” Und ich hab’s ihnen geglaubt. Kurz zumindest.
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Aber wenn ich ehrlich bin —und genau darum geht’s in diesem Buch, um Ehrlichkeit mit sich selbst — dann
war ich die meiste Zeit in einem Film, den andere flr mich geschrieben haben. Und ich habe brav

mitgespielt.

Der Autopilot

Ich bin jemand, der extrem neugierig ist. Wissbegierig. Wenn ich irgendwo anfange, will ich alles verstehen.
Jedes Detail. Jeder Zusammenhang. Ich sauge Wissen auf wie ein Schwamm. Das war in der Schule noch

nicht so — andere Geschichte, aber da hat es sich fiir mich immer so angefiihlt, als misse ich es lernen oder
es zwangt mir jemand auf. Habe den Nutzen fiir mich damals nicht gesehen. Aber im Studium und in jedem

Job, war es so, dass ich alles verstehen wollte.
Und genau das hat mich lange getragen.

Ich habe BWL studiert. Nicht, weil ich morgens aufgewacht bin und gedacht habe: BWL, das ist meine
Berufung! Man muss dazu sagen, dass ich einfach keine Ahnung hatte, was ich machen sollte. Dann gab es
viele Stimmen von aufen: ,Nimm BWL, da bist du am flexibelsten.”, , Als BWLer findest du danach auf jeden
Fall einen sicheren Job.” Also empfand ich es als richtig. Richtig im Sinne von: sicher. Verniinftig. Gut

angesehen. Meine Eltern fanden’s gut. Mein Umfeld fand’s gut. Also muss es ja passen, oder?

Nach dem dualen Studium zeichnete sich eine Richtung ab. Nicht, weil ich sie bewusst gewahlt habe,
sondern weil sie sich so ergeben hat. Logistik. Nach zwei weiteren Jahren in dem Unternehmen war die
Lernkurve ausgereizt. Nichts neues mehr. Das Thema hat mich eh nicht wirklich interessiert. Dann wechselte
ich. GrolRer Name. GroRe Firma. Minchen. Glanzende Fassade. Einer der groRten Automobilhersteller der

Welt. Von aulRen: Jackpot.

Und von aulRen hat es auch funktioniert. Ich habe Anerkennung bekommen. Neid teilweise. Leute waren

beeindruckt, wenn ich erzdhlt habe, wo ich arbeite. Mein Ego-Feed lief auf Hochtouren.

Aber in mir drin?
In mir drin war Leere.

Was in mir wirklich los war

Ich war in Meetings, in denen ich dachte: Was mach ich hier eigentlich? Ich habe Rollen durchgezogen, die
nicht meine waren. Ich habe mich angepasst —an Erwartungen, an Strukturen, an ein System, das mir

duRerlich Bestatigung gegeben hat, aber mich innerlich leer gelassen hat.

Ich konnte meine Starken kaum einbringen. Das, was mich wirklich ausmacht — meine Art, Menschen zu
sehen, meine Neugier, mein Bedlirfnis, Dinge wirklich zu verstehen und nicht nur abzuarbeiten — das war in
dieser Rolle nicht gefragt. Nicht, weil die Firma schlecht war. Nicht, weil mein Chef ein Idiot war. Sondern

weil es einfach kein Match gab. Zwischen mir und der Rolle.

Es war wie ein goldener Kafig: AuRen glitzert es, alle beneiden dich darum. Aber drinnen? Eng.

Fremdbestimmt. Anstrengend.
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Und das Schlimmste: Ich habe versucht, die Unzufriedenheit mit noch mehr duRerer Bestatigung
auszugleichen. Noch ein Lob. Noch ein Projekt. Noch ein Karriereschritt. Es war wie bei Social Media: Je

mehr du scrollst, desto leerer fuhlst du dich — aber du horst nicht auf.
Das Muster, das ich nicht gesehen habe

Und dann bin ich gegangen. Neue Firma. Neues Umfeld. Steile Lernkurve. Wieder alles aufsaugen, wieder
alles verstehen wollen. Die ersten Monate: genial. Ich war im Flow. Neue Themen, neue

Herausforderungen, neues Wissen.
Und dann?
Nichts Neues mehr.

Sobald die Lernkurve abgeflacht war, war wieder nichts mehr da, was mich gehalten hatte. Weil ich meine
Starken wieder nicht nutzen konnte. Weil meine Werte wieder nicht zu dem passten, was die Rolle von mir

verlangt hat. Und dann kam wieder diese Unruhe. Diese innere Stimme, die sagt: Das bist du nicht.

Das Muster war immer gleich: Neuer Job. Begeisterung. Lernen. Nichts Neues mehr. Unzufriedenheit.

Néchster Job.
Und jedes Mal dachte ich: Diesmal wird’s anders. Diesmal passt es.

Aber es lag nie am Job. Es lag daran, dass ich mich selbst nicht kannte. Nicht wirklich. Ich kannte meine
Noten, meinen Lebenslauf, meinen Marktwert. Aber ich kannte nicht meine Werte. Nicht meine echten

Starken. Nicht das, was mich ausmacht, wenn niemand zuschaut.

Der Moment, der alles verandert hat

Der Aha-Moment kam nicht mit einem Knall. Sondern mit einer Frage.

Ein Trainer hat mich in einem Starkentraining gefragt:
,Was féllt dir so leicht, dass du gar nicht merkst, wie besonders das ist?“

Ich wusste keine Antwort. Ehrlich gesagt: Ich verstand die Frage nicht mal richtig. Weil alles, was mir
leichtfiel, fir mich wertlos war. Wenn mir was leichtfallt, kann das ja jeder — so dachte ich. So denken viele.

So denkst vielleicht auch du.
Falsch gedacht.

Diese eine Frage hat etwas in Bewegung gebracht, das ich vorher nicht greifen konnte. Pl6tzlich habe ich
gemerkt: Ich hatte meine Starken jahrelang Gbersehen. Nicht weil sie nicht da waren — sondern weil sie mir
selbstverstandlich waren. Und weil niemand in meinem beruflichen Umfeld jemals danach gefragt hatte. Es
ging immer nur um Ergebnisse, Zahlen, Output. Nie um: Wie machst du das eigentlich? Was steckt

dahinter?

Was meine Starken mir gezeigt haben
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Als ich dann wirklich hingeschaut habe, wurde mir etwas klar, das sich durch alle meine Jobs gezogen hat —
egal wie unterschiedlich die Rollen waren. Was mir immer am meisten Spals gemacht hat: mit Menschen
reden. Zuhoren. Ideen aufschnappen, sie weiterdenken, versuchen sie zu platzieren. Menschen dabei

zusehen, wie sie etwas verstehen, was sie vorher nicht greifen konnten.
Das war in jedem Job da. Nur hat es nie auf meiner Stellenbeschreibung gestanden.

In Ricksprache mit dem Trainer wurde mir klar: Coaching kdnnte mein Weg sein. Andere Menschen dabei
unterstitzen, ihr Potenzial zu entdecken. Und daran selbst Freude haben — nicht als nettes Add-on, sondern

als das, was mich antreibt.

Also habe ich eine Coaching-Ausbildung gemacht. Und weil ich das nicht nur im 1-zu-1-Setting machen
wollte, sondern auch in Schulklassen, mit Azubi-Jahrgéngen, in gréReren Gruppen — auch noch eine

Ausbildung zum systemischen Outdoor-Teamtrainer.

Und dann habe ich mich ausprobiert. In echten Sessions. Mit echten Menschen. Und gemerkt: Das ist es.

Das passt zu meinen Starken. Das passt zu meinen Werten. Das gibt mir Energie statt sie mir zu nehmen.

Inzwischen bin ich so weit, dass ich andere Coaches mit ausbilden darf. Nicht, weil ich irgendein Zertifikat an

der Wand hangen habe — sondern weil ich es lebe. Jeden Tag. In jeder Session.

Und genau dieses Wissen — wie man Starken findet, Werte klart, einen eigenen Weg baut — steckt in diesem
Buch.

Was danach kam — und warum es nicht einfach war

Ich wiinschte, ich kénnte dir sagen: Nach diesem Moment war alles klar. Ich habe meine Starken erkannt,

mein Leben gedndert, fertig.
So war es nicht.

Was danach kam, war ein langer Prozess. Weil du nicht einfach aufwachst und pl6tzlich alles anders siehst.
Es gab Tage, an denen ich zuriickfallen wollte in die alte Sicherheit. Tage, an denen ich dachte: Vielleicht ist
der sichere Job doch besser als das hier. Tage, an denen das Urteil anderer lauter war als meine eigene

Stimme.

Besonders ein Thema hat mich lange gebremst: Sicherheit.

Sicherheit - Die Luge, die mir jahrelang erzahlt wurde

Ich hatte von meinen Eltern den Wert Sicherheit mitbekommen. Und Sicherheit hiel3: grofRe Firma, festes
Gehalt, Vertrag, vielleicht bis zur Rente. Das war keine bdse Absicht. Im Gegenteil — meine Eltern wollten
nur, dass es mir gut geht. Aber diese Definition von Sicherheit hat dafiir gesorgt, dass ich Rollen festgehalten

habe, die nicht meine waren. Weil Sicherheit immer an einen Arbeitsvertrag gekoppelt war.

Irgendwann habe ich diese Definition umgeschrieben.
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Sicherheit gibt mir nicht ein Arbeitsvertrag. Sicherheit gibt mir das Wissen, wer ich bin,

was ich kann und wohin ich will.

Wenn ich das weils — wirklich weil3, nicht nur ein gutes Gefiihl habe — dann werde ich immer Wege finden.
Egal ob angestellt oder selbststandig. Egal wie sich wirtschaftliche Situationen verandern. Weil meine

Sicherheit nicht von auRen kommt, sondern aus mir.

Und genau das ist das, was ich mir flr dich wiinsche. Dass du nicht glaubst, Sicherheit gibt’s nur bei einem
namhaften Unternehmen. Sondern dass du spiirst: Sicherheit kriege ich, wenn ich das mache, was zu mir

passt. Wo ich gut drin bin. Was mich meinem Ich-bald-Bild ndherbringt.
Was sich verandert hat — und wie es sich anfiihlt

Heute bin ich selbststdandig. Und zum ersten Mal in meinem beruflichen Leben spiire ich, wie es sich anfiihlt,

wenn es passt. Wirklich passt. Nicht ,, passt schon, sondern: Das bin ich.

Ich kann so arbeiten, wie es meinen Starken entspricht. Meine Werte leben. Meine Neugier nutzen. Und ich
merke: Das Zufriedenheitslevel ist ein komplett anderes. Nicht weil jetzt alles einfach ist — reich bin ich
dadurch auch nicht. Sondern weil ich wei, warum ich es mache. Und weil es mein Weg ist. Nicht der Weg,

den jemand anderes fiir mich vorgesehen hat.

Der Weg dahin war nicht gerade. Er hatte Umwege. Pldane, die nicht aufgegangen sind. Momente, in denen
ich fast aufgegeben hatte. Aber jeder dieser Umwege hat mir etwas gezeigt, dass ich vorher nicht sehen

konnte.

Und das ist vielleicht die wichtigste Sache, die ich dir sagen kann:

Es muss nicht gerade sein. Es muss nur deins sein.

Was sich nicht nur im Job verandert hat
Was ich dir bisher erzahlt habe, klingt nach einem beruflichen Thema. War es aber nicht. Oder zumindest:
nicht nur.

Ich hatte vier langere Beziehungen. Und alle vier sind auseinandergegangen. Auf eine dhnliche Art. Mit

dhnlichen Mustern. Ahnlichen Konflikten. Ahnlichen Enttduschungen.
Irgendwann habe ich realisiert: Die einzige Konstante in diesen vier Beziehungen war ich.

Das heil3t nicht, dass ich an allem schuld war. Aber es heil3t, dass ich einen Anteil hatte. Und dass ich

verstehen wollte, welchen.

Ich hatte das Gefihl: Ich steh mir selbst im Weg. Und ich mochte das in Zukunft nicht mehr. Das war die
Uberschrift, mit der ich mir professionelle Unterstiitzung geholt habe. Kein Drama. Kein Zusammenbruch.

Einfach der ehrliche Wunsch, mich besser zu verstehen.

Was ich dabei gelernt habe, hat alles verandert. Nicht iber Nacht. Aber nachhaltig.
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Ich habe gelernt, Grenzen zu setzen. Klingt so einfach — war es nicht. Ich habe gelernt, meine Bediirfnisse
klar zu kommunizieren, ohne Angst davor, deshalb weniger gemocht zu werden. Ich habe gelernt, mich von
der permanenten Bestatigung von aulRen zu lI6sen. Und ich habe aufgehort, die Verantwortung fiir mein

Glick an meine Partnerin abzugeben —nach dem Motto: Mach du mich gliicklich, ich schaff’s allein nicht.

Erst durch den stabileren Selbstwert bin ich Gberhaupt in der Lage, eine Beziehung so zu fiihren, wie ich sie

jetzt fihren kann. Mit einer tollen Partnerin. Ehrlich. Auf Augenhdhe. Mit Raum fir beide.

Und nicht nur Beziehungen. Auch Freundschaften. Auch die Beziehung zu meiner Familie. Weil ich
angefangen habe, Rollen abzulegen, die mir zugeschrieben wurden, die aber nicht meine waren. Das hat am

Anfang fir Irritation gesorgt — klar, die Menschen um mich herum waren anderes gewohnt.

Aber in 90 Prozent der Fille hat es dazu gefiihrt, dass die Beziehungen besser wurden. Ehrlicher. Ndher. Weil
die anderen mich endlich wirklich kennenlernen konnten — nicht die Version, die ich gespielt habe, um

gemocht zu werden.

Und die Angst, Freunde zu verlieren, allein dazustehen, keine Partnerin zu finden? Die war laut. Die war real
in meinem Kopf. Aber sie war ein Ego-Feed-Gedanke. Mein stabiler Selbstwert hat mir das exakte Gegenteil

bewiesen.

Das ist eine Erkenntnis, die ich jedem wiinsche: Nicht nur beruflich, sondern auch privat — wenn du dich
ehrlich und authentisch zeigst, gibst du den anderen erst die Chance, dich wirklich kennenzulernen. Und

das verdndert alles.

Wie stabiler Selbstwert sich wirklich anfiihlt

Vielleicht denkst du jetzt: Okay, schon fir dich. Aber wie fihlt sich das konkret an? Ist stabiler Selbstwert so

ein Zustand, in dem man keine Angst mehr hat?
Nein. Definitiv nicht.

Ich erzdhl dir mal, was bei mir noch vor zwei, drei Jahren passiert ist: Ich sollte ein Video drehen. Fiir Social
Media. Offentlich. Sichtbar. Und ich hatte richtig Angst davor.

Nicht wegen der Technik. Nicht wegen des Inhalts. Sondern wegen der Leute, die mich kennen. Meine
Bekannten, mein Freundeskreis — die kannten mich als den, der gern auf Partys war, der SpaR hatte, der
lustig war. Nicht als jemanden, der (iber Selbstwert redet und Coaching macht. Ich hatte Angst, ausgelacht

zu werden. Angst, dass die sagen: Was macht der denn jetzt?

Mich auf den Marienplatz stellen und ein Video drehen? Da hat mein Ego-Feed geschrien. Peinlich. Die

lachen dich aus.
Und dann habe ich es trotzdem gemacht.

Nicht weil die Angst weg war. Sondern weil mein lUbergeordnetes Ziel — junge Menschen dabei zu
unterstiitzen, einen stabilen Selbstwert aufzubauen — gréRer war als mein Ego-Feed. Weil ich fiir mich

wusste, fir wen ich es mache. Und wenn andere es belacheln oder kritisieren? Dann hat das vielleicht eher
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mit ihrem Ego-Feed zu tun. Oder es spricht meinen an. Aber auf den will ich nicht mehr so ausgepragt

horen.
Das war flir mich die grofSte Entlastung. Und sie hat mir ermdglicht, tatsachlich dieses Buch zu schreiben.

Und jetzt? Jetzt teile ich es gerne. Ich lasse andere Menschen das Buch lesen und freue mich auf das
Feedback. Vor allem auf das kritische. Weil das fiir mich nicht mehr heilt: Du bist schlecht. Sondern: An der

Stelle muss ich nachschéarfen, damit jemand das Buch unbedingt weiterlesen mochte.
Die spannendste Frage, die ich meinen Testlesern stelle, ist:
,Wann hast du gedacht: Das Buch ist so langweilig, ich leg es weg?“

Friher hatte mich diese Frage zerstort. Heute ist sie das wertvollste Feedback, das ich bekommen kann.
Weil mein oberstes Ziel ist: So viele Menschen wie moglich erreichen. Und das geht nur, wenn ich bereit bin,

Kritik nicht als Angriff auf mich zu sehen —sondern als Hinweis, wo ich besser werden kann.

Das ist stabiler Selbstwert. Nicht: Keine Angst haben. Sondern: Wissen, wofiir du es machst. Und deshalb

trotzdem losgehen.

Wie schon es ist, wenn andere ,,Ich? Hatte ich nicht gedacht!“-Moment

haben

Ich erinnere mich an eine Schiilerin einer Montessori-Schule. Sie war verunsichert. Unsichtbar in der Klasse.
Schlechte Noten in Deutsch und Mathe, und null Vertrauen in sich.

Als ich sie nach ihren Starken fragte, zuckte sie nur mit den Schultern.

Dann versuchte ich’s anders: ,Stell dir vor, ich spreche mit deiner besten Freundin. Was wiirde sie sagen —

was ist das Besondere an dir?“
Da wurde sie still. Und sagte dann:

LAlso... sie wiirden wahrscheinlich sagen, dass ich aus fiinf zufdlligen Wértern immer spannende

Geschichten machen kann. So richtig mit Plot, Figuren, allem. In der Pause héren dann alle zu.”
Bam. Da war sie — eine Superpower. Nur hatte sie sie nie als solche gesehen.

Wegen zwei schlechter Noten dachte sie, sie kann nichts und ist zu doof. Dabei hat sie mit Fantasie und

Storytelling alle in ihren Bann gezogen.
Was danach passierte, war kein Wunder. Es war Arbeit. Aber eine andere Art von Arbeit.

Sie hat angefangen, ihre Geschichten bewusster zu nutzen. Erst in Deutsch — pl6tzlich hat Aufsatzeschreiben
Spald gemacht, weil sie verstanden hat: Das ist nicht ,eine Pflichtaufgabe®, das ist genau das, was ich kann.
Dann in Mathe —sie hat entdeckt, dass hinter dem Storytelling auch eine andere Starke steckt: Probleme

analysieren, um die Ecke denken, kreative Losungen finden. Die Starken unter der Oberflache.
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Es war kein gerader Weg. Es gab Riickschldge. Tage, an denen die alten Gedanken lauter waren als die
neuen. Tage, an denen sie sich wieder fir doof gehalten hat. Aber der Unterschied war: Sie wusste jetzt,

was sie kann. Und dieses Wissen hat nicht aufgehort, auch wenn die Zweifel manchmal zuriickkamen.
Heute studiert sie Architektur.
Weil sie verstanden hat:

,lch kreiere. Ich erschaffe. Ich mag Herausforderungen und I6se sie. Ich kann das. Und ich

will das.”

Wir haben heute noch ab und zu Kontakt. Sie schreibt mir manchmal, erzahlt von ihrem Studium, reflektiert
ganz bewusst, wie sehr ihr das Bewusstsein fir ihre Starken hilft. Natirlich ist das Studium herausfordernd.
Aber es ist ihr Weg. Und ich erinnere sie immer wieder gern daran, was sie kann — nicht, um ihr etwas

abzunehmen, sondern um ihre eigene Stimme zu starken.
»lch? Architektur? Hdtte ich nie gedacht...”

Und jetzt geht sie genau diesen Weg.

Und du?

Vielleicht kennst du solche Momente auch. Wo du dachtest: ,Das kann ich doch nicht.“ Oder: ,Das ist doch

nichts Besonderes.” Oder: ,Das trau ich mich nie.”

Vielleicht sitzt du gerade in einem Job, einem Studiengang, einer Ausbildung und splrst: Das bin nicht ich.
Aber du bleibst, weil es sich sicher anfiihlt. Weil es von aullen gut aussieht. Weil du Angst hast, was passiert,

wenn du gehst. Oder du spiirst, dass dich irgendwas halt. Vielleicht passt es doch, nur du lbersiehst etwas.

Ich kenn das. Ich war da. Und es lohnt sich, mal genauer hinzuschauen, was man kann, was einem wichtig
ist und wo man hin will. Das setzt so viel Motivation und Power frei, dass man dadurch die Sicherheit

bekommt, die man braucht.

Dieses Buch ist mein Versuch, dir die Werkzeuge zu geben, die ich damals nicht hatte. Die Fragen, die mir

niemand gestellt hat. Die Perspektive auf mich selbst, die ich erst spat entdeckt habe.

Nicht, damit du mein Leben lebst. Sondern damit du deins frither findest als ich. Gute Entscheidungen

treffen kannst. Dein bestes Leben fithren kannst. Das hast du verdient.

Und vielleicht denkst du am Ende dasselbe wie ich:

Ich? Hditte ich nicht gedacht...

Was jetzt kommt
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Du hast jetzt meine Geschichte gelesen. Oder zumindest einen Teil davon.
Vielleicht hast du dich wiedererkannt. Vielleicht nicht. Beides ist okay.

Was jetzt kommt, ab jetzt geht es um dich. Um deinen Standort. Um deinen inneren Algorithmus. Und um

die Frage: Wo stehst du gerade — ehrlich?
Im nachsten Kapitel machen wir einen kleinen Self-Check. Keine Bewertung, kein Urteil. Nur Klarheit.
Bereit?

Dann weiter.

Was ist dein Startpunkt auf dieser Reise?

Check dich doch mal — Was lauft denn wirklich in deinem Feed ab?

Jetzt kommt ein Aha-Moment — nicht nur beim Lesen, sondern beim Ausprobieren.

Die letzten Kapitel haben dir gezeigt, wie sich der Ego-Feed und der Selbstwert-Feed anfiihlen kénnen.
Vielleicht hast du dich an der einen oder anderen Stelle wiedererkannt. Vielleicht warst du auch einfach
neugierig, was da noch kommt.

Aber jetzt wird’s konkret. Jetzt geht es um dich.

Nicht um Sophie, Can oder Mira. Oder groRe Lebensbereiche.

Sondern nur um das, was bei dir so los ist, was dich beschaftigt.

Denn da lauft jeden Tag ein Algorithmus mit — dein innerer.
Und der bestimmt ziemlich viel:
Worauf du anspringst. Was dich stresst. Was dir guttut.

Das hast du inzwischen verinnerlicht.

Jetzt geht es das erste Mal darum, dass wir gemeinsam ganz konkret bei dir hinschauen.
Heute geht's nicht ums Gefallen. Nicht um die meiste Punktzahl.

Das beste Ergebnis: je ehrlicher, desto besser.

Was gleich kommt, ist dein erster Self-Check.

Welche Grundstimmung brauchst du, damit du auch das beste Ergebnis erzielen kannst?
Stell dir vor du sitzt im Bus. Vor dir unterhalten sich zwei Leute liber etwas, das dich irgendwie interessiert.

Du horst zu. Und innerlich denkst du: "Ja, stimmt." Oder: "Nee, bei mir ist das ganz anders."
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Genau in diese Stimmung darfst du jetzt reingehen.

Ein bisschen Beobachter:in sein. Je ehrlicher zu dir selbst, desto besser.

Und dann wirst du feststellen: Je klarer du weiRt, was gerade in deinem Feed lauft, desto besser kannst du
entscheiden, wie's fiir dich weitergeht. Welche Kapitel genau fir dich besonders interessant sind. Was du

dir mal genauer anschauen willst.

Wie beim Hunger: Wenn du genau weilSt, worauf du Hunger hast, kannst du entscheiden, ob du dir einen
Snack holst, selbst was kochst oder Pizza bestellst.

Es gibt kein besser oder schlechter. Nur: Klarheit hilft. Die verschaffen wir dir jetzt.

Wie funktioniert der Selbst-Check?

Du bekommst gleich 10 Aussagen aus echten Alltagsmomenten.

Aber du wéahlst nur 5 davon aus, die dich am meisten ansprechen.

Diese 5 Satze treten dann gegeneinander an —immer zwei im direkten Vergleich.
Du entscheidest intuitiv, welche Aussage starker auf dich zutrifft.

Dazu bekommst du bei jedem Vergleich einen kleinen Denkimpuls.

Am Ende entsteht ein individuelles Muster: Dein aktueller Feed-Modus. Er zeigt dir nicht, wie gut du bist —

sondern wie du gerade tickst.

Deine 10 Aussagen (bitte 5 auswahlen)

1. Wenn ich eine schlechte Riickmeldung auf meine Leistung bekomme, frag ich mich oft, ob ich hier

richtig bin oder werde sauer.

2. Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich sofort Angst, dass jemand denkt, ich kann

nichts.
3. Auch wenn ich manchmal zweifle, weild ich ziemlich genau, warum ich diesen Weg gewahlt hab.

4. Wenn ich bei etwas nicht einbezogen werde, denke ich schnell: So richtig gehére ich wohl nicht

dazu.
5. Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen Macken mogen.
6. Wenn’s schwierig wird, versuch ich, die Stimmung zu retten, statt das Thema anzusprechen.
7. Ich seh mich im Spiegel und denk mir: Das bin halt ich — nicht perfekt, aber okay.
8. Wenn ich an meine Zukunft denke, hab ich das Gefiihl, dass ich nicht wirklich weil3, was ich will.
9. Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne Angst zu haben, dass ich jetzt raus bin.

10. Ich frag mich manchmal, wieso ich alleine ganz anders bin als unter anderen.
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Denkimpulse fiir den Vergleich (Beispiel: 1 vs. 10) — Nur fiir die App — nicht im Buch
Bei jedem Vergleich entscheidest du: Welche Aussage trifft gerade ofter auf dich zu?

Denke an deine letzten Wochen. In welchen Situationen war das Thema prasenter? Welche Aussage
spiegelt deine Gedankenwelt genauer? Welcher Satz beschreibt dein typisches Verhalten oder Gefiihl

starker?
Nutze dein Bauchgefihl.

Beispiel: Vergleich: 1 vs. 10
,Was ist gerade mehr Teil deiner Welt: Dass dich Kritik stark beschaftigt — oder dass du dich oft anders

erlebst, wenn andere dabei sind?“

(Wiederhole fiir alle 10 Vergleichsfelder mit Kurzimpuls wie oben.)

Entscheidungsmatrix (Self-Check-Tool)

Hinweis: Die nachsten Seiten zeigen dir Schritt fur Schritt, wie du mit der Entscheidungsmatrix arbeitest. Du
tragst deine 5 gewahlten Aussagen ein, vergleichst sie paarweise und findest heraus, welche Aussagen bei

dir besonders haufig treffen.
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ENTSCHEIDUNGS-MATRIX

Anzahl

Rang

2. Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich

sofort Angst, dass jemand denkt, ich kann nichts.

4. Wenn ich bei etwas nicht einbezogen werde, denke ich

schnell: So richtig gehore ich wohl nicht dazu.

5. Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen

Macken mogen.

ich — nicht perfekt. aber okav.

Angst zu haben. dass ich ietzt raus bin.

7. Ich seh mich im Spiegel und denk mir: Das bin halt

9. Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne

ichdochnicht.de

Meine Rangliste

Schreibe deine 5 ausgewahlten Satze in irgendeiner

Reihenfolge hier links in die Kasten
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ENTSCHEIDUNGS-MATRIX

2. Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich

sofort Angst, dass jemand denkt, ich kann nichts. Meine Ra ng| iste

4. Wenn ich bei etwas nicht einbezogen werde, denke ich

schnell: So richtig gehore ich wohl nicht dazu.

Anzahl

Rang

5. Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen 2
Macken moégen.
3.
- 7. Ich seh mich im Spiegel und denk mir: Das bin halt
ich — nicht perfekt. aber okav. 4.,
9. Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne
Angst zu haben. dass ich ietzt raus bin. 5.

Jetzt |asst du sie gegeneinander antreten.

Hier zu sehen: Satz 2 aus Kasten 1 gegen Satz 4 aus Kasten 2 - Satz 2 trifft

haufiger zu

Satz 2 aus Kasten 1 gegen Satz 7 aus Kasten 4 - Satz 2 trifft haufiger zu

So gehst du alle Felder durch und markierst den Satz, der von den beiden

haufiger zutrifft.

Usw.
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ENTSCHEIDUNGS-MATRIX

2. Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich

sofort Angst, dass jemand denkt, ich kann nichts.

O0O00O0

Anzahl

I

Rang

=

4. Wenn ich bei etwas nicht einbezogen werde, denke ich

schnell: So richtig gehore ich wohl nicht dazu.

5. Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen

Macken mégen.

ich — nicht perfekt. aber okav.

ichdochnicht.de

Meine Rangliste

O o 7. Ich seh mich im Spiegel und denk mir: Das bin halt

o 9. Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne

Angst zu haben. dass ich ietzt raus bin.
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zahlst du die wie oft welcher Satz ,,gewonnen” hat und
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Rang der einzelnen Satze.
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ENTSCHEIDUNGS-MATRIX

2. Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich Meine Ra ng | iste

sofort Angst, dass jemand denkt, ich kann nichts.

ﬂ ] 2. Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich sofort
4. Wenn ich bei etwas nicht einbezogen werde, denke ich " Anpst dass iemand denkt ich kann nichte

schnell: So richtig gehore ich wohl nicht dazu.

2 9. Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne Angst zu

5. Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen hahen dassich iet7t raus hin

Macken moégen.

O o 7. Ich seh mich im Spiegel und denk mir: Das bin halt

5. Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen

Z,

ich — nicht perfekt. aber okav.

O0O0O0

O 9. Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne

Angst zu haben. dass ich ietzt raus bin.

Anzahl| 4 1 2 0 3

-
IS
w
IS
N

Rang
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Auswertung deines Self-Checks

Am Ende hast du deine Aussagen intuitiv priorisiert. Jetzt kommt deine Auswertung.
Du siehst deine persdnliche Top 3 — also die Aussagen, die dir beim Vergleichen am haufigsten wichtiger
erschienen sind.

Diese Satze sind dein aktueller Standort.
So gehst du jetzt vor:
1. Lies dir deine drei haufigsten Aussagen nochmal genau durch.
2. Schau, was sie gemeinsam haben, was sie iber deinen inneren Feed verraten.

3. Hol dir Impulse, welche Kapitel du dir besonders anschauen solltest.

@&, Deine drei hiufigsten Aussagen — was steckt dahinter?

Hier findest du alle 10 Aussagen nochmal mit einer kurzen Auswertung.
Markiere die drei, die bei dir am haufigsten aufgetaucht sind — dann lies jeweils die Bedeutung und die

Kapitelempfehlungen.

Deine drei haufigsten Aussagen — was steckt dahinter?

1. 2 Wenn ich eine schlechte Riickmeldung auf meine Leistung bekomme, frag ich mich oft, ob ich
hier richtig bin oder werde sauer.
& Kritik verunsichert dich? Vielleicht zu oft. Manchmal reicht ein einziger Satz — und du zweifelst
an allem oder fihlst dich angegriffen. Dabei hast du gelernt. Du warst vorbereitet. Du warst drin.
- Kapitel 8 (Umfeld) & 9 (Eisberg)

2. a Wenn ich bei Aufgaben einen Fehler mache, hab ich sofort Angst, dass jemand denkt, ich kann
nichts.
& rehler bedeuten fiir dich: Du bist nicht gut und andere sehen das auch so. Du denkst: Jetzt ist’s
vorbei. Jetzt merken’s alle. Vielleicht weilSt du sogar, dass du nicht perfekt sein musst — aber es flhlt
sich so an.

- Kapitel 13 (Innere Hindernisse)

3. MW Auch wenn ich manchmal zweifle, weil ich ziemlich genau, warum ich diesen Weg gewahlt hab.
& Dein innerer Feed ist schon ganz gut eingestellt — auch wenn’s nicht immer leicht ist. Manche
wirden das schon Selbstwert nennen. Du musst dich nicht beweisen, du machst nur das, was dir
guttut.

- Kapitel 11 (Starken)
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4. a2 Wenn ich bei etwas nicht einbezogen werde, denke ich schnell: So richtig gehore ich wohl nicht
dazu.
& Du hast ein feines Gesplir fiir Beziehungen — auch fiir das, was fehlt. Vielleicht bist du sehr
sensibel fir Zwischenténe. Und manchmal ziehst du daraus Schlisse Gber dich.
- Kapitel 9 (Eisberg)

5. O Ich will Menschen um mich, die mich auch mit meinen Macken mégen.
8 Du willst kein Fake-Leben fiihren — verstandlich. Vielleicht bist du miide vom Gefallen-Wollen.
Vielleicht merkst du gerade, dass du dich auch mit Macken gut findest.
- Kapitel 11 (Stdrken & Selbstannahme)

6. (O Wenn’s schwierig wird, versuch ich, die Simmung zu retten, statt das Thema anzusprechen.
& Harmonie ist dir wichtig — vielleicht zu wichtig. Du nimmst dich zuriick, um andere nicht zu
belasten. Die Frage ist: Wer bleibt dabei auf der Strecke?

- Kapitel 8 (Umfeld) & 9 (Eisberg)

7. M Ich seh mich im Spiegel und denk mir: Das bin halt ich — nicht perfekt, aber okay.

8 Du siehst dich, ohne Filter, sondern so wie du eben bist und nimmst dich so an — stark. Dieser
Satz sagt viel Uiber deinen aktuellen Stand. Vielleicht brauchst du keine Show mehr. Sondern bist
bereit auf deinen Weg zu gehen.

- Kapitel 12 (Ziele & Selbstbild)

8. 2 Wenn ich an meine Zukunft denke, hab ich das Gefiihl, dass ich nicht wirklich weiR, was ich will.
8 7ukunftsfragen kdnnen Druck machen — vor allem, wenn du denkst, du miisstest es schon

wissen. Vielleicht vergleichst du dich oft. Vielleicht suchst du noch — oder hast zu viele Optionen.
- Kapitel 12 (Ziele & Klarheit)

9. M Ich sage auch mal Treffen mit anderen ab, ohne Angst zu haben, dass ich jetzt raus bin.

8® Grenzen setzen kann ein Zeichen von Stirke sein. Du horst auf deine Bedurfnisse. Du merkst,
wann’s zu viel wird. Das ist kein Rlickzug — das ist Selbstfiirsorge.
- Kapitel 10 (Werte & Selbstflirsorge)

10. O Ich frag mich manchmal, wieso ich alleine ganz anders bin als unter anderen.
& Du merkst, dass du dich in Situationen verstellst — vielleicht 6fter als dir lieb ist. Vielleicht bist du
sensibel fiir Rollen, Erwartungen, Anpassung. Du willst wissen, was davon wirklich ,,du” bist.
- Kapitel 9 (Eisberg), 10 (Werte), 11 (Selbstbild)

Jetzt kommt der Symbol-Check

Wie dir vermutlich aufgefallen ist, tragt jede Aussage ein kleines Symbol. Die verraten dir, in welchem

Modus dein innerer Feed gerade unterwegs ist:
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2 = Ego-Feed
O = zwischenmodus

W = Selbstwert-Feed

Diese Symbole zeigen nur, in welchem Modus du dich im Moment haufiger bewegst. Das hilft dir, deine

nachsten Schritte zu wahlen.

(8] Feed-Modus einordnen — So geht’s:

Zahle die Symbole vor deinen drei haufigsten Aussagen:
e Zweimal oder mehr » >  Ego-Feed-Signale
e Zweimal oder mehr B > @) Stabiler Selbstwert

e Alles gemischt oder mehr O = @) Schwankender Selbstwert

Dein aktueller Feed-Modus

 Ego-Feed-Signale

Du legst momentan viel Wert darauf, was andere von dir erwarten und wie du ankommst. Du willst gefallen,
nichts falsch machen, dich beweisen.

- Empfehlung: Kapitel 8 (Umfeld), Kapitel 10 (Werte), Kapitel 11 (Starken), Kapitel 13 (Innere Hindernisse)

@) schwankender Selbstwert
Mal bist du bei dir, mal zweifelst du. Du bist mitten im Verstehen, Ausprobieren, Stabilisieren.

- Empfehlung: Kapitel 9 (Eisberg), Kapitel 10 (Werte), Kapitel 14 (Entscheidungen)

@) Stabiler Selbstwert

Du wirkst reflektiert, klar und bei dir. Vielleicht ist es Zeit, neue Wege zu gehen — bewusst und mit innerer
Klarheit.

- Empfehlung: Kapitel 12 (Ziele), Kapitel 15 (Loslegen)

@ Dein Ergebnis: Erkenntnis statt Urteil

Keine Punktzahl. Kein Stempel. Kein Urteil.

Sondern: ein ehrlicher Blick auf das, was gerade in dir wirkt.

Danke, dass du dich auf diese Ubung eingelassen hast. Vielleicht war’s gar nicht so leicht. Aber gerade das
macht den Unterschied:

Du hast nicht performt, sondern hingeschaut. Und genau das ist der Anfang von allem.

Jetzt weilst du, wo deine Reise beginnt.

Und genau deshalb kannst du jetzt bewusster entscheiden:
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- Wo kann ich jetzt ansetzen
- Wo willst du genauer hinschauen?

- Was braucht dein innerer Feed?

Denn:
Jede Reise beginnt woanders.

Und deine beginnt genau hier.

Wie du vielleicht schon bemerkt hast, ist dieses Buch etwas anders — weil es mir wichtig ist, dass es ein Buch
fir alle ist, aber trotzdem DU im Mittelpunkt stehst. Genau so soll es sich auch anfiihlen. Deshalb gebe auch
nicht ich vor, wie du dieses Buch zu lesen hast. Ich biete dir einen roten Faden an, aber du entscheidest, was
du als nachstes brauchst, was du vertiefen mochtest und was fur dich weniger relevant ist.

Im nichsten Kapitel zeige ich dir deshalb mal einen Uberblick und wie du das Buch benutzen kannst.

Sei gespannt. Es wird anders. Einzigartig, weil du es auch bist.

Wie du dein Umfeld auf deiner Reise

mithimmst

,Du bist in letzter Zeit so anders.” — diesen Satz horst du plotzlich 6fter.

Friher hatte er dich verunsichert. Heute merkst du: Er stimmt —und es fuhlt sich gut an.

Du bist gewachsen —und das bleibt nicht unbemerkt. Dein Umfeld reagiert: manchmal begeistert,
manchmal erstaunt, manchmal verwirrt, manchmal genervt. Das Schone: Es spielt sich nur in deren Feed ab

— er steuert, wie sie deine Entwicklung wahrnehmen. Dein Selbstwert wirkt —auch auf andere.

Manche lassen sich von deiner Energie anstecken. Andere gehen auf Abstand — nicht, weil du falsch bist,
sondern weil du nicht mehr nur ihre Erwartungen erfiillst, sondern einfach mehr du bist. Das ist normal.
Deine Entwicklung ist splirbar — fiir dich und fiir alle, die dir nahestehen. Manche feiern das, andere

brauchen Zeit, um damit umgehen zu kénnen.
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Du bist auf einer Reise voller Erkenntnisse, Aha-Momente und neuem Verhalten. Jeder Schritt fiihrt dich
weiter aus der Ego-Welt. Hab Verstandnis fir alle, die diesen Weg nicht kennen, ihn noch nicht gehen oder

ihn kritisch sehen — sie starten an einem anderen Punkt.

Es geht nicht darum, dein Umfeld hinter dir zu lassen —im Gegenteil. Es kann bereichernd sein, sie
mitzunehmen. Teile Erfahrungen, Erkenntnisse, Gefiihle, Riickschritte, Motivation, Erfolge. Das inspiriert,

eigene Gewohnheiten zu hinterfragen — und hilft, zu verstehen, warum dein Verhalten jetzt stabiler wirkt.

Sie kdnnen sich mitfreuen, dich neu kennenlernen — und vielleicht selbst den ersten Schritt in ihre

Veranderung machen.

Du freust dich Uber jeden, der dich begleitet, unterstiitzt oder selbst losgeht. Gleichzeitig tragst du keine
Verantwortung dafiir, ob jemand seinen Weg selbst antritt. Du kannst Erfahrungen teilen — aber finden und

gehen muss ihn jeder allein.

Deine Haltung zeigt sich auch darin, dass du dich nicht tGber andere stellst. Du entwickelst Verstandnis und
erkennst, wenn jemand in seinem Ego-Feed unterwegs ist. Das ist keine Schwache — nur Gewohnheit. Aus

deiner brichst du gerade aus.

Und ja, Ego-Feed trifft auf Selbstwert-Feed — das ist okay, es gehort dazu. Deshalb bekommst du hier

konkrete Ansatze, wie du damit umgehen kannst.

Konkret: So kannst du dein Umfeld mitnehmen
1. Gemeinsamkeiten finden
Frag dich: Was verbindet uns — trotz Verdanderungen?

Du bist nach wie vor der gleiche Mensch. Andere nehmen nur ein anderes Verhalten oder neue Ansichten

wahr.

Es gibt immer noch genligend Aktivitdten, Interessen oder Ziele, die euch verbinden. So merken andere

schnell, dass du noch ganz der oder die Alte bist — nur klarer.

2. In kleinen Schritten miterleben lassen statt belehren
Ein kleiner Aha-Moment wirkt oft starker als eine groRe Rede.

Neulich hast du bei einer Unterhaltung unter Freunden deinen Standpunkt klar vertreten. Gleichzeitig warst
du neugierig auf Gegenargumente, ohne diese personlich zu nehmen. Du warst entspannt, statt wie
gewohnt sehr emotional. Das ist allen Beteiligten auch aufgefallen. Jeder ging aus der Unterhaltung mit
neuen Perspektiven raus. Danach hast du geteilt, wie du es inzwischen schaffst so entspannt mit anderen

Ansichten umzugehen.

Du erlebst deine Reise Schritt fur Schritt — lass andere das auch.
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3. Optionen bieten
Menschen mogen Wahlmaglichkeiten.

Neulich wollte sich ein Freund mit dir Gber den Umgang mit Stress unterhalten. Statt ,,Du solltest XY

!ll

machen
dich?“

sagtest du: ,,Ich habe X ausprobiert — das hat mir bei Y geholfen. Vielleicht passt das auch fiir

So offnest du Tlren ohne Druck — und machst neugierig.

4. Andersdenkende als Sparringspartner sehen
Wer anders tickt, ist nicht automatisch Gegner.

Stell dir vor, ihr seid zwei Trainingspartner:innen: unterschiedliche Stile — und ihr kdnnt beide voneinander

lernen.

Neulich hast du mit jemandem diskutiert, der komplett anderer Meinung war. Statt dich zu drgern, hast du
zugehort — und gemerkt, dass dein Selbstwert-Algorithmus halt. Fallst du in alte Muster, fokussiere dich neu

— das klappt jedes Mal besser.

5. Klarheit in schwierigen Momenten

Manche Konflikte fordern dich heraus.

Vielleicht sagt ein Kollege im Flur: ,,Du bist in letzter Zeit so anders — irgendwie anstrengend.”
Dein Ego will zuriickschielRen — aber ist das hilfreich?

Oder bist du stolz auf deine Entwicklung? Flhlt sie sich richtig an?

‘

Vielleicht steckt dahinter eher: ,Ich komme nicht mehr mit”, , Irgendwas ist anders” oder ,Ich habe Angst,

dass wir auseinanderdriften.”

Bleib klar bei dir, erkenne die Botschaft — und versuche gegenseitiges Verstandnis zu schaffen.

Fazit
Dein Umfeld mitzunehmen heif3t nicht, alle zu Giberzeugen.
Es heiRt: offen bleiben — und deinen Weg gehen.

Manchmal klappt das miihelos. Manchmal spiirst du eine unsichtbare Wand zwischen euch —und fragst

dich: Was passiert hier gerade zwischen uns?

Genau da setzt das nachste Kapitel an: Was haben Eisberge mit Menschen zu tun? Was passiert, wenn
Emotionen hochkochen —und warum klappt es mit manchen fast von selbst, wahrend es sich mit anderen

anstrengend anfiihlt?
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Wenn zwei Eisberge aufeinandertreffen

Manchmal hast du alles getan, um dein Umfeld mitzunehmen —und trotzdem merkst du: Daist eine
unsichtbare Wand.
Du warst offen, hast zugehort, deine Sicht erklart.

Und doch reagiert jemand kihl, genervt oder gar nicht.

Es geht darum, besser zu verstehen, wie wir Menschen ticken.
Warum dein Gegenuber plétzlich emotional reagiert.

Oder warum in dir auf einmal Gefuhle hochkommen, die du nicht sofort einordnen kannst.

Oft ist es so: Das Verhalten des anderen l6st in uns eine Emotion aus —und umgekehrt.
Wir sehen oder horen etwas, fuhlen etwas dazu, konnen aber nicht immer sagen, woher dieses Gefuhl
kommt.

Genauso wissen wir oft nicht, was den anderen zu seinem Verhalten gebracht hat.

Also deuten wir, was wir sehen — durch unsere eigene Sichtweise, gepragt von Erfahrungen, Werten
und Uberzeugungen.

Und der andere macht genau das Gleiche bei uns.

Das fuhrt leicht zu Missverstandnissen oder Konflikten — obwohl beide gute Absichten haben und sich

eigentlich Verbindung winschen.

Genau darum geht es jetzt:
Um ein Modell, das dir hilft, die Herkunft solcher Emotionen zu verstehen — und daraus eine innere
Haltung zu entwickeln.

Haltung heiBt hier: deine Sichtweise auf Situationen, Menschen und die Welt.

Dieses Modell erklart, warum gute Absichten trotzdem aneinanderprallen.
Es zeigt dir, wie du Missverstandnisse vermeiden kannst —und warum dein Verhalten mit stabilem

Selbstwert fur andere manchmal irritierend wirkt.

Stell dir vor, jeder Mensch ware ein Eisberg...

Das Eisbergmodell

Stell dir einen Eisberg vor: Nur ein kleiner Teil ragt aus dem Wasser — die Spitze, die sofort sichtbar ist.

Der viel groBere Teil liegt darunter — unsichtbar, aber entscheidend dafur, wie sich der Eisberg bewegt.

Bei Menschen ist es genauso.

Das, was andere von dir sehen — dein Verhalten: Worte, Gesten, Mimik, Handlungen —ist nur die
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Spitze.

Darunter liegt der weitaus groBere Teil:
e Erfahrungen und Erziehung
e Werte und Uberzeugungen
e Starken
e Absichten und Ziele
e Haltung und Ansichten
Dieser unsichtbare Teil steuert den sichtbaren.

Auf deiner Reise geht es deshalb auch darum, deinen unsichtbaren Teil besser kennenzulernen —denn

je klarer er dir ist, desto bewusster kannst du dein Verhalten verstehen und steuern.

Und wenn du verinnerlichst, dass jeder Mensch diesen unsichtbaren Teil hat, erkennst du:

Es lohnt sich, genauer hinzuschauen, bevor du ein Verhalten bewertest.

Denn oft prallen nicht Handlungen aufeinander, sondern Werte, Ziele oder Erfahrungen, die

dahinterstehen — gute Absichten, die sich nurin unterschiedlichem Verhalten zeigen.

Die Brille, durch die wir schauen

Wir alle bewerten das Verhalten anderer durch unsere eigene Brille — gepragt von dem, was unter
unserem Eisberg liegt.
Das Problem: Wir schauen meist nur auf die Spitze des Eisbergs des anderen und urteilen tber das,

was wir sehen.

Freunde-Beispiel:

Dein Wert: Plnktlichkeit = Respekt.

Ein Freund kommt zu eurem Treffen 20 Minuten zu spat.

Gedanke in deinem Kopf: ,,Der nimmt mich nicht ernst.“ — du beurteilst sein Verhalten durch deine
Brille.

Der unsichtbare Teil seines Eisbergs: Der Wert Hilfsbereitschaft steht ganz oben — er hat noch einem
Nachbarn geholfen, ein Sofa hochzutragen.

Zwei gute Absichten, trotzdem Reibung.
Mogliche Lésungen:

o Nachfragen statt urteilen: ,,Alles okay bei dir? War noch was los?“ — so erfahrst du, was in

seinem unsichtbaren Bereich zur Verspatung geflihrt hat.

e Eigenen Wert sichtbar machen: ,Ich finds uncool, wenn du mich warten lasst — ware super,

wenn du kurz Bescheid gibst, wenn du spater kommst.“
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e Verstdndnis zeigen und Vereinbarung treffen: ,,Sag mir einfach, wenn es zeitlich eng wird -

dann kannst du in Ruhe helfen und ich komm etwas spater.”

Sichtbares Verhalten Sichtbares Verhalten
|

Nicht-sichtbare Werte Nicht-sichtbare Werte

Ego-Feed vs. Selbstwert-Feed

Im Ego-Feed bleibt der Blick an der Wasseroberflache hangen.
Wir interpretieren Verhalten sofort — oft negativ.
Unser eigenes Verhalten bewerten wir dagegen nur nach unseren guten Absichten.

Wir machen uns selten die Muhe, den unteren Teil des Eisbergs anderer zu erkunden.
Im Selbstwert-Feed passiert das Gegenteil:

e ,Was konnte unter der Oberflache bei dieser Person gerade los sein?“

o ,Welche Werte oder Ziele konnten das Verhalten erklaren?*

Eltern-Beispiel:

Mutter: ,Zieh dir die Jacke an, es ist kalt.”

Dein Wert: Selbststandigkeit/Freiheit — wird getriggert.
Ihr Wert: Beschutzen, fursorglich sein.

Ego-Feed: ,,Sie behandelt mich wie ein Kleinkind.”

Selbstwert-Feed: ,,Sie sorgt sich, weil sie will, dass ich nicht krank werde.”
Mogliche Losungen:

o Nachfragen statt genervt reagieren: ,\Warum ist dir das so wichtig, dass ich die Jacke

anziehe?“ - so verstehst du ihren Hintergrund.
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e Eigenen Wert sichtbar machen: ,Ich will auch nicht krank werden, aber wiirde gerne selber

entscheiden, ob ich eine Jacke mitnehme.”

o Gemeinsamen Weg finden: ,Ich nehme die Jacke mit und ziehe sie an, wenn mir wirklich kalt

3

ist.

Den eigenen Eisberg zeigen

Manchmal reicht es, selbst ein Stlck deines unsichtbaren Teils zu zeigen, um Missverstandnisse zu

vermeiden.

Studenten-Beispiel:

Professor teilt die Projektgruppen ein.

Du bekommst ein Thema, das dich null interessiert.

Dein Wert: Selbstverwirklichung / Starken einsetzen — wird blockiert.
Sein Wert: Effizienz / GleichmaBige Verteilung.

Ego-Feed: ,,Er will mich klein halten.”

Selbstwert-Feed: ,,Er weiB wahrscheinlich nicht, welche Themen mich interessieren.”

Mogliche Lésungen:

o Nachfragen statt frustriert hinnehmen: ,,Gibt es einen Grund, warum ich dieses Thema

bekommen habe?“ — so verstehst du seine Perspektive.

o Eigenen Wert sichtbar machen: ,Mir ist wichtig, Projekte zu bearbeiten, bei denen ich meine

Starken einsetzen kann —darfich kurz sagen, was das ware?“

o Kompromiss anbieten: ,Ich kann dieses Thema ubernehmen, wenn ich einen Teilaspekt

wahlen darf, der zu meinen Interessen passt.”

»Wenn du dieses Modell verinnerlichst, hast du einen groBen Schritt gemacht. Du erkennst, wie
Verhalten, Emotionen und deine inneren Anteile — Werte, Erfahrungen, Ziele - zusammenhangen .
Kannst dir also auch das Verhalten anderer Menschen besser erklaren, oder weift was du tun kannst,

wenn du es nicht einordnen kannst.

Warum das dein Umfeld mitnimmt

Wer bereit ist, auch den unsichtbaren Teil des anderen zu sehen, reduziert Missverstandnisse und
reagiert gelassener.

Wenn du deinen eigenen Eisberg sichtbar machst, verstehen andere besser, warum du so handelst,
wie du handelst — selbst wenn ihr nicht immer einer Meinung seid. So nimmst du sie mit, ohne dich zu

verbiegen.
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Das gibt dir Sicherheit in deinem Selbstwert: Du kannst gelassen mit unerwarteten oder kritischen

Reaktionen umgehen und gleichzeitig tiefere, stabilere Beziehungen aufbauen.

Was du aus diesem Modell mitnehmen solltest:

Du kannst den Eisberg anderer Menschen nicht verandern — aber du kannst lernen, anders damit

umzugehen.

Wenn du verstehst, wie unsichtbare Anteile wie Werte, Erfahrungen oder Ziele das Verhalten pragen,
wirst du weniger schnell Uberreagieren. Statt dich impulsiv zu verteidigen oder zuruckzuschieBen,
kannst du innehalten. Das schutzt dich und andere — vor Satzen, die man spater bereut. Denn im Ego-
Feed flhlt sich eine scharfe Reaktion oft richtig an. Aber schon kurz darauf kommt das schlechte

Gewissen. Mehr innere Haltung heiB3t: weniger Situationen, die du spater bereust.

Du machst es dir nicht mehr einfach. Denkst nicht sofort: ,,Der mag mich nicht.“ Nur weil jemand sich
distanziert verhalt. Du traust dich, tiefer zu schauen:

Was steckt unter der Oberflache?

Habe ich vielleicht ungewollt einen Wert verletzt?

Gibt es eine ganz andere Geschichte hinter seinem Verhalten?

Und auch bei dir selbst beginnst du anders hinzuschauen. Wenn du dich argerst, ablenkst, dich
sabotierst oder in alte Muster fallst — suchst du nicht nur Ausreden im AuBen: beim Ausbilder, der
Professorin, dem Wetter oder deinem Ex.

Du beginnst, deinen eigenen Eisberg zu erforschen.

Dort liegt die Antwort.

Was passiert jetzt?

Jetzt weiB3t du, wie du mit deinem Umfeld umgehen kannst, wenn dein stabiler Selbstwert Irritation
auslost. Du weiBt auch, was es mit Eisbergen auf sich hat, kennst die Zusammenhange zwischen
Emotion und Verhalten und weiBt, wie du das fir dich und andere nutzen kannst.

Damit Selbstwert wirklich stabil wird, missen wir tiefer tauchen —zu dem, was bei dir unter der
Oberflache liegt: deine Werte, Starken, Ziele.

Das ist das Fundament deines Selbstwerts.

Im nachsten Kapitel schauen wir uns deshalb an, welche Werte du in dir tragst — und wie du sie so klar
bekommest, dass sie dir in jeder Situation Orientierung geben.

Was du bisher gelernt hast, war wichtig — aber nur die Spitze deines Eisbergs. Jetzt wird’s tief. Und

richtig spannend.
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Deine Route, dein Stil - Jetzt geht’s um dich

Deine Route, Paradigmenwechsel: Leser:in wird . »Was brauchst du gerade —
L . o Visualisierung L .
dein Stil — Jetzt Gestalter:in, visuelle Navigation der Orientierung, Tiefe oder
. der Zonen
geht’s um dich  Zonen (Kap. 10-16) Momentum?“

Hier kommt visueller Uberblick:

Landkarte / Weg der Reise mit allen Stationen. Roter Faden. ,Hier solltest du auf jeden Fall vorbei kommen*
— ,Hier kannst du abbiegen, wenn du etwas vertiefen mochtest oder das fiir dich besonders
interessant/hilfreich ist”. , Hier kannst du auch Gberspringen, da es gut sein kann, aber nicht zwingend

erforderlich ist — Du entscheidest auch hier”
Abbiegen heil3t:

- QR-Code mit Link zu
o Podcast (zum Thema zur Vertiefung, mit einem ehemaligen Coachee, um sich eine
Coaching-Session anzuhoren, etc.)
o Video (Erklarung, Spezial-Themen: Beispiele flr Lebenskrisen, Stress mit Eltern,
Trennungen, etc. alles was junge Menschen so umtreibt, Erfahrungen von mir)
o Tool (Download, App, etc.)
o Text (Kurzgeschichten, Erklarungen, ,wissenschaftlichere” Texte

o Community (Link zu Themen-Gruppen, Gruppen-Termine, Supervisionen, Q+A-Sessions, etc.

Ziel: Generische Buch / die Lernreise zum stabilen Selbstwert soll sich wie ein individuelles Coaching
anfuhlen — ohne dass hier jemals das Wort Coaching auftaucht. Individuell im Sinne von ,,Ich kann

entscheiden, was mein nachster Schritt ist”

Deine Route, dein Stil — Jetzt geht’s um dich

& Einstieg — Zwei Wege, ein Ziel

Du startest hier — direkt bei Kapitel 9?

Dann willkommen. Vielleicht hast du dir gedacht:

,lch will direkt loslegen — nicht erst Input zu dem Thema.”

Fair. Hier bekommst du eine Kurz-Zusammenfassung — und die Einladung, das Buch zu deinem Buch zu

machen.
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Worum geht’s hier eigentlich?

Kurz gesagt: Um deinen inneren Feed, der tagtéglich in dir ablduft — wie dein Social-Media-Feed, denn du
dir erarbeitet hast.

Der Teil in dir, der standig mit Eindriicken, Meinungen und Emotionen gefiittert wird — und daraus ableitet,
wie du denkst, handelst und dich fihlst.

Viele von uns hdngen jahrelang in einem Ego-Feed fest:
Er zeigt dir, was du (angeblich) nicht kannst. Was andere besser machen. Wie du sein solltest.

Er vergleicht, bewertet — und macht dich kleiner.

Doch es gibt auch einen anderen Feed — deinen Selbstwert-Feed.
Der ist ruhiger, aber viel kraftvoller.
Er erinnert dich daran, was du kannst, was dir wichtig ist — und worauf du vertrauen kannst.

Er hilft dir, Entscheidungen zu treffen, die wirklich zu dir passen.

Im vorderen Teil des Buches findest du mehr dazu.

Wichtig ist: Ab hier geht’s darum, wie du deinen Selbstwert-Feed aktiv steuerst — und zwar auf deine Art.

Wenn du wissen willst, wo du aktuell stehst, schau nochmal in Kapitel 6.
Da findest du den Self-Check — deine Standortbestimmung.

Ego-Feed oder Selbstwert-Feed?

Danach kannst du jederzeit hierher zurtickspringen.

Oder du liest einfach weiter. Dein Weg. Ganz wie du willst.

Fiir alle, die das Buch von Anfang an lesen:
Stark! Du bist durch Szenarien, Gedanken und Gefiihle gegangen, hast Muster erkannt, Aha-Momente

erlebt — und jetzt einfach Lust, richtig loszulegen.

Du weilt jetzt, worum es geht.
Und genau deshalb kommt jetzt der wichtigste Schritt:

Das ,Wie krieg ich das jetzt alles hin?“

Ab hier geht’s nicht mehr nur ums Verstehen — sondern ums Machen.
In deinem Stil. Nicht wie andere es machen wiirden.

Sondern so, dass es sich fur dich richtig anfihlt.

4] Warum dieses Kapitel so wichtig ist

Was jetzt kommt, ist mehr als ein weiteres Kapitel.
Hier wird’s konkret — weil sich jetzt alles um dich dreht.

Und weil du hier alles bekommst, um dein Leben mit stabilem Selbstwert anzugehen.

Dein eigener Weg beginnt — nicht mehr nur im Kopf, sondern in deinem echten Leben.

64



Deine Route, dein Stil — Jetzt geht’s um dich ichdochnicht.de

Du entscheidest:

- Wo du einsteigst.

- Was du brauchst.

- Was dich wirklich weiterbringt.

Du steuerst jetzt deinen inneren Feed.
Du legst die Reihenfolge fest.
Du gibst das Tempo vor.

Du wabhlst, was fiir dich am besten passt.

Dieses Buch gibt dir alle Tools, Ideen, neue Perspektiven, die du brauchst — und ehrliche Checkpoints, damit
du jederzeit priifen kannst:

Bin ich noch auf meinem Weg?

Deine Zonen — dein Weg durch die nachsten Kapitel

Jedes der kommenden Kapitel ist wie eine Zone — ein Bereich, der deinen Selbstwert gezielt starken kann.
Du kannst von vorne nach hinten lesen oder deine eigene Reihenfolge festlegen.
Du kannst zurtickspringen, erganzen, kombinieren.

Es ist dein Weg — der kann, aber muss nicht geradeauslaufen.

Was waére, wenn du ab heute nicht mehr dein altes Ich weiterschreibst — sondern dein echtes?

Wenn du nicht weilst, wo du anfangen sollst:

Zone 1 — Werte ist ein sehr guter Startpunkt.

$8 Zone 1: Werte

Hier klarst du, was dir wirklich wichtig ist — und warum sich manche Entscheidungen richtig anfiihlen und

andere nicht.

Werte wirken im Hintergrund.
Sie beeinflussen, wofiir du Energie hast, wo du innerlich Widerstand spirst und warum dich manches

triggert.

In dieser Zone bringst du Ordnung rein.
Du erkennst, was fir dich zahlt.

Und woran du Entscheidungen ausrichten kannst.

65



Deine Route, dein Stil — Jetzt geht’s um dich ichdochnicht.de

Danach entscheidest du klarer.
Schneller.

Stimmiger.

Empfehlung:
Wenn du vor Entscheidungen stehst oder oft zweifelst, was wirklich gut fir dich ist — fang hier an.
Gute Entscheidungen brauchen keine Perfektion.

Sie brauchen Richtung.

@ Zone 2: Starken

Hier findest du heraus, was du wirklich kannst.

Das, was du bisher oft Ubersehen hast, weil es fur dich selbstverstandlich ist.

In dieser Zone entdeckst du deine einzelnen Starken.

Aber vor allem: wie sie zusammenwirken.

Du erkennst Muster.
Warum dir manche Dinge leichtfallen.
Warum andere dich Energie kosten.

Warum du dich in manchen Situationen stark fihlst — und in anderen klein.

Aus einzelnen Starken wird ein Netzwerk.

Und dieses Netzwerk erklart dein Verhalten, deine Wirkung und dein Selbstbild.

Danach triffst Du Entscheidungen, die zu deinen Starken passen.
Du setzt sie gezielt im Alltag ein.

Und verstehst schneller, woran es liegt, wenn es dir gut geht — oder eben nicht.

Empfehlung:

Wenn du wissen willst, was wirklich in dir steckt, warum du so funktionierst, wie du funktionierst, und wie
du daraus Stabilitat entwickelst — das ist deine Zone.

Hier entsteht Selbstwert.

Weil du dich endlich verstehst.

@& Zone 3: Ziele
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Hier geht es um deine Richtung nach vorne.
Nicht um Ziele, die man haben sollte.

Sondern um Ziele, die wirklich zu dir passen.

Wenn du deine Werte kennst und weilSt, was du kannst, verdndert sich etwas Entscheidendes:
Du setzt dir Ziele, die dir gut tun.

Und die du auch verfolgen willst.

In dieser Zone verbindest du beides.
Was dir wichtig ist.

Und womit du wirksam bist.

So entstehen Ziele, die Sinn machen.
Die motivieren.

Und die sich nicht wie Druck anfiihlen.

Danach arbeitest du klarer.
Nicht, weil du musst.

Sondern weil du weifst, wofiir.

Empfehlung:
Wenn du Orientierung fir deine Zukunft suchst oder merkst, dass dir gerade der innere Antrieb fehlt, ist das
deine Zone.

Hier spirst du, wie viel Energie entsteht, wenn dein Ziel wirklich deins ist.

% Zone 4: Kommunikation & Wirkung

Du lernst, dich so zu zeigen, wie du wirklich bist — ohne Rolle, ohne Maske.

Danach wirst du merken, wie entspannt Gesprache werden kénnen.

Du wirkst klarer, wirst besser verstanden und kommst mit anderen auf Augenhohe ins Gesprach.
Konflikte verlaufen anders. Gesprache fiihlen sich echter an.

Und du bleibst bei dir — das wirkt.

Empfehlung:
Wenn du dich oft falsch verstanden fihlst oder mehr Verbindung willst — das ist deine Zone.

Danach wird Kommunikation einfacher. Und ehrlicher.

@ Zone 5: Umgang mit Erwartungen & Druck

In dieser Zone lernst du, wie du zwischen dem, was andere erwarten — Eltern, Schule, Chefs, Umfeld — und

dem, was du wirklich willst, unterscheiden kannst.
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Danach wirst du dich freier fihlen. Weniger gestresst.
Und gleichzeitig klarer in dem, wofir du stehst.

Du wirst besser abgrenzen kénnen — ohne dich schuldig zu fihlen.

Empfehlung:
Wenn du oft das Gefiihl hast, nur zu funktionieren — dann ist das deine Zone.

Danach weil3t du wieder, was du willst.

@ Zone 6: Gedanken, Zweifel & Gefiihle verstehen

In dieser Zone lernst du, wie du innere Blockaden erkennst und |6st.

Du entlarvst Denkspiralen, die dich klein halten — und ersetzt sie durch Muster, die dir helfen.
Du verstehst, was dich innerlich bremst — und findest Wege, wieder in Bewegung zu kommen.
Danach kannst du besser mit dir selbst umgehen. Du zweifelst weniger.

Und du findest schneller zuriick auf deinen Weg, wenn es mal hakt.

Empfehlung:
Wenn du oft griibelst, dich selbst klein machst oder emotional festhangst — dann ist das deine Zone.

Danach fihlt sich dein Kopf freier an. Und du gewinnst wieder Klarheit.

@ Zone 7: Ziele: Beruf & Zukunft gestalten

Hier entwickelst du deine berufliche und persénliche Zukunft — nicht auf Zuruf von auRen, sondern aus dir
heraus.

Ausbildung, Studium, eigene Projekte?

Du erkennst, was zu dir passt — weil du dich kennst.

Du entwickelst ein Ziel, das dich wirklich motiviert. Kein Plan fiir andere. Sondern deiner.

Danach hast du ein starkes inneres ,Warum®”.

Du weilSt, wohin du willst — und was du dafir brauchst.

Und genau deshalb gehst du los.

Empfehlung:
Wenn du Klarheit Gber deine Richtung brauchst oder deine Zukunft aktiv gestalten willst — dann ist das
deine Zone.

Danach fihlt sich Zukunft machbar an — und richtig.

Damit du den Uberblick behiltst, findest du hier eine Visualisierung deiner Zonen.

Sie zeigt dir, wie du Buch ab jetzt nutzen kannst — nicht als feste Reihenfolge, sondern als Angebot.
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Jede Zone steht fiir einen Bereich, der deinen Selbstwert gezielt starken kann.
Du kannst frei wahlen, wo du beginnst. Oder Schritt fiir Schritt alles entdecken.
Dein Weg. Dein Stil.

[Visualisierung: Doppelseite mit Uberblick]

Noch unsicher, ob das hier wirklich was fiir dich ist?

Stell dir vor, das hier ist nicht einfach ein Buch.

Sondern vielleicht das erste Buch, das wirklich was mit dir zu tun hat.

Nicht, weil es schlauer sein will — sondern weil es dir hilft, dich selbst besser zu checken.
Vielleicht meldet sich gerade dein Ego-Feed:

,Ich hasse Biicher... bringt doch eh nix und die Hélfte versteh ich eh nicht.”

Verstandlich. Viele Blicher geben einem eher das Gefiihl, dass man zu dumm dafiir ist.

Dieses hier will mit dir reden. Auf Augenhdhe.

Es sagt dir nicht, wer du sein sollst. Es hat nur ein Thema — und das bist du.

Es fragt dich, wer du wirklich bist. Und das Beste: Die Antworten hast du schon langst in dir.

Vielleicht ist das der Unterschied.

Was, wenn genau dieses Buch der Punkt ist, an dem du nicht mehr vom Ego-Feed gesteuert wirst — sondern

dein bestes Leben wirklich anfangt?

@ Was sich fiir dich verindert

Wenn du dich durch diese Zonen bewegst, wird sich etwas verdndern.

Nicht Gber Nacht — aber spirbar und echt.

e Du triffst Entscheidungen, die dir gut tun — weil sie wirklich von dir kommen.

e Du weillt, warum du Dinge tust — und du kannst dazu stehen.

e Du merkst: Du lebst nicht fiir Likes, Erwartungen oder Rollen —sondern echt. Fir dich.
e Du entdeckst, wie viel schon in dir steckt —und beginnst, genau das zu nutzen.

¢ Du entwickelst dich — nicht aus Druck, sondern aus echtem innerem Antrieb.

e Du gestaltest deinen Feed bewusst — mit Dingen, Menschen und Gedanken, die guttun.

e Du zeigst dich, wie du bist — klar, unverstellt, genau richtig.

& Was es dafiir von dir braucht
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Was du dafiir mitbringen darfst:

e Ehrlichkeit — vor allem dir selbst gegentiber.
e Geduld — weil Veranderung auch Zeit braucht.
e Mut — hinzuschauen, auszuprobieren, Neues zuzulassen.

e Und den Willen, nicht nur zu verstehen — sondern zu machen. Dranzubleiben.

Dieses Buch verandert dein Leben nicht fir dich.

Aber es gibt dir alles, damit du es flr dich verdandern kannst — wenn du bereit bist, es zu deinem zu machen.

@) Und ich bin dabei

Ich stelle dir Fragen.

Zeige dir Optionen. Neue Perspektiven.

Manchmal halte ich dir den Spiegel vor. Nicht immer bequem. Aber immer zu deinem Besten.
Ich erinnere dich daran, was in dir steckt. Und was moglich ist.

Ich glaube daran, dass du alles hast, was du brauchst, um deinen Weg zu gehen.

Aber gehen — das darfst du selbst.

Und vielleicht fuhlt es sich genau deshalb so gut an.
Weil es dein ganz eigener Weg ist. Weil du es fir dich tust.

In deinem Tempo. Mit deinem Stil.

ﬁ Dein nachster Schritt

Such dir jetzt deine Zone aus — oder starte bei Zone 1.

Lies nicht nur —erlebe dich. Neu. Echt.

Mach die Ubungen. Fiir dich. Nicht fiir Noten, nicht fiir andere. Sondern fiir dich.
Sei ehrlich. Sei neugierig. Schreib deine eigene Geschichte.

Du bist der wichtigste Autor in diesem Buch.

Und vergiss nie:

Dieses Buch ist wie du — nicht perfekt. Aber voller Potenzial. Und verdammt vielversprechend.
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ZONE 1

Werte
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ZONE: WAS DIR WIRKLICH WICHTIG IST -
DEINE WERTE

Vielleicht kennst du das: Du freust dich aufs Wochenende mit deinen Leuten. Hast Ideen, was ihr machen
kdnntet — aber niemand hort dir so richtig zu. Am Ende wird was anderes entschieden. Du sagst nichts, aber
innerlich brodelt’s. Du flhlst dich Gbersehen, nicht ernst genommen. Es kommt auf jeden Fall zu Emotionen

— die werden von Werten verursacht.

Und dann das Gegenteil: Du schaust eine ganz normale Serie. Pl6tzlich kommt eine Szene, die dich
emotional packt — jemand ist ehrlich, wachst tber sich hinaus oder steht fiir andere ein. Du denkst: ,Was
geht denn jetzt ab?“ Auch das ist ein Moment, in dem deine Werte aufleuchten. Deine Werte springen an,

wenn etwas dich innerlich berihrt.
Genau solche Geflihle verraten dir mehr Gber dich, als du denkst — sie zeigen dir, was dir wirklich wichtig ist.
Denn: Was dich nervt oder begeistert oder Emotionen auslost, zeigt dir deine Werte.

Es sind oft die kleinen Alltagsmomente, in denen deine Werte sichtbar werden. Genau darum geht’s jetzt:

Klarheit Gber das, was dir im Leben wichtig ist — und wie du es erkennst.

Mach dich bereit, deinen eigenen Werten auf die Spur zu kommen. Es ist einfacher (und spannender!), als
du denkst.

1. Zwei Beispiele aus dem echten Leben — mit Ego-Feed & Selbstwert-Dialog
Beispiel 1 — Ubergangen Beispiel 2 — Beriihrt

Du freust dich aufs Wochenende mit deinen

Du schaust eine Serie — nichts Besonderes. Pl6tzlich
Freund:innen. Du hast Ideen, aber niemand hort dir

trifft dich eine Szene. Sie berihrt dich, ohne dass
wirklich zu. Am Ende wird etwas anderes entschieden.

du sofort weillt, warum.
Du sagst nichts — innerlich negative Emotionen pur.
Ego-Feed: ,,Unmoglich, wie die dich Gbergehen. Bleib Ego-Feed: , Ist doch nur Fernsehen. ReiR dich
zuhause. Oder knall’s ihnen hin — aber das wirst du eh zusammen. Ubertrieben, dass dich das so

nicht machen. Selbst schuld.” mitnimmt.”

Selbstwert-Feed — dein innerer Dialog: Selbstwert- Selbstwert-Feed — dein innerer Dialog: Selbstwert-
Feed: Was genau hat dich in der Situation gestort?Du: Feed: Was hat dich bertihrt? \nDu: Jemand war
Dass die einfach tiber mich hinweggegangen ehrlich Uber seine Geflihle. \nSelbstwert-Feed: Wie

sind.Selbstwert-Feed: Wie hat sich das angefiihlt? war das fur dich? \nDu: Unerwartet echt —ich
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\nDu: Als wiére ich egal. Respektlos. \nSelbstwert- konnte mitfiihlen. \nSelbstwert-Feed: Was

Feed: Was héttest du gebraucht? \nDu: Eine winschst du dir fur dich? \nDu: So ehrlich sein zu
Nachfrage: ,Worauf hattest du Lust?“ \nSelbstwert- kénnen — ohne Angst vor Spriichen. \nSelbstwert-
Feed: Was erwartest du an Verhalten? \nDu: Zuhoren, Feed: Was beeindruckt dich daran? \nDu: Mut und
Einbeziehen, ernst nehmen. \nSelbstwert-Feed: Was  Offenheit. \nSelbstwert-Feed: Welche Werte

sagt das Uber deine Werte?Du: Dass mir Respekt erkennst du? \nDu: Echtheit, Mut, emotionale
wichtig ist — aber nicht nur so gesagt, sondern als Offenheit, Vertrauen und Tiefgang.

echtes Verhalten: Zuhoéren, Riicksicht, Einbeziehen,

Ernstnehmen.

In beiden Situationen zeigen ganz normale Momente deine Werte — sobald du dir die richtigen Fragen

stellst.

Tipp: Schreib dir deine Antworten so auf, wie du auch sprichst. Kein Fachchinesisch. Deine Sprache macht es

greifbarer — fur dich und andere.

Bereit, deinen Werten noch genauer auf die Spur zu kommen? Gleich kommt ein Tool, das dich Schritt fur

Schritt durchfiihrt. Mehr brauchst du nicht als Neugier und ehrliches Interesse an dir selbst.

2. Stell dir vor, du bist wie eine Zwiebel.

Stell dir vor, du bist wie eine Zwiebel: viele Schichten, die alle zusammenhangen.

AuRen: dein Verhalten — das, was andere sehen: wie du sprichst, reagierst, dich gibst.

Darunter: deine Werte— das, was dir wirklich wichtig ist, auch wenn du’s nicht sofort benennen kannst.
Ganz innen: deine Identitdt — wer du bist, unabhangig von dem, was du tust.

Um dich herum: deine Umwelt — Familie, Schule, Job, Freund:innen.
Sie beeinflusst, wie du dich verhaltst und wie du dich flhlst.

Gleichzeitig veranderst du mit deinem Verhalten auch deine Umwelt.

Zwiebel und Umwelt wirken aufeinander.

Genau da liegt dein Hebel.

(¥ Wenn du dich anders verhiltst, als es zu deinen Werten passt, fiihlt es sich falsch an.
(3 Wenn dein Verhalten zu deinen Werten passt, fiihlt sich alles stimmig an.

(¥ Wenn deine Umwelt das unterstiitzt, fiihlt es sich rund an.
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Werte erkldren Verhalten. Verhalten wirkt auf die Umwelt. Umwelt beeinflusst Verhalten. Verhalten
erkldren Werte.

Und du? Du kannst etwas verandern — wenn du deine Werte kennst und sie klar ausdrtickst.

dentitat

Von der Theorie in den Alltag

Du hast gerade das Zwiebelschalenmodell kennengelernt.

Ein Modell klingt erstmal nach Theorie — spannend, aber noch etwas weit weg vom echten Leben. Also
machen wir es jetzt praktisch. Denn:

Wenn du weiRt, wie Werte, Verhalten und Umwelt zusammenhangen, kannst du das Modell wie ein

Werkzeug nutzen — direkt fiir deinen Alltag.

Das geht in beide Richtungen:

(7 Richtung 1: Dir fillt etwas in deiner Umwelt auf — ein Verhalten, eine Situation, eine Stimmung. Dann
gehst du von auflen nach innen: Was ist da passiert? Wie hast du reagiert? Welche Emotion kam hoch — und

welcher Wert steckt dahinter?
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(% Richtung 2: Es geht auch andersrum:
Ein bestimmter Wert ist dir superwichtig? Dann frag dich: Wie zeigst du ihn im Alltag? Was macht dein
Verhalten mit deiner Umwelt? Wo merkst du schon vorher: Da kénnte’s krachen? Und wie kannst du dich

trotzdem so verhalten, dass es zu dir passt?

Kurz gesagt: Du lernst dich besser kennen — und handelst bewusster.

3. Dein Wertetool — deine Gefiihle verstehen

Jetzt wird’s praktisch.
Denk an eine Situation aus deinem Alltag, die in dir etwas ausgeldst hat: Wut, Arger, Genervtsein. Oder

auch Dankbarkeit, Freude, Berlihrung.

Solche Emotionen sind wie kleine Hinweislichter: Sie zeigen dir, dass etwas passiert ist, das mit dir zu tun

hat — mit dem, was dir wichtig ist.

(7 Dein Ziel:
Herausfinden, welcher Wert in dieser Situation verletzt oder erfiillt wurde. Das erklart dein Gefiihl — und oft

auch dein Verhalten.
Dafur nutzt du das Modell wie ein Tool.

Je ehrlicher du bist, desto mehr lernst du tber dich. Und: Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch”. Nur das, was

sich fir dich stimmig anfihlt.

Das Tool funktioniert in zwei Richtungen — such dir je nach Situation die aus, die fir dich passt.

& Wertetool — Von auBen nach innen

(7 Richtung 1: Von auRen nach innen. \nDu startest bei der Umwelt und gehst Schritt fiir Schritt nach
innen: Was passiert ist - wie du dich daraufhin verhalten hast - was du dabei geflihlt hast - welcher

Wert dahintersteckt. (Umwelt - Verhalten > Emotion > Wert)

(7 Richtung 2: Von innen nach auRen. \n Du startest bei einem Wert, der dir wichtig ist, und schaust:
Welche Gefiihle |8st er aus, wenn er erfullt/verletzt wird? Wie verhaltst du dich dann? Wie wirkt sich das

auf dein Umfeld aus? (Wert » Emotion = Verhalten Umwelt)
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S

Du brauchst dafiir keine perfekte Erinnerung und kein tiefes Gesprach. Ein kleiner Moment aus deinem
Alltag reicht schon — etwas, das dich geargert, berlihrt oder (iberrascht hat. Diese Situation spielst du einmal

durch. Von auBen nach innen oder von innen nach auRen — ganz so, wie es fir dich passt.

@ Schritt-fur-Schritt: So nutzt du dein Wertetool

Das Wertetool ist dein Shortcut, um Alltagssituationen zu verstehen — und deine Werte darin zu entdecken.

So gehst du vor:

Schritt 1 — Such dir einen Startpunkt.
(% Entweder eine klitzekleine Alltagssituation, die dich geédrgert, beriihrt oder tiberrascht hat.

(3 Oder einen Wert, von dem du weiRt: Der ist dir richtig wichtig.
Falls dir gerade nichts einfdllt, helfen dir diese Fragen zur Inspiration:

e Was war dein letzter Streit?

e In welchen Situationen regst du dich so richtig auf?

e Was hat dich zuletzt emotional beriihrt?

o Was hat dich zum Strahlen gebracht?

e Welche Videos in deinem Feed findest du gut / schlimm?

e Welche Personen faszinieren dich? Was macht die Person aus?

e  Worliber warst du zuletzt enttduscht?

e Was macht dich stolz?

e  Welcher Beruf hat dich als Kind begeistert — und warum?

Schritt 2 — Geh Ebene fiir Ebene durch.
Uberlege dir zu jeder Ebene ein paar Antworten. Du kannst von auBen nach innen (Umwelt - Verhalten >

Emotion - Wert) oder von innen nach auBen starten (Wert > Emotion = Verhalten - Umwelt).
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Ebene Was du dir anschauen kannst Fragen, die dir helfen
@ Umwelt Was ist in deiner Umgebung — Was war genau los?
passiert? — Wer war beteiligt?

— Welche Atmosphére herrschte?

— Gab es einen Ausloser?

@) Verhalten  Wie hast du reagiert? — Was hast du gemacht?
— Wie hast du dich verhalten?
— Was hast du gesagt — oder verschwiegen?

— Hattest du das Gefiihl, dich zu verstellen?

@ Emotion Was hast du geflihlt? — Was war das erste Geftihl?
— Wie stark war’s?
— Kam es sofort — oder hat es sich aufgebaut?

— Hat dich deine Reaktion tUberrascht?

@ Wert Was steckt dahinter? — Was war dir wichtig?
— Was hattest du dir gewlinscht?
— Wurde etwas verletzt oder erfillt?
— Was sagt dir das Gber dich?
— Welche Rolle spielt dieser Wert in deinem Alltag?

@ Du musst nicht jede Frage beantworten. Schon ein, zwei ehrliche Antworten bringen dich naher an das

ran, was dir wirklich wichtig ist.

Schritt 3 — Zieh deine Erkenntnis.

Frag dich am Ende:

(3 Welcher Wert steckt hinter dieser Situation?

(3 Was erklart das iber mein Gefiihl und mein Verhalten?

(¥ Was bedeutet das fiir meinen Alltag?

Schritt 4 — Schreib’s auf.
Notier dir deine Werte — in deinen eigenen Worten. Das darf ein einzelnes Wort sein (,,Respekt”), aber
genauso ein Halbsatz (,ich finde es wichtig zu reflektieren”, ,,Ich mag es, wenn Menschen sich zuhdéren”,

etc.). Wichtig ist, dass es flr dich verstandlich ist und das ausdriickt, was dir wichtig ist.

Tipp: Oft wird ein Wert, den du schon lange lebst, fast automatisch auch zu einer Starke. Beispiel: Dir ist
wichtig, dass Menschen reflektieren = dadurch bist du selbst besonders reflektiert und offen fiir Feedback.

Genau solche Zusammenhange wirst du spater in der Starken-Zone noch klarer sehen.
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+# Und jetzt der wichtigste Punkt: Mach dir keinen Druck.
Es geht hier nicht darum, perfekt zu sein oder dein Verhalten immer llckenlos erkldren zu kénnen. Du darfst
Geflhle haben, auch mal Giberreagieren. Aber schon jetzt, mit dieser Klarheit Gber deine Werte, wirst du die

Welt anders wahrnehmen:
e Du stellst dir neue Fragen.
e Du erkennst schneller, warum dich etwas triggert.

e Dusiehst, dass andere Menschen manchmal aus ganz anderen Werten heraus handeln.

4 Allein dieses Bewusstsein verdandert schon unglaublich viel. Schon jetzt wirst du mit anderen Augen
durch die Welt gehen. Du erkennst Momente, in denen Werte sichtbar werden — bei dir und bei anderen.
Vielleicht merkst du schon bei der nachsten Entscheidung: ,Stimmt, das passt eigentlich nicht zu meinen

Werten.” Oder du entdeckst, was dir besonders wichtig ist und sagst klarer: ,,Genau das brauche ich.”

@ Tipp: Schreib deine Werte so auf, wie du auch dariiber sprechen wiirdest. Dann kannst du sie leichter
mit anderen teilen. Rede mit Freund:innen oder Kolleg:innen dariber, beobachte, wie sie reagieren. Allein

das Sprechen lber Werte bringt oft neue Erkenntnisse.

Gib dir Zeit. Wertearbeit ist kein Einmal-Projekt, sondern ein Prozess. Mit jeder Situation, die du mit dem
Tool durchgehst, lernst du dazu. Hast du einen neuen Moment erlebt — zack, geh nochmal die Schritte

durch. So wachst deine Klarheit immer weiter.

Und spater wirst du sehen: Werte sind nicht nur ein innerer Kompass. Es geht auch darum, wie du sie nach
auRen zeigst. Dein Verhalten hat immer eine Wirkung auf deine Umwelt. Manchmal passt diese Wirkung
perfekt zu deinen Zielen — manchmal steht sie dir im Weg. Wie du dein Verhalten so feintunst, dass es dich
unterstiitzt (ohne dich zu verbiegen), das schauen wir uns in den kommenden Zonen an. Jetzt aber erstmal:
richtig stark, dass du deine Werte klargezogen hast. Mit deinen Starken baust du gleich das zweite

Fundament.

4. Werterad (optional, aber empfehlenswert)

Werterad — dein Uberblick
Manchmal ist es schwer zu spliren, welche Werte gerade erfiillt sind — und welche nicht. Das Werterad gibt

dir einen schnellen Uberblick.

So geht’s:
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4.

Wihle 6 Werte, die dich im Moment am meisten beschaftigen. Nimm die, die dir beim letzten

Abschnitt aufgefallen sind — oder eigene Formulierungen in deinen Worten.
Zeichne einen Kreis und teile ihn in sechs Tortenstlicke. Jedes Stlick steht fur einen deiner Werte.

Uberlege dir fiir jeden Wert: Auf einer Skala von 0 bis 10 mit der Uberschrift ,Wie stark lebst du
diesen Wert gerade?”, bei der 0 ,gar nicht” und 10 ,voll und ganz” bedeutet, wo wiirdest du dich da

gerade einordnen? —Trag deine Zahl ein und mal den Bereich aus.

Mach das Stick fir Stick mit allen Werten.

Am Ende siehst du:

Welche Werte gerade viel Platz in deinem Leben haben.
Welche etwas untergehen.

Wie zufrieden du gerade bist — oder wo du etwas verdandern mochtest.

@ Wichtig: Das ist keine Bewertung und kein Test. Es ist einfach dein Standort — heute, in diesem

Moment. Morgen kdnnte es schon anders aussehen.

So kannst du weiterdenken

Frag dich: Was macht z. B. deine ,,7“ bei Ehrlichkeit aus? Wie hast du es bis dahin geschafft?
Welcher kleine Schritt kénnte dich von X auf X+1 bringen? (von 7 auf 8, von 4 auf 5, etc.)
Welche Werte beeinflussen sich gegenseitig positiv?

Welche geraten in Konflikt?

In welcher Umwelt ist der Wert héher/niedriger? (Job, Team, Familie, etc.)

Wie kann ich den Wert im Alltag mehr ausleben?

(3 Das Ziel ist nicht die ,, perfekte 10“. Sondern, dass du Klarheit gewinnst — und deine Werte im Blick
behaltst.

5. Dein nachster Schritt

Notier dir deine Ergebnisse. Und beobachte, ob sich etwas verandert: Vielleicht triffst du Entscheidungen

anders, vielleicht fallt dir auf, dass bestimmte Werte dir fehlen.

So oder so: Das Werterad macht sichtbar, was sonst oft unsichtbar bleibt.

Beispiel:
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Hoflichkeit

Andere ausreden
lassen

Vorlage

/‘ﬂ'

Plinktlichkeit

Gegenseitige
Unterstiitzung

Ehrlichkeit
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4 Mehr Klarheit: Deine Werte in Reihenfolge bringen (Entscheidungsmatrix, Kapitel 6)

Manche wollen ihre Werte nicht nur sammeln, sondern auch sortieren: Was ist mein wichtigster Wert? Was

kommt direkt danach? Wenn dir das hilft, noch mehr Klarheit zu bekommen, dann ist die

Entscheidungsmatrix perfekt fiir dich.
@ So geht’s (Kurzversion — die ausfiihrliche Anleitung findest du in Kapitel 6):

1. Wahle 5 Werte, die dich im Moment am meisten beschéftigen.

— Welche bestimmen gerade dein Verhalten?
— Welche |6sen starke Emotionen aus, wenn sie verletzt werden?
— Welche sind dir zuletzt immer wieder aufgefallen?

2. Vergleiche sie direkt miteinander.

In der Matrix stellst du die Werte im Duell gegeniiber: Welcher ist dir jetzt gerade wichtiger?

3. Zahle am Ende, wie oft jeder Wert gewinnt.

So entsteht automatisch eine Rangfolge.

4. Nutze deine Top-Werte.

— Als Orientierung fur Entscheidungen.
— Um Zusammenhange besser zu verstehen.

— Oder einfach, um sicher zu wissen: Das ist mir wirklich am wichtigsten.

+# Die Matrix gibt dir nicht mehr Werte — sondern eine klare Reihenfolge. Fiir manche ist das genau der

Aha-Moment: den eigenen wichtigsten Wert schwarz auf weiR vor sich zu sehen.

Wenn du beides gemacht hast — Gliickwunsch.

Du hast jetzt eine richtig starke Grundlage.

Flir Gesprache, fur Entscheidungen, fir den nachsten Schritt.
Vielleicht willst du jetzt mehr iber deine Starken wissen.

Oder dariber, wie du dich selbst oder andere besser verstehen kannst.

Dein nachster Schritt? Ganz bei dir.

6. Wie geht’s jetzt weiter?

# Gliickwunsch — du hast jetzt eine richtig starke Grundlage.

Flir Gesprache, fur Entscheidungen, fiir den nachsten Schritt.
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Allein, dass du dich mit deinen Werten beschaftigt hast, macht schon einen Unterschied. Viele Menschen

tun das nie.

Vielleicht war es nicht immer einfach, deine Werte zu benennen. Vielleicht bist du dir bei manchen noch
unsicher. Das ist vollig normal. Werte zeigen sich oft erst nach und nach —in kleinen Alltagssituationen.

Schon ein paar erste Antworten reichen, um klarer zu sehen.

(7 Tipp: Sprich mit jemandem dariiber. Erklar einem Freund oder einer Freundin, welche Werte dir wichtig
sind. Oft merkst du beim Reden: ,Ja, das bin ich wirklich.” Und manchmal entdeckst du dabei noch etwas

Neues: ,Das hétte ich nicht gedacht — aber es flihlt sich richtig an.”

(37 Noch ein Tipp: Fang klein an. Achte einfach mal im Alltag auf Momente, die dich bewegen — positiv oder
negativ. Notier sie dir kurz ins Handy. Spater kannst du sie mit dem Tool durchgehen. So wachst deine
Klarheit Stiick far Stuck.

Und vergiss nicht: Nur du weilt, was dir wirklich wichtig ist. Mit jedem Mal, das du deine Werte bewusster

lebst, wirst du merken, wie dein Selbstwert stabiler wird.

3% Dein nachster Schritt?

Als Nachstes wiirde es sich anbieten deine Starken herauszufinden — die Dinge, die du kannst, die dir oft
selbstverstandlich vorkommen, die aber dein Leben tragen. Zusammen mit deinen Werten sind sie dein
Fundament. Und genau das kdnnen wir uns als ndachstes anschauen. Wenn du lieber mit dem Wissen lGber

deine Werte gleich in eine andere Zone starten willst — mach das. Dein Buch, deine Entscheidung.

Und noch was: Es ist vollkommen okay, wenn du diese Zone erstmal wirken lasst, bevor du weitermachst.
Nimm dir Zeit, beobachte deinen Alltag, probier deine Erkenntnisse aus. Vielleicht legst du das Buch ein

paar Tage oder Wochen zur Seite — und kommst dann mit frischem Kopf zurick.

Das hier soll sich nicht wie ein Rennen oder Abarbeiten anfihlen. Es soll dir SpalR machen — weil du merkst:
,,Da steckt echt viel fir mich drin.” Wenn dieser Moment kommt, hast du automatisch Lust, die nachste
Zone anzugehen. Dann schnappst du dir das Buch wieder — und machst weiter. Es geht um dich und deinen

Selbstwert. Dein Tempo, deine Entscheidung.

Und wenn du es Uberhaupt nicht erwarten kannst — auf zur nachsten Zone.
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ZONE 2

Starken
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ZONE: WAS DICH WIRKLICH AUSMACHT -
DEINE STARKEN

1. Du kannst mehr, als du denkst

Das, was du flr deine Starken haltst, ist nur die Oberflache — deine eigentliche Superpower liegt darunter.
Viele Menschen unterschatzen sich jahrelang — nicht weil sie wenig kénnen, sondern weil sie nie dorthin
schauen, wo ihre eigentlichen Starken wirken.

Lass uns deshalb mal mit einem ganz neuen Blick auf Starken schauen. Denn hier gibt es Denkfehler. Die uns
zu falschen Entscheidungen verleiten. Die dein Selbstbild verzerren. Die auch deinen Selbstwert

beeinflussen.

Vielleicht wiirdest du — wenn dich jemand fragt, was du gut kannst — sowas sagen wie:

Zocken.
Kochen.

Dinge Reparieren.
Und vielleicht kommt direkt danach der Gedanke:

,a, schon — aber was bringt mir das?
Hilft mir das in der Schule?

In der Ausbildung?

Im Studium?

Oder spater im Beruf?“

Wieder andere ziehen daraus schnelle Schlisse: ,,Dann mache ich das eben beruflich. Und mache eine
Koch-Ausbildung.”

Klingt logisch — ist es aber meistens nicht.

Es geht nie nur um die Tatigkeit, die du gut kannst. (Zocken. Kochen. Reparieren)

Es geht darum, welche Mischung an Starken bei dir automatisch anspringt, wenn du etwas machst.

Und genau diese Mischung — nicht die Tatigkeit selbst — entscheidet, wo du stark bist:

im Unterricht, in der Ausbildung, im Studium, im Nebenjob, im spateren Beruf.

Zocken braucht Reaktionsschnelligkeit, Strategie, Fokus, Frustrationstoleranz.
Kochen braucht Planung, Timing, Kreativitat, Sorgfalt.

Reparieren braucht Lésungsorientierung, Verstandnis, Dranbleiben, Selbstandigkeit.

Was du tust, ist sichtbar.

Was dich wirklich stark macht, arbeitet darunter.
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Darunter liegt dein Starken-Netzwerk — dein personliches System aus Fahigkeiten, das in ganz vielen

Situationen mitlduft. Bisher wahrscheinlich eher unbewusst.
Und wenn du dieses Netzwerk (er-)kennst, passiert etwas Entscheidendes:

Auf einmal siehst du deine Starken
—im Unterricht

—in der Ausbildung

—im Studium

—im Nebenjob

—im Team

— sogar in Aufgaben, die du bisher gehasst hast.

Dann verstehst du, warum dir manche Dinge so leichtfallen. Die Starken, die dir beim Zocken, Kochen oder
Reparieren SpalR machen, stecken auch in Aufgaben, die bisher genervt haben — beim Referat oder

Gruppenprojekt (Schule), beim Werkstattkehren (Ausbildung), beim Schreiben einer Hausarbeit (Studium).

Die Welt wird klarer.

Du wirst klarer.

Pflichtaufgaben fiihlen sich weniger wie Pflicht an.

Motivation entsteht nicht mehr ,aus dem Nichts“, sondern aus dir selbst, weil du dabei deine Starken

nutzen kannst.

Der Unterschied ist oft riesig:
,Boah, wie soll ich das aushalten?“

zu ,,Okay — das kann ja sogar meins sein.”

Dein Ego-Feed mochte deinen Blick aber auf etwas anderes richten. Er will, dass du dich vergleichst:
,Ja, aber andere kdnnen das doch viel besser.”
,Das ist nix Besonderes.”

,Macht jeder so.”

Und genau deshalb rutscht dir oft das Entscheidende durch — das, was du wirklich kannst.

In dieser Zone wirst du sehen, wie du dein Starken-Netzwerk sichtbar machst.

Wie du es aus Alltagssituationen herauslesen kannst.

Wie du es in Bereiche Ubertragst, die dir bisher schwerfielen oder auf die du keine Lust hattest — und wie
dadurch Klarheit, Sicherheit und Leichtigkeit entsteht.

Und genau das verdndert deinen Blick auf dich — und auf deine Zukunft.

Ready?
Dann lass alles los, was du bisher tber ,Starken” gedacht hast.

Jetzt kommt dein echter Blick auf dich selbst.
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2. Denkfehler-Check: Warum dein Starkenbild bisher unscharf war

In diesem Abschnitt setzt du dir eine neue Brille auf — die Art von Brille, bei der man sich fragt, warum
man nicht viel friiher so hingeschaut hat.
Viele merken erst in diesem Moment, dass ihr Blick auf Starken bisher eher an der Oberflache hing.

Das liegt nicht an dir.
Und auch nicht daran, dass du etwas ,Ubersehen” hattest.

Die meisten Menschen schauen bei der Suche nach Starken einfach dort hin, wo es am sichtbarsten ist —
auf das Verhalten.

Und genau dort entstehen drei Denkfehler, die fast alle im Blick auf ihre Starken haben.

Sie sorgen dafiir, dass wir:

e das abwerten, was uns leichtfallt
e Verhalten mit Starken verwechseln
e uns unfair vergleichen

Diese Denkfehler sind so verbreitet, dass sie sich wie normal anfiihlen.
Hier raumen wir sie auf — damit du klarer siehst, was dich wirklich einzigartig macht.

Denkfehler Nr. 1: Was mir leichtfallt, kann keine Starke sein.

Viele Menschen ibersehen genau das, was ihnen eigentlich zeigen wiirde, wo sie richtig stark sind. Und

zwar aus einem einfachen Grund: Es fiihlt sich so leicht an, dass man es nicht ernst nimmt.

Dieser Denkfehler ist der unsichtbarste — und trifft viele genau dort, wo ihre starksten Fahigkeiten liegen.
Er taucht immer dann auf, wenn dir etwas so leichtfallt, dass du kaum merkst, dass du gerade etwas gut

machst.

Und dann schiel3t ein Satz rein wie:

,Das ist doch nichts Besonderes. Bilde dir bloR nichts drauf ein.”
Genau dieser Satz sorgt dafir, dass du deine wichtigsten Starken libersiehst.

Warum das passiert:

Wenn du etwas schon immer konntest, flihlt es sich nicht nach einer ,, besonderen Fahigkeit” an.
Du brauchst keine Vorbereitung.

Du musst dich nicht Gberwinden.

Du machst es mit Leichtigkeit.— ohne Aufwand, ohne Nachdenken.
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Far dich wirkt das normal.

Flir andere wére genau das schwierig.

Was wirklich dahintersteckt:
Leichtigkeit entsteht nicht zufallig.
Sie entsteht, weil dein Starken-Netzwerk im Hintergrund arbeitet — mehrere Fahigkeiten greifen ineinander,

ohne dass du es bewusst steuerst.

Was im Kopf passiert:

Weil sich etwas leicht anfiihlt, stuft dein Ego-Feed es automatisch runter:
,Das kann jeder.”

,Andere kdnnen beeindruckendere Sachen.”

,,Du strengst dich ja nicht mal an.”

,Such dir mal was Anspruchsvolleres.”

So entwertest du ausgerechnet das, was dir am deutlichsten zeigen kdnnte, wo deine groRten Starken

liegen.

Der Denkfehler

Du bewertest Starken nach Anstrengung — nicht nach Wirkung.

Die innere Gleichung lautet dann:

Leicht = unbedeutend.

In Wahrheit ist es umgekehrt:

Leicht = deutlicher Hinweis auf eine deiner stiarksten Fahigkeiten.

Warum das wichtig ist

Wenn du Leichtigkeit abwertest, passiert Folgendes:

* Du erkennst deine wertvollsten Starken nicht.

e Du suchst sie an Orten, wo sie gar nicht liegen.

e Du unterschatzt, wieviel Power dein Starken-Netzwerk hat

e Dein Selbstwert hangt an Bereichen, die gar nicht ,,deine” sind

e Du triffst Entscheidungen, die an deinem Starken-Netzwerk vorbeigehen

Wenn du Leichtigkeit spirst, lohnt es sich genauer hinzuschauen. Hier stecken ziemlich sicher Starken.
Genau an dieser Stelle rutschen viele in den nachsten Denkfehler: Sie nehmen das, was ihnen leichtfallt —
und machen es vorschnell zu ihrer ,Starke”.

Das wirkt logisch. Aber so nimmst du dir die Chance, dein ganzes Starken-Netzwerk zu sehen — nicht nur

den sichtbaren Teil.
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Denkfehler Nr. 2 — Mir fillt das leicht — also ist das meine Starke

Nachdem du Leichtigkeit als Hinweis auf Starken erkannt hast, kommt der ndchste Schritt: nicht die
Tatigkeit selbst fiir die Starke zu halten.

Bevor du dich also zu friih festlegst, schauen wir uns an, was hinter diesem zweiten Denkfehler steckt.

Du machst etwas gut und leitest direkt daraus ab, was deine Starke sein musste:
e lch habe in der Gruppenarbeit prasentiert — dann kann ich wohl gut reden.”
e lch habe im Projekt fiir Ordnung und Struktur gesorgt — dann muss das meine Starke sein.”

e ,lch verstehe Dinge schnell — dann ist das wohl meine Starke.”

Klingt logisch.
Stimmt aber nur zur Halfte.

Denn zwei Menschen kdnnen sich bei genau derselben Aufgabe dhnlich verhalten und trotzdem komplett
andere Starken nutzen, um sie zu meistern.

Beispiel: Gruppenprisentation (Schule / Ausbildung / Studium)

Zwei Menschen tGibernehmen die Rolle des ,Prasentierenden” fiir das Ergebnis einer Gruppenaufgabe und
beide machen es gut.

Von auRen wirkt es identisch: klar, verstandlich, selbstbewusst.

Person A

bereitet sich vorher sehr genau vor, strukturiert alles, checkt Fakten, ibt Uberginge. Wirkendes Starken-

Netzwerk: Struktur, Planung, Genauigkeit, Verlasslichkeit

Person B

steigt locker ein, reagiert auf den Raum, baut spontan Beispiele ein, schafft Atmosphére, bringt komplexe
Dinge einfach riber.

Starkenmix: Spontanitat, Prasenz, Menschengefiihl, Flexibilitat

Die Wirkung ist gleich. Beide verhalten sich wie gute ,Présentatoren/-innen”.
Die Starken dahinter kdnnten kaum unterschiedlicher sein.

Warum das wichtig ist

Wenn du dein Verhalten direkt als Starke interpretierst (,,Ich moderiere gut = Ich muss was mit groRen
Gruppen machen”), Gbersiehst du, was wirklich zahlt:

Nicht WAS du machst, sondern WIE du es machst.

Das Verhalten ist nur die sichtbare Ebene.

Die Starke ist die Art, wie du innerlich arbeitest.

Um bei den beiden Personen aus dem Beispiel zu bleiben:

Person A ist vielleicht in Jobs gut aufgehoben, in denen man prazise Dinge nach einem Plan abarbeiten
kann.
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Person B ist vielleicht in Jobs gut aufgehoben, in denen man mit vielen Menschen zusammenarbeitet und
Spal an sich verandernden Rahmenbedingungen hat.

Deshalb ist es so wertvoll fiir dich, dass du nicht auf der Verhaltens-Ebene bleibst, sondern darunter
entdeckst, was dich ausmacht.

Denn genau diese innere Mischung — dein Starken-Netzwerk — Iasst dich viel bessere Entscheidungen
daruber treffen:

e welche Aufgaben sich fiir dich richtig anfiihlen

e welche Art von Teamarbeit zu dir passt

e welche Berufe dich langfristig zufrieden machen

e wie du deine momentanen Aufgaben motivierter angehen kannst
e und wo du deine Energie verlierst

Der Denkfehler liegt also nicht bei dir — sondern in der verbreiteten Annahme, an welcher Stelle man nach
Starken suchen sollte.

Verhalten ist sichtbar.

Starken liegen tiefer.

Und genau dort schauen wir in dieser Zone hin.

Denkfehler Nr. 3 — ,,Andere kdnnen das besser — also ist das keine Starke.”

Der dritte Denkfehler erwischt dich genau in dem Moment, in dem du eigentlich stolz auf dich sein

konntest.

Du kannst etwas gut —

und sofort taucht jemand auf, der darin noch besser ist.

e jemand, der bei deiner Lieblingssportart viel besser ist
¢ eine Mitstudentin, die Inhalte schneller aufnimmt
e der Schnellchecker aus der Ausbildungsgruppe

e die eine Person, die alle am stylischsten finden
Und schon fihlt sich das, was du kannst und bist, ,,nicht mehr besonders” an.

Das ist der Fehler:
Du vergleichst dich punktuell, aber ziehst Schliisse fiir dein ganzes Selbstbild.

Dein Ego-Feed liebt das.

Der Mechanismus dahinter

Fast alle richten den Vergleich genau dorthin, wo andere am starksten sind — und machen sich dadurch

automatisch klein.
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Du suchst dir ausgerechnet die Person, die in einem einzigen Bereich aulRergewohnlich stark ist.
Und dann vergleichst du diese eine Starke mit deiner einen Stérke - und lasst dein ganzes Starken-Netzwerk

vollig auller Acht.
Das kann nur unfair ausgehen.
Was im Kopf passiert

Du siehst nur die sichtbare Leistungs-Spitze der anderen — und blendest alles aus, was du sonst noch alles
kannst.

Dinge, die andere vielleicht gar nicht kdnnen.
So verzerrt sich dein Blick automatisch.

Du stellst eine einzelne, stark ausgepragte Starke einer Person
gegen eine einzelne Starke aus deinem ganzen Starken-Netzwerk —

und ziehst daraus ein Urteil Gber dich.

Wenn Vergleichen tGberhaupt Sinn ergeben soll,
dann musstest du die Netzwerke vergleichen — nicht einzelne Spitzen.
Und dann wiirde dein Selbstwert schnell wieder stabiler werden.

Der Ego-Feed ware leiser.

Platzhalter fiir Visualisierung

[VISUALISIERUNG - Doppeltes Starken-Netzwerk: einmal breit & ausgeglichen, einmal mit einer stark

dominanten Spitze. Mit kurzem Einstiegssatz davor und Riickfiihrung danach.]

Alternative: Text * (siehe bei, 3.Was eine Starke wirklich ist“)
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Warum das wichtig ist

Wenn du deine gesamte Selbstwahrnehmung auf den starksten Bereich anderer Menschen fokussierst,

passiert Folgendes:

e Du unterschatzt deine Breite.
e Du unterschatzt deine Tiefe.
¢ Du unterschatzt dein Starken-Netzwerk.

e Du ziehst falsche Schlisse dariiber, was dich einzigartig macht.
Fair wird der Vergleich erst, wenn du verstehst:

Menschen bestehen nicht aus einer Starke —
sondern aus einem Starken-Netzwerk.

Und jedes Netzwerk sieht anders aus.

Du hast Bereiche, in denen du solide bist.
Bereiche, in denen du stark bist.

Und du hast Bereiche, in denen du anders stark bist — auf deine Art.

Erst wenn du das ganze Bild siehst, erkennst du, wie viel bei dir wirklich drinsteckt.

Was jetzt?
Wenn du die drei Denkfehler einmal klar vor dir hast, verandert sich der Blick auf dich sofort.

Du suchst nicht mehr nur an der Oberflache.
Du bewertest Leichtigkeit nicht mehr als ,nichts Besonderes”.

Du verwechselst Verhalten nicht mehr mit der Starke dahinter.

Du vergleichst dich nicht mehr mit einzelnen Spitzen — sondern beginnst, dein eigenes Netzwerk zu sehen.

Genau dadurch wird dein Starkenbild praziser.

Du erkennst Muster, die vorher unsichtbar waren.

Und du bekommst eine Vorstellung davon, wie viel in dir steckt — nicht nur in einzelnen Momenten, sondern

in deinem ganzen Alltag.

Im nachsten Abschnitt schauen wir deshalb auf die entscheidende Frage:

Was ist eine Starke wirklich — und wie erkennst du sie, wenn sie dir begegnet?
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3. Was eine Starke wirklich ist

Vielleicht kennst du das.
Jemand fragt dich, was du gut kannst.
Lehrer. Ausbilderin. Eltern. Jemand aus dem Kurs.

Und plotzlich merkst du, wie du innerlich suchst — und nichts findest, das groR genug klingt.

Kochen?
Zocken?
Zeichnen?

Teamfahig?

Alles stimmt.
Aber nichts davon fuhlt sich stark an.

Eher wie: ,Ja... aber das zahlt ja nicht wirklich.”
Genau hier beginnt das Missverstandnis, das fast alle haben.

Viele schauen auf Tatigkeiten.
Auf das Sichtbare.

Auf das, was man schnell sagen kann.

Aber Tatigkeiten sind nur die Oberflache.

Das, was dich wirklich ausmacht, liegt darunter.

Ein Beispiel, das es sofort klar macht

Stell dir vor, du sitzt in einem Bewerbungsgesprach.
Nebenjob. Ausbildung. Praktikum. Egal.
Die Person fragt dich:

»,Was sind deine Starken?“

Du sagst:
— Ich kann gut kochen.
— Ich bin gut im Zocken.

— Ich bin teamfahig.

Alles richtig.
Aber es wirkt nicht besonders.
Flach.

Austauschbar.

Und du splrst vielleicht selbst:

Das bin ich doch nicht wirklich. Da steckt mehr in mir. Aber wie soll ich das sagen?

Jetzt dieselbe Situation — nur mit einem anderen Blick.
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Bleiben wir beim Kochen.

Du kochst nicht nur.

Du planst Ablaufe.

Du bleibst ruhig, wenn es hektisch wird.

Du koordinierst mehrere Dinge gleichzeitig.
Du arbeitest auf ein Ergebnis hin.

Du triffst Entscheidungen.

Du merkst, wer was mag und passt an.
Das ist ein ganzes Profil aus nur einer Sache, die du gut kannst oder gerne machst.
Zocken? Dasselbe.

Du spielst nicht nur.

Du fiihrst Teams.

Du gibst Richtung.

Du entwickelst Strategien.

Du sortierst Chaos.

Du triffst schnelle Entscheidungen.
Du kommunizierst auf Englisch.

Du bleibst unter Druck klar.

Das ist weit mehr, als du bisher Uber dich gesagt hast.

Und es ist auch weit mehr, als du dir selbst zugeschrieben hast.

Und jetzt der Moment, der alles dreht
Diese Starken tauchen tiberall auf.

In der Schule.

In Gruppenarbeiten.

In der Ausbildung.

Im Studium.

Im Nebenjob.

In stressigen Situationen.

In Momenten, in denen andere aussteigen.

Du benutzt sie langst.

Nur oft, ohne es zu merken.

Das Smartphone-Bild, das alles auf einmal verstandlich macht

Stell dir vor, jemand fragt dich:
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»,Was kann dein Smartphone?“

Und du antwortest:

,Es kann telefonieren.”

Stimmt.
Aber es beschreibt es nicht mal ansatzweise.

Es beschreibt auch kein Smartphone.

Denn die interessanten Dinge liegen darunter:
Kamera. Speicher. Geschwindigkeit. Navigation. Apps. Touch-Bedienung. KI-Assistenten.

Und vor allem: wie alles zusammenarbeitet.
Jetzt der Teil, der vielen den Druck nimmt:

Ein Navigationsgerat findet Wege besser.
Eine Spiegelreflex-Kamera macht bessere Fotos.

Ein Satelliten-Telefon hat besseren Empfang.

Aber keines von ihnen kann alles gleichzeitig.

Keines ist besser als das Smartphone, nur weil es in einem Punkt glanzt.

Ein Smartphone ist stark, weil es vielseitig ist.
Weil es viele Funktionen in einem System verbindet.

Weil es nicht perfekt in einer Sache sein muss, um wertvoll zu sein.

Genau so funktionieren die meisten Menschen. Es gibt natirlich Hochleistungssportler, Super-Modells,

Mega-Influencer, etc. Aber das sind eben die Spezialisten auf ihrem Gebiet.

Du bist kein Spezialwerkzeug.

Du bist ein System.

Deine Starken sind nicht die einzelnen Dinge, die du tust.
Sondern das Muster, das immer wieder durchkommt.
Die Art, wie du handelst.

Wie du Entscheidungen triffst.

Wie du mit Situationen umgehst.

Warum das so wichtig ist

Viele glauben, sie missen die eine groRe Starke finden.
Den einen Satz, der gut klingt.

Den einen Treffer, der sofort zu einem Beruf passt.

Kochen fiihrt zu Koch-Ausbildung.
Zocken fuhrt zu Game-Design.

Ordnung fuhrt zu Birojob.
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Klingt logisch.

Ist aber selten richtig.

Nicht die Tatigkeit entscheidet.

Sondern deine Art, Situationen zu l6sen.

Das ist deine eigentliche Starke.
Und sie besteht nie aus einem Punkt.
Sondern aus vielen.

Ein Netzwerk.

Genau das nennt man dein Starkennetzwerk.

Wenn du dieses Netzwerk erkennst, passiert etwas Wichtiges

Druck fallt ab.
Vergleich wird leiser.
Du bekommst Boden unter den Fif3en.

Selbstwert wird stabiler.

Nicht weil alles plotzlich perfekt ist.

Sondern weil du verstehst, wie du funktionierst.

Was dir liegt.
Was dir Energie gibt.

Und wo du sie verlierst.
Auf einmal siehst du Moglichkeiten.

Nicht weil du dich neu erfindest.

Sondern, weil du dich neu beobachtest.

Und jetzt kommt der Punkt, an dem der Starken-Scanner wichtig wird

Du brauchst keine perfekten Worte.
Keine Fachbegriffe.

Keinen Lebenslauf voller Highlights.
Du brauchst nur deinen Alltag.

Denn er ist voller Hinweise.
Kochen. Zocken. Lernen. Gruppenarbeiten.

Alles zeigt dir, wie du funktionierst.

Der Scanner macht genau das sichtbar.
Ehrlich.
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Einfach.
Schritt fur Schritt.

Du musst dich nicht gréBer machen.
Du musst dich nicht beeindrucken.

Du musst nur hinschauen.

Das, was dich stark macht, ist langst da.

4. Wo es sich im Alltag lohnt hinzuschauen

Du weilt jetzt, dass deine Starken nicht in Tatigkeiten stecken, sondern in der Art, wie du handelst.

Bevor du gleich mit dem Scanner arbeitest, brauchst du nur eins:
einen Blick dafiir, wo du deine Stirken im echten Leben findest.

Dafir musst du keine Tests bestehen.
Du musst nichts wissen.

Du musst nur anders hinschauen.

Hier sind vier Stellen, an denen deine Starken immer wirken — sogar, wenn du sie bisher Gibersehen hast.

1. Wenn dir etwas gelingt, ohne dass du dariiber nachdenkst

Das ist kein Zufall.

Das ist dein Netzwerk, das arbeitet.

Jemand sagt ,Wie hast du das so schnell hinbekommen?“

Und du denkst: , Keine Ahnung. Einfach gemacht.”

Genau hier steckt eine Starke.
Vielleicht Struktur. Vielleicht Ruhe. Vielleicht Ubersicht.

Oder etwas ganz anderes, das du gleich herausfindest.

2. Wenn andere gestresst sind — und du liberraschend stabil bleibst

Es gibt Momente, die andere Uberfordern.
Chaos in der Gruppe.
Zeitdruck.

Ein unerwartetes Problem.
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Und du merkst plotzlich:

Irgendwie bleibe ich ruhig. Irgendwie sehe ich, was zu tun ist.

Das ist nie Zufall.

Das sind Starken, die im Hintergrund ziehen.

3. Wenn andere dich fiir etwas loben, das fiir dich normal ist

Vielleicht sagt jemand:
,Krass, du erklarst das so verstandlich.”
,Gut, dass du hier Ordnung reinbringst.”

,Ohne dich waren wir total lost gewesen.”

Und du denkst:

,Echt? War doch nichts Besonderes.”

Genau diese Dinge sind oft deine wichtigsten Starken —

weil sie sich fur dich normal anfihlen.

4. Wenn dich etwas interessiert, selbst wenn du nicht gut darin bist

Interesse ist ein Hinweis auf deine Art zu denken.
Nicht weil du die Tatigkeit beherrschst —

sondern weil sie etwas in dir anspricht.

Interesse zeigt die Richtung, nicht das Ergebnis.

Warum das alles wichtig ist

Du musst deine Starken nicht erraten.
Du musst sie nur im Alltag wiederfinden.

Sie zeigen sich standig — in kleinen Momenten, in Nebensatzen, in Situationen, die du langst vergessen hast.

Und genau dort setzt der Scanner gleich an.
Er hilft dir, diese Momente zu sammeln, zu sortieren und sichtbar zu machen.

Nicht theoretisch, sondern genau so, wie du wirklich bist.

Dein Stirkennetzwerk ist langst da.

Jetzt holen wir es nach vorne.
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5. Starken-Scanner und dein Starkennetzwerk

Phase 1 — Situation wahlen

Wir fangen nicht bei null an. Wir schauen dorthin, wo du schon ldngst funktionierst.

III

Bevor du gleich denkst: ,Ich weild gar nicht, was ich nehmen soll“ — stopp.
Du brauchst keine Heldentat.
Keine Leistung.

Kein Highlight.

Es reicht eine Szene aus deinem Alltag.
Irgendwas, das funktioniert hat.

Oder zumindest nicht schiefgelaufen ist.
Ich frag dich jetzt so, wie ich’s auch in einem Gesprach machen wirde:

Was war die letzte ganz normale Situation, in der du irgendwas geregelt, gemacht, entschieden oder

gelost hast — ohne groR driiber nachzudenken?

Wenn du magst, geh mal innerlich den Tag durch.
Oder gestern. Oder letzte Woche.

III

Vielleicht fallt dir was ein, dass du sonst Gibergehst, weil es dir ,,zu normal“ vorkommt.

Falls es dir schwerfallt, hier noch eine kleine Unterstitzung:

- Was machst du am liebsten, wenn du ganz allein bist und dir niemand zuschaut?

- Was war die letzte Situation, in der sich jemand bei dir bedankt hat, weil du geholfen hast?

- Denk an Situationen mit mehreren Menschen: Klasse, Team, Clique, Verein. Was machst du dann
oft automatisch?

- Anwelche kleine Entscheidung oder welches kleine Problem der letzten Zeit erinnerst du dich, das
du selbst geklart hast?

- Wobei vergisst du die Zeit?

- Denk an eine Situation, auf die du keinen Bock hattest oder die stressig war, die du aber trotzdem

irgendwie geschafft hast.

Wenn du jetzt eine Situation im Kopf hast und denkst:
,Aber das war doch nichts...”
Dann sag ich dir:

»Perfekt. Dann passt es.”

Aber genau da will ich hin.
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Denn wir machen jetzt kein Bewerbungstraining.
Keinen Personlichkeitstest.
Wir schauen einfach mal dahin, wo dein Alltag von dir selbst erzdhlt — ohne dass du’s vielleicht

mitbekommst.

Such dir jetzt eine Szene raus.
Nur eine.
Am besten eine, bei der du dich nicht verstellen musst.

Wo du einfach gemacht hast, wie du’s eben machst.

Und wenn du gerade nichts findest — kein Stress. Dann geh nochmal einen Tag zuriick. Oder nimm eine

dieser Beispielszenen:

,Ich hab das Zimmer aufgeraumt.”

,lch hab mit meiner Mutter geredet, obwohl ich eigentlich keinen Bock hatte.”
,lch hab im Spiel mein Team zusammengehalten, obwohl es schlecht lief.”
,Ich hab eine Nachricht geschrieben, die ich lange rausgeschoben hab.“

»lch hab Ordnung reingebracht, wo vorher Chaos war.”

,lch hab die Spllmaschine ausgeraumt.”
Das ist jetzt deine Situation.

Die wird dir jetzt zeigen, wo deine Starken liegen.

Phase 2 — Situation stoppen & Verhalten beschreiben

Jetzt geht es darum, die Situation zu beschreiben. Wichtig: Nicht bewerten, sondern nur so genau wie
moglich zu beschreiben. Stell dir vor, ich weill absolut gar nicht, was du da gemacht hast. Hab es noch nie
gesehen, gehort oder selbst gemacht. Du sollst es mir so erklaren, dass ich es danach selbst machen

konnte. Jeden Handgriff, jede Bewegung, jede Entscheidung.

Lass uns starten.

Du hast jetzt eine Szene vor Augen.
Jetzt gehen wir da rein.

Aber nicht in die ganze Geschichte.
Nicht in den Anfang, nicht ins Ende.
Sondern mitten rein.

Wir driicken auf Pause.

Und du frierst die Situation genau den Moment ein, in dem du gerade ,, mittendrin“ bist.
Du machst gerade etwas.
Oder denkst.

Oder entscheidest.
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Jetzt kommt meine Frage — so, wie ich’s im echten Gesprach sagen wirde:
Was genau passiert da gerade — in diesem Moment, den wir eingefroren haben?

Falls dein erster Antwort-Impuls ungefahr so ist:
,Ich rdume halt die Spilmaschine aus.”
Dann erklar es mir so, als hatte ich noch nie eine Spiilmaschine oder einen Menschen gesehen, der sie

ausraumt.

Als war ich jemand, der keine Ahnung hat, was das ist.
Oder was du da machst.
Ich brauch eine Schritt-flr-Schritt-Erklarung.

Weil ich sonst nicht verstehe, was dich ausmacht in dieser Szene.

Und wenn du jetzt denkst:
,Ja, aber das ist doch egal...”
Dann sage ich dir:

Genau da wird’s spannend.

Denn viele Dinge, die du tust, laufen automatisch, aber keinesfalls zuféllig.
Du Uberlegst nicht lange — du machst.

Und genau deshalb merkst du gar nicht, wie du es machst.
Und das wollen wir rausfinden. Nicht, was du getan hast — sondern wie.
Also schreib auf, was dir auffallt:

— Wo stehst du?

— Was ist um dich herum?

— Was liegt vor dir?

— Was hast du genau gemacht?
— Was hast du danach gemacht?

— Was hast du parallel gemacht?

Du bist der Einzige, der weiR, wie es wirklich abgelaufen ist.

Und wenn du nochmal einen Schritt zurlickgehen willst: gerne.
Du kannst die Szene nochmal abspielen.
Nochmal neu einfrieren.

Ein bisschen friiher. Oder ein bisschen spater.

Wichtig ist nur:
Bleib drin.
Nicht analysieren. Nicht bewerten.

Nur beschreiben. Aber auch aufschreiben.
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Phase 3 — Verhalten genauer betrachten

Was du in der Situation getan hast, ist dir jetzt bewusst, aber wahrscheinlich noch nicht, wie du es gemacht
hast.

Du hast dir eben eine Situation ausgesucht. Hast beschrieben, was du getan hast — vielleicht nur in
Stichworten.

Aber ich war ja nicht dabei.

Ich habe keine Ahnung, wie du das gemacht hast.

Stell dir vor ich bin komplett unwissend — wirklich.

Als ob ich noch nie gesehen hatte, wie man eine Splilmaschine ausraumt.
Oder wie man im Bus einen Streit schlichtet.

Oder wie man ein Game gewinnt, obwohl alle im Team rummeckern.
Ich frage dich jetzt wieder so, wie ich’s auch in einem Gesprach tun wirde:
Wie hast du das eigentlich GENAU gemacht?

Du merkst jetzt vielleicht:

Das, was du da getan hast, war gar nicht so banal.
Und genau da steigen wir ein.

Jetzt kommt ein kleiner Perspektivwechsel.
Schau nochmal auf die Szene. Der Stopp-Button ist immer noch gedruickt.

Du hast das auf deine ganze eigene Art und Weise gemacht. Die wollen wir jetzt mal beleuchten.
Was hast du da gezeigt — von dir selbst?
Ich helfe dir mit ein paar Fragen. Keine muss passen. Aber vielleicht bringt eine davon was in Bewegung:
e Wieso in dieser Reihenfolge?kli
e Was machst du anders als andere?
e Wie hast du entschieden, womit du anfangst?
e Hast du einen Schritt weggelassen, weil du’s unlogisch fandst?
e Hast du schon an den nachsten Schritt gedacht? Oder einfach gemacht?
e Hast du das vorher geplant — oder intuitiv entschieden?
e Was war dabei wichtig fiir dich?
e Was war in dem Moment hilfreich — fur dich oder fur andere?
e Was hast du getan, damit es funktioniert?

e Was kannst du in solchen Situationen irgendwie automatisch gut?
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e Was ware schiefgelaufen, wenn du nicht so gehandelt hattest?
e Was denken andere oft tber dich in solchen Momenten — auch wenn sie’s nicht sagen?

Vielleicht kommen dir jetzt schon 1-2 Gedanken in den Kopf.
Vielleicht auch gar nichts.
Dann kein Stress.

Nimm nochmal eine andere Szene - vielleicht fallt’s dir da leichter.

Oder lies dir nochmal deine Notizen von eben durch.

Such dir zwei, drei Handlungen in der Situation raus, wo du spurst:
,Ah, da war ich irgendwie in meinem Element.”

Jetzt kommt zugegebenermaRen eine kleine Herausforderung. Versuch mal 3 oder 4 kleine Satze Uber die

Art und Weise, wie du gehandelt hast, aufzuschreiben.

Es geht darum, dass du mir, als deinen ahnungslosen Gesprachspartner, in ein paar Satzen erklarst, wie DU
das gemacht hast. Was dir jetzt klar geworden ist, weil du vielleicht zum ersten Mal so eine Alltagssituation
mit der Brille betrachtet hast.

Der Erfolgsfaktor ist: Nicht bewerten, nicht auf die Denkfehler reinfallen, sondern akzeptieren, dass du eine

ganz eigene einzigartige Art hast, Dinge anzugehen.

Denk dir bitte deine ganz eigenen Satze, in deiner Sprache, mit deinem Blick und deinen Erkenntnissen aus.

Diese Beispiel sollen nur zeigen was am Ende dieser Phase rauskommen soll.
e ,lch hab gemerkt, dass ich da ruhig bleibe, wenn andere rumschreien.”
e lch seh dann schnell, was als Nachstes dran ist.”
e lchfang einfach an, wahrend andere noch tberlegen.”

e ,lIch sortier das fur alle mit — ohne dass es mir auffallt.”

Die Satze mussen keinesfalls perfekt sein oder dich als Superheld darstellen.

Aber sie zeigen, wie du tickst.

Wenn es dir hilft, kannst du auch so tun, als wiirdest du mir die Satze direkt ,,erzahlen”. Ich wiirde sie

tatsachlich unglaublich gerne horen.

Egal, ob du es zu dir oder laut sagst. Es bringt dir Klarheit.
Genau das ist der Moment, wo du dich selbst beginnst zu verstehen.

Nicht aus Zufall. Sondern weil du hinschaust.
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Wenn dich diese Szene nervt oder leer anfihlt:
Wechsel. Nimm eine andere.
Das hier ist kein Test.

Und wie jedes Tool, braucht es manchmal etwas Ubung.

Phase 4 — Deine Starken erkennen

Was davon ist mehr als ein Verhalten — was davon ist wirklich eine Starke von dir?

Okay.

Bis hierher hast du eine Szene beschrieben.
Du hast erzahlt, was du gemacht hast.

Wie du’s gemacht hast.

Und vielleicht auch, warum du’s so gemacht hast.

Du hast einfach mal auf dich geschaut — ehrlich, neugierig, ungeschont.

ichdochnicht.de

In der vorherigen Phase hast du einige Fahigkeiten in deinen Satzen gesammelt, die in deiner Situation

vorkommen. Jetzt geht es darum, daraus deine wichtigsten Starken herauszufiltern und sie wirklich zu

verstehen.

Welche Wérter in deinen Satzen zeigen dir: Das ist mehr als Verhalten — das ist eine Starke von mir?

Jetzt geht es darum aus deinen Satzen die Starken rauszulesen. Du findest deine eigenen Worter oder

Formulierungen. Das sind nur ein paar Beispiele:

Vielleicht merkst du:

—Ich hab Ruhe reingebracht - Ruhe, Umgang mit Stress
— Ich hab den Uberblick behalten - Uberblick

—Ich hab einfach angefangen - Umsetzungsstarke

—Ich hab auf andere geachtet - Einfiihlungsvermégen
—Ich hab die Struktur erkannt - Ordnungsdenken

— Ich hab’s nicht unterbrochen - Dranbleiben

Du musst es nicht in einem Wort sagen. Es kdnnen auch wieder kurze Satze sein.

Manche Starken klingen bei dir vielleicht so:

—Ich schau immer, wie’s fir alle passt

—Ich lass mich nicht so leicht aus der Ruhe bringen

— Ich will, dass man sich auf mich verlassen kann

— Ich hab oft schnell ein Bild im Kopf, wie was laufen kann

—Ich denk erst mal flir mich, bevor ich was sage
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Entscheidend ist, dass wenn du die Worter oder Satze liest, du innerlich zustimmst und sofort eine Situation
im Kopf hast, in der du die Starke gezeigt hast. Eine Situation in der du auf deine ganz eigene Art und Weise

gehandelt hast.

Schreib dir deine personliche Starkenliste auf.

Das, was du jetzt, in dieser einen Situation, wirklich gezeigt hast.
Nimm dir:

— deine Notizen

— deine Gedanken

— deine Satze

und markiere alles, wo du innerlich spirst:
,Das bin ich. Das passiert bei mir nicht aus Versehen.”

Vielleicht findest du:
— 5 Begriffe
— oder 8 Halbsatze

— oder 10 Séatze, die du nie laut gesagt hast, aber die stimmen.

Was auch immer es ist:
Schreib’s auf. Klar. Fir dich. Als Liste.

Ohne Sortierung.
Ohne Kategorie.

Einfach so, wie’s kommt.
Das ist deine Starkenliste.

Und die ist nicht banal.
Die ist ein Statement.
Uber dich.

Nicht aus einem Test. Sondern von dir selbst beobachtet.

Wenn du das gemacht hast, kannst du dich schon mal feiern. Und dir ist hoffentlich klar:
Diese Liste ist nicht das Ende. Sie ist der Anfang.

Du kannst jetzt bei ganz vielen Alltagssituation oder grofleren Momenten selbstandig und immer wieder

auf die Suche gehen.
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Du hast zum ersten Mal aufgeschrieben, was dich stark macht.
Nicht erfunden. Nicht geraten.

Gesehen.

Du hast bis hier schon richtig viel geschafft. Es ist also auch vollkommen okay Mal eine Pause einzulegen
und die Erkenntnisse wirken zu lassen. Im Alltag beobachten, ob sich schon etwas verdandert hat. GenieRe

deine Starken.

[EVTL VISUALISIERUNG — Pausen-Meme]

Wenn du innerlich denkst: Boah, wie geht’s jetzt weiter?!? Dann lies gerne direkt weiter.

Wir legen noch eins drauf. Wir schauen nochmal genau auf deine Starken, damit du exakt weiRt, wie sie

wirken, wie du sie nutzt.

Phase 5 — Wirkung deiner Starken

Du hast soeben deine Starkenliste erstellt. Die ist die Grundlage fiir den nachsten Schritt. Wir schauen

nochmal genau hin.
Stell dir vor, dass wir jede Starke mit verschiedenen Brillen nochmal anschauen. Das hier sind die Brillen:
1. Wirkung auf andere
2. Nutzen in deinem Leben
3. Ubertreibung
4. Blockade
5. Herkunft

6. Zusammenspiel mit anderen Starken

1. Wirkung auf andere

e \WWoran merken andere diese Starke an dir

e Was wird flir andere dadurch leichter oder klarer
2. Nutzen fiir dich

¢ In welchen Situationen der letzten Zeit hat dir diese Starke geholfen

e Was ware ohne diese Starke an diesen Stellen wahrscheinlich anders gelaufen

3. Wenn du tibertreibst
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e Woran merkst du, dass du mit dieser Starke Giberziehst

¢ \Was nervt andere dann oder macht es ihnen schwer
4. Wenn sie blockiert ist

¢ In welchen Situationen fillt es dir schwer, diese Starke zu zeigen

e VVor welcher Art Situation hattest du Angst, weil diese Starke dort kaum Platz hatte
5. Wo sie herkommt

e Gibt es Erinnerungen aus Kindheit oder Jugend, in denen du diese Seite schon hattest
e Kam diese Starke eher daher, dass du etwas Gibernommen hast oder eher daher, dass du etwas ganz

anders machen wolltest als frither
6. Zusammenspiel mit deinen anderen Stirken

e Mit welcher deiner anderen Kernstarken passt sie besonders gut zusammen

e Mit welcher deiner anderen Starken gerat sie manchmal in Konflikt

Du musst nicht zu allen Brillen Romane schreiben.
Ein paar ehrliche Stichworte reichen. Jetzt steht auf deiner Liste nicht mehr nur Starken. Du hast einen

klaren Plan, wie sie wirken und wie du sie nutzen kannst.

Phase 6 — Dein Starkennetzwerk sichtbar machen
Was passiert, wenn deine Starken nicht nebeneinander stehen — sondern miteinander arbeiten?

Du hast jetzt eine Starken-Liste inkl. Wirkung.
Deine ganz eigene Liste.
Dein Blick auf dich.

Was du tust, wie du’s tust, und was dich dabei stark macht.
Und du kannst auf jeden einzelnen Punkt zeigen und sagen:
,Das hab ich mir nicht ausgedacht — das hab ich beobachtet.”

Ein guter Moment, um auch mal zu tberlegen, wo du herkamst. Vielleicht von , Ich bin gut im Zocken /

Kochen / Reparieren.” Und jetzt schau dir diese Liste an.

Allein das ist schon stark.
Denn viele Menschen kommen nie an diesen Punkt.
Sie suchen Starken in Kategorien.

Oder in Eigenschaften, die gut klingen.

Du hast stattdessen gesehen, wie du wirklich funktionierst.
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Jetzt kommt der nachste Schritt.
Nicht um was Neues zu finden.

Sondern um zu erkennen,
wie diese Starken bei dir zusammenspielen.

Denn das ist die eigentliche Magie:

Denn alle deine Starken sind keine Liste. Sie bilden ein Netzwerk. Dein einzigartiges System aus deinen

Starken. Die machen dich aus. Wenn du dein Starken-Netzwerk kennst, dann weiRt du wie du tickst, wobei

du Spal’ hast, was dich erfolgreich macht, worauf du zuriickgreifen kannst, wenn du richtig gefordert wirst.

Du nimmst die Starken von deiner Liste und tragst sie in die Kreise ein. Du kannst beliebig viele nehmen. Du

wirst aber merken, dass sich bei dir 5-10 Starken von den anderen abheben. Du nutz sie 6fter, oder die sind

starker ausgepragt. Dein Bauchgefuhl wird es dir sagen.

Schreib in jeden Kreis eine deiner Starken.

Jetzt schauen wir mal drauf, wie sie miteinander vernetzt sind.

1. Welche Stirken treten bei dir oft gemeinsam auf?

Nicht nur manchmal.

Sondern so, dass du denkst:
,Immer wenn ich die eine nutze, ist die andere auch dabei.”

So wie:
— Wenn ich ruhig bleibe, sortier ich meistens auch schon innerlich.

— Wenn ich anfange, bleib ich auch dran.

— Wenn ich fiir andere mitdenke, hab ich meistens auch schon einen Plan im Kopf.

— Wenn ich Ordnung schaffe, seh ich automatisch, was noch fehlt.

Verbinde die Kreise, die oft gemeinsam aktiv sind, mit einer Linie.

Mach dir ruhig kleine Notizen dazu:
— ,kommt oft zusammen*
— ,passiert automatisch”

— ,hab ich nie bewusst gesteuert”

2. Welche Starke bringt eine andere erst so richtig in Fahrt?
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Manche Starken sind wie Verstarker.

Die sind allein okay — aber mit einer zweiten zusammen werden sie richtig splrbar.

So wie:
—Ich bin erst entscheidungsstark, wenn ich vorher klar strukturiert hab.
— Ich trau mich erst was, wenn ich ruhig und sortiert bin.

— Ich werde kreativ, wenn ich weil3, dass ich abschliefen kann.

Das sind Kombinationen, die du nicht geplant hast.

Die passieren einfach.

Zieh hier eine dickere Verbindungslinie.

Oder schreib daneben: ,verstdrkt sich gegenseitig”

3. Welche Starken kommen sich manchmal in die Quere?
Jetzt wird’s interessant.

Denn manche Starken machen sich gegenseitig kleiner, wenn sie zu stark auftreten.

Und das ist kein Fehler — das ist ein Hinweis.

Beispiele:

— Wenn ich zu sehr auf Struktur gehe, wird’s manchmal unflexibel.

— Wenn ich zu viel fiir andere mitdenke, komm ich selbst zu kurz.

— Wenn ich zu sehr dranbleiben will, Gbergehe ich mein eigenes Tempo.

— Wenn ich alle abholen will, sag ich nicht mehr klar, was ich denke.

Das passiert.

Aber du kannst jetzt sehen, wo deine internen Spannungen liegen.

Mach hier eine gestrichelte Linie.

Oder markier die Linie mit einem Blitz.

Sie sind kein Problem — aber es ist eine wichtige Erkenntnis.

Du weil3t in Situationen was durch diese Starken passiert, kannst es verhindern. In dem du eine Starke

bewusst etwas runterfahrst, dir Unterstiitzung holst, etc.

4. Welche Starken balancieren sich gut aus?

Frag dich:

e Welche Starke tut einer anderen gut, damit sie gesund bleibt
Zum Beispiel:

e Struktur” braucht vielleicht ,Flexibilitat”, damit du nicht starr wirst.

e Empathie” braucht vielleicht ,Abgrenzung”, damit du dich nicht verlierst.
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Zieh eine Linie und notiere kurz, wie die Balance fir dich aussieht.

Wenn du alle Linien gezogen hast, siehst du dein Netzwerk aus Starken.

Du hast etwas sichtbar gemacht, das vorher nur in dir drin war.

Es ist dein Bild, wie du die Welt gestaltest.

Und jetzt kommt zum Abschluss nochmal ein wichtiger Blick:

Schau nochmal drauf. Und frag dich:
Was fillt dir auf?

Vielleicht:

— Bestimmte Starken sind Uberall vernetzt.

— Manche stehen isoliert.

— Manche Starken kippen oft — aber nur, wenn eine andere fehlt.

— Zwei Starken, die du nie zusammengedacht hast, sind in fast jeder Szene gemeinsam aufgetaucht.

Mach dir ein paar Notizen dazu.

Damit du das Bild lesen kannst, wenn du’s spater nochmal brauchst.

Denn wenn du in drei Wochen zweifelst,
oder in einem Konflikt festhangst,
oder in einer Entscheidung blockiert bist —

dann kannst du auf dieses Netzwerk schauen und merken:

,Ah, stimmt. Da hab ich gerade meine Stérke XY weggelassen.”

Oder: , Die zwei blockieren sich gerade — ich brauch eine dritte dazu.”

Du musst dieses Netzwerk nicht auswendig kdnnen.

Aber du solltest es einmal gesehen haben.

Denn danach erkennst du dich nicht nur im Riickblick.

Sondern auch mitten in der Situation.

Und das ist der Moment,

wo aus Selbstreflexion Selbststeuerung wird.
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Phase 7 — Bedeutung erkennen

Was sagt dir dieses Bild — liber dich, dein Denken, dein Handeln, dein Leben?
Du hast jetzt etwas vor dir, das viele nie sehen:

Ein echtes, selbst entdecktes Bild deiner vernetzten Starken.

Keine Liste, die jemand anderes fiir dich geschrieben hat.
Keine Fremdworte, keine Kategorien.

Nur du —in deiner Sprache, deiner Reihenfolge, deiner Logik.

Da ist ein Muster.
Ein Zusammenspiel.
Ein Netz.

Und wenn du dieses Netz betrachtest, kommt jetzt die entscheidende Frage:
Was bedeutet das fiir dich?

Nicht theoretisch.
Nicht allgemein.

Sondern ganz konkret:

Was verstehst du jetzt besser — iber dich?

Ich frag dich so neugierig, wie ich es in einem gemeinsamen Gesprach machen wiirde:

—Wenn du das Bild anschaust: Was fallt dir zuerst auf?
— Welche Starke ist fiir dich sehr bedeutsam?

— Welche ist dein Ruhepol?

— Welche bringt dich in Bewegung?

— Welche Kombination tberrascht dich?

— Welche Starke brauchst du 6fter, als du denkst?

— Und welche kommt vielleicht zu selten zum Zug?

— Was mich dich stolz, wenn du auf dieses Bild schaust?

Jetzt stell dir vor, jemand anderes wiirde dieses Netzwerk sehen — ohne zu wissen, dass es von dir ist.
Was wiirde er sagen? Wie wiirde er die Person beschreiben?
Was wiirde er an dir vielleicht zum ersten Mal verstehen?

Was konnte er dir erklaren — dass du bisher selbst nicht greifen konntest?

Und jetzt kommt der Teil, der gerne vergessen wird.
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Was heil3t das flr dich —im Alltag?

— Wo bringt dir dein Netzwerk gerade Ruhe — obwohl’s drauRen laut ist?
— Wo hilft dir deine Kombi aus Starken, Entscheidungen zu treffen — ohne sténdig zu zweifeln?
— Wo gibt dir dein Netz Energie — auch in Dingen, auf die du eigentlich keinen Bock hast?

— Und wo konntest du es nutzen, um dich in einem Bereich sicherer zu fiihlen, wo’s gerade noch wackelt?

Du musst nichts tun.

Aber du darfst anders hinschauen.

Und wenn du willst, kannst du dir aus diesem Bild kleine Vorsatze machen:
— Welche Starke willst du 6fter bewusst einsetzen?
— Welche zwei willst du besser balancieren?

— Welche Starke willst du einfach mal anerkennen — ohne sie zu verbessern?

Denn genau das ist der Unterschied:

Du bist jetzt nicht besser als vorher.
Du bist auch nicht ,fertig”.

Du verstehst dich nur klarer.

Du kannst dich steuern.

Nicht perfekt. Nicht immer. Aber ehrlich. Echt. Alltagsnah.

Und genau das verandert, wie du dich selbst siehst.
Wie du Entscheidungen triffst.
Wie du dich in Gruppen erlebst.

Wie du reagierst, wenn’s eng wird.
Und wenn du jetzt denkst:

,Das war doch nur eine Szene mit der Spiilmaschine.”
Dann sag ich dir:

Ja — und genau da hat sich dein Netzwerk gezeigt.

Das, was dich wirklich stark macht, zeigt sich im Kleinen, wie im GroRen.

Wow! Du hast hier wirklich etwas beeindruckendes geschafft. Sei stolz auf dich. Hast allen Grund dazu.

Damit wird dein Selbstwert um einiges stabiler. Weiter so!
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6. Was du jetzt damit machen kannst
Du musst nichts tun — aber du kannst ab jetzt anders entscheiden.
Wenn du ehrlich bist, hast du gerade etwas gemacht, das viele nie machen:

Du hast dich nicht gefragt, wie du wirken willst —

sondern wie du wirklich funktionierst und dadurch auch wirkst.

Und allein das verdndert etwas.
Weil du jetzt genauer siehst, was bei dir wie zusammenhangt.

Und wo du im Alltag oft gegen dich selbst arbeitest — oder genau in einen Flow kommst.

Du hast ein inneres Modell, das du Nutzen kannst — nicht als Bild an der Wand, sondern als Werkzeug im
Alltag.

Vielleicht siehst du ab jetzt ein paar Situationen anders:

— In Gruppenarbeiten, in denen du sonst zurlickgesteckt hast
—In Gesprachen, in denen du dich oft missverstanden fiihlst
—In Momenten, wo du denkst: ,Wieso zieh ich das hier eigentlich durch?“

— Oder auch in Dingen, die dir bisher egal waren — und jetzt vielleicht einen neuen Sinn bekommen
Denn jetzt kannst du fragen:

Welche meiner Starken steckt da drin?
Welche fehlt mir hier vielleicht gerade?
Und was ware, wenn ich mein eigenes Starken-Netzwerk mal bewusst einsetze — anstatt einfach nur zu

funktionieren?

Das ist kein Appell.

Kein Aufruf, jetzt alles umzubauen.
Sondern eher eine Erinnerung:
Du kannst ab jetzt anders wahlen.

Nicht aus dem Nichts.

Sondern aus dem, was du lber dich herausgefunden hast.

Du wirst klarer entscheiden.

Weil du dich besser kennst.

Du wirst in schwierigen Situationen andere Schllsse ziehen.

Weil du deine Starken schneller nutzen kannst.
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Und du wirst im Alltag schneller spliren, was zu dir passt —

weil du es nicht mehr suchen musst.

Und du entscheidest selbst:

— Gehst du direkt weiter?

— Oder bleibst du erstmal hier stehen?

— Willst du nochmal zurtiick zu einer Szene?

— Oder willst du erst den nachsten Alltag beobachten — bevor du weiterliest?

Egal, wie du dich entscheidest:

Du kannst ab jetzt anders navigieren.

Denn du hast etwas verstanden, das bleibt.

Zwischen den Zonen - Was Werte und Starken

miteinander zu tun haben

Warum du dich so verhaltst — und wie du es schaffst, genau so zu handeln

Wenn du gerade mit der Starkenzone gearbeitet hast, hast du viel Gber dich beobachtet.
Was du tust.

Wie du’s tust.

Was dich dabei ausmacht.

Wie deine Starken miteinander vernetzt sind.

Vielleicht hast du vorher schon die Werte-Zone gemacht.
Vielleicht auch nicht.
Beides passt.

Aber falls du schon dort warst, konnte jetzt ein interessanter Zusammenhang auftauchen.
Denn bei fast allem, was wir tun, stecken zwei Krafte dahinter:
Ein Warum — und ein Wie.

Wenn du zum Beispiel jemandem hilfst,
oder dich durchbeilt,

oder dich raushaltst,
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oder etwas klarst,
oder Ordnung machst,
oder fiir gute Stimmung sorgst —

dann passiert da mehr als nur Verhalten.

Dann ist da oft:
— ein innerer Wert, der dir sagt, dass es dir wichtig ist
— eine Starke, die dir hilft, es umzusetzen

—und ein Verhalten, das am Ende sichtbar wird

Stell’s dir vor wie ein Dreieck.
Oben: dein Verhalten
Unten links: dein Wert — das Warum

Unten rechts: deine Starken — das Wie
Ein Beispiel:

Du machst dir ein gesundes Essen.

Warum?

Weil dir Gesundheit wichtig ist (Wert).

Wie schaffst du das, dass dein Wert Gesundheit erfullt wird?

Weil du gelernt hast,

— vorausschauend einzukaufen

— kreativ mit Zutaten umzugehen
— konzentriert zu kochen

—dran zu bleiben, auch wenn Fastfood verlockend ist

Das sind deine Stdrken.

Und das gesunde Essen zu kochen ist am Ende das Verhalten, das man sieht.
Noch ein Beispiel:

Du hilfst jemandem, obwohl du selbst wenig Zeit hast.

Warum?

Weil dir Verlasslichkeit oder Mitgefiihl wichtig ist (Wert).
Wie schaffst du das?

Weil du in der Lage bist,

—dich schnell zu entscheiden
— den Uberblick zu behalten

— deine Energie gut einzuteilen

— flr andere mitgedacht hast

Wieder: Verhalten = Wert + Starke in Aktion
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Und vielleicht merkst du gerade:

,Stimmt — ich mach viele Dinge, weil mir etwas wichtig ist. Und ich schaff sie, weil ich bestimmte Stéirken in

mir nutze.”

Dann kannst du jetzt, wenn du willst, nochmal auf deine Werte schauen.

Welche hast du in deiner Szene aus der Starkenzone vielleicht ausgelebt, ohne sie direkt zu benennen?

Oder andersrum:
Wenn du in der Werte-Zone schon wusstest, was dir wichtig ist —

Wie hast du das im Alltag umgesetzt? Welche Starken waren da im Spiel?
Es kann helfen, den Blick zu scharfen:

,Ich verhalte mich nicht zufdllig so.
Und ich schaff das auch nicht einfach so.
Ich hab Griinde. Und ich hab Féhigkeiten.”

Und manchmal kommt noch etwas Drittes dazu:
Ich hab mir bestimmte Fahigkeiten liberhaupt erst angeeignet, weil mir etwas wirklich wichtig war.
Ein Beispiel:

Wenn dir Piinktlichkeit wichtig ist, wirst du nicht einfach hoffen, dass du’s schaffst.

Du wirst iber die Zeit Wege gefunden haben, plinktlich zu sein — auch wenn’s stressig ist.

Du hast vielleicht gelernt,

— wie du Pufferzeiten einbaust

— wie du Alternativen vorbereitest

— wie du mit Unerwartetem umgehst

— wie du im Kopf mitrechnest, wann du los musst

— wie du rechtzeitig absagst, wenn’s eng wird
Das sind alles Starken, die durch deinen Wert entstanden sind.

Nicht, weil du ,,so geboren” wurdest.

Sondern weil du dir Fahigkeiten zugelegt hast, um deinem eigenen Anspruch gerecht zu werden.

Nicht jede Starke kommt also ,,einfach so“.
Manche sind gewachsen — weil ein Wert dir wichtig genug war, um dranzubleiben.

Auch das ist ein Teil deiner Geschichte.
Und je mehr du das erkennst, desto klarer wird:

Werte und Stéarken sind keine getrennten Listen.

Sie sind ein System.
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ZONE: ORIENTIEREN, ENTSCHEIDEN,
LOSLAUFEN

Es gibt drei Momente, in denen alles in dir anfangt zu diskutieren.

Du stehst vor einer Entscheidung und merkst: Egal wohin du schaust, tberall sind Meinungen. Familie,
Freundeskreis, Schule, Betrieb, Social Media. Alle tun so, als ware es offensichtlich. Und du denkst nur:

Woher soll ich das bitte wissen.

Oder du bist schon drin. Nach auflen |duft es. Du gehst hin, machst deine Sachen, funktionierst. Und
trotzdem kommt dieser Gedanke immer ofter: Passt das eigentlich. War das eine gute Entscheidung. Oder

rede ich mir das gerade schon. Du kannst es nicht klar greifen, aber du merkst, dass es dich beschaftigt.

Oder du bist an dem Punkt, an dem du es ziemlich sicher weikt: Das hier ist es nicht. Nicht fiir mich. Nicht
so. Da ist dieses innere Nein. Und direkt danach kommt die Frage, die richtig Druck macht: Okay. Und was

ist es dann.

Wenn du gerade in einem dieser Momente steckst, heilSt das nicht, dass du dich verrannt hast oder dir

etwas verbaut hast. Es heilst nur: Du bist an einem echten Wegpunkt.
Und jetzt kommt der Teil, den viele nicht héren wollen, der aber entlastet.
Du kannst eine Entscheidung nicht so treffen, dass sie garantiert perfekt wird.

Weil du die Zukunft nicht kennst. Weil du nicht alle Infos hast. Weil du dich verdanderst. Weil sich die Welt

verdandert. Und ein Teil von dir vielleicht immer denkt: Vielleicht gibt es noch was Besseres.

Also was bleibt dann. Wie soll man lberhaupt eine gute Entscheidung treffen.
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Genau darum geht es hier.

Nicht um den perfekten Plan.

Sondern um etwas, das dir in allen drei Situationen hilft: eine Routine, mit der du dich immer wieder
sortierst, eine Entscheidung triffst und loslaufst. Und dann ehrlich priifst, was passt, was du anpassen

kannst, was du durchziehst und wo du korrigierst.

Eine Entscheidung ist weder endgliltig noch unumkehrbar. Sie ist ein Schritt. Unter Bedingungen, die nie

komplett sauber sind.

Und noch etwas ist wichtig: Deine Entscheidungen sollten zu deiner SchrittgroRe passen. Wenn du so unter
Druck stehst, dass du gar nicht loskommst, bist nicht du das Problem. Dann ist der Schritt zu groR. Was das

heilt und wie du das runterbrichst, schauen wir uns in dieser Zone an.

Und dieser Druck kommt selten nur aus dir. Der kommt auch daher, dass du stdndig Beispiele siehst, die so
tun, als wéare das Leben ein Wettlauf. Wer hat den besseren Plan. Wer hat den besseren Weg. Wer ist schon
weiter. Wer verdient mehr. Wer wirkt souveraner. Das Problem ist nicht, dass du dir Dinge anschaust. Das
Problem ist, dass dein Kopf daraus eine Regel baut. Wenn andere etwas feiern, muss es richtig sein. Wenn
andere etwas beldcheln, muss es falsch sein. Und wenn irgendwo noch eine bessere Option sein konnte,
darfst du dich erst recht nicht festlegen. Das hat sogar einen Namen: FOBO. Fear of Better Options. Gleich

mehr dazu.

Und genau hier wird es unmaoglich. Weil du dann nicht nur eine Entscheidung triffst. Du trittst gleichzeitig
gegen tausend fremde MaRstdbe an, die gar nichts mit deinem Leben zu tun haben. Deshalb machen wir
das in dieser Zone anders. Nicht grofRer denken, sondern kleiner. Nicht: Welche Entscheidung ist perfekt.
Sondern: Welcher nachste Schritt passt zu mir und ist gut genug, um loszugehen. Und damit das nicht nur
gut klingt, sondern dir wirklich hilft, brauchst du zwei Dinge. Erstens: ein Bild davon, worauf du Gberhaupt
hinaus willst. Kein Traumleben zum Angeben. Sondern dein Ich-bald-Bild. Wie sich ein Leben anfihlt, das zu
dir passt. Zweitens: einen klaren Uberblick fiir echte Situationen. Damit du dich schnell sortierst und gezielt
entscheiden kannst. Wenn du festhangst. Wenn du zweifelst. Wenn du weg willst. Wir bauen das jetzt so,
dass du es jedes Mal wieder verwenden kannst. Wie eine kleine Routine: sortieren, entscheiden, testen.

Nicht als groRes Projekt. Sondern als machbarer nachster Schritt.
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Und wenn du gerade denkst: Ja toll. Und wie soll ich das rausfinden, ohne mich wieder zu verrennen oder

danach unglicklich zu sein. Dann kommt jetzt der Teil, der flr dich sehr wichtig ist.

Was denken andere iiber meine Entscheidung

Viele Entscheidungen fiihlen sich nicht nur schwer an, weil du unsicher bist. Sondern weil du beim
Entscheiden noch etwas Zweites mitlaufen hast: Wie wirkt das auf andere. Bekomme ich dafiir Zustimmung.

Muss ich es erklaren. Wird darlber geschmunzelt, oder gibt es Anerkennung und Bestatigung.

Das ist kein Drama, das ist menschlich. Anerkennung fiihlt sich erstmal an wie Sicherheit. Ein Unternehmen,
das jeder kennt. Ein Weg, den jeder auch gerne gehen wiirde. Ein Beruf, wo keiner fragend schaut. Und
plotzlich ist "passt zu mir" nicht mehr die erste Frage. Sondern "Krieg ich fiir die Entscheidung Anerkennung

oder sogar Bewunderung?".

Und dann kommt noch ein anderer Effekt dazu, der richtig oft unterschatzt wird: Du bleibst innerlich auf
dem Sprung. Egal, was du wahlst, ein Teil von dir scannt weiter. Nicht, weil du unbedingt mehr willst.
Sondern weil du dir selbst nicht wirklich glaubst, dass deine Entscheidung und der damit eingeschlagene
Weg passen kénnte. Dann wird jede Option automatisch zur Zwischenldsung. Du gehst rein, aber mit
offener Hintertir. FOBO. Fear of Better Options — du hast den Begriff vorhin schon kurz gesehen. Das kann

sogar soweit fihren, dass man erst gar keine Entscheidung mehr trifft.

Beispiel Handykauf. Du entscheidest dich, bist kurz zufrieden und drei Wochen spater macht dein Kopf
wieder das Schaufenster auf: glinstiger, neuer, besser, mehr. Nicht weil dein Handy pl6tzlich schlecht ist.
Sondern weil du im Vergleichsmodus geblieben bist. Geht nicht mehr drum, ob du mit deinem Handy
zufrieden bist, sondern nur, ob jemand anderes schon wieder ein Neueres hat. Ego-Feed statt Selbstwert-
Feed.

Genau das passiert auch bei Ausbildung, Studium, erster Job. Du entscheidest dich, aber innerlich [duft
parallel die Suche nach der besseren Option. Und dadurch gibst du dem, was du gewahlt hast, kaum eine
echte Chance. Weil du ,,passt das" nicht mehr durch Erfahrung beantwortest — sondern durch Dauer-

Nachdenken und Vergleichen.
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Das ist der Punkt, an dem Zone 3 praktisch wird.

Wir machen zwei Dinge gleichzeitig:

Erstens: Wir sorgen dafiir, dass du Giberhaupt eine eigene Richtung hast. Nicht als Traumleben zum
Vorzeigen, sondern als ,Ich-bald-Bild". Wie eben dein Leben bald aussieht, das zu dir passt, wenn niemand

klatscht aber auch niemand die Augen verdreht. Nicht perfekt. Aber echt. Deins.

Zweitens: Wir bauen dir eine kleine Entscheidungsroutine, die dich rausbringt aus dem Dauerscannen.
Sortieren, entscheiden, testen. Mit SchrittgroRe. So, dass du nicht sofort "fir immer" wahlen musst,
sondern eine Option so wahlst, dass du dich deiner besten Option in kleinen Schritten anndherst und Schritt
flr Schritt merkst, was passt und was (noch) nicht. So wird die gewahlte Option sicher besser passen und du
weildt auch, wieso sie besser passt. Weil sei zu deinen Starken, Werten und weil sie dich in Richtung deines
,Ich-bald-Bild" bringt.

Dann wird aus "Ich weiR es nicht" etwas, womit du arbeiten kannst.

Und aus "Vielleicht gibt es was Besseres" wird eine ruhigere Frage: Passt es zu mir, wenn ich es ernsthaft

teste. Oder macht es mich kleiner, obwohl ich alles versucht habe.

Entscheidungen treffen kann sich manchmal anfiihlen, als stehst du an einer Klippe und musst springen.

Unten wartet entweder ein harter Aufprall oder das erhoffte Gliick.

Wie fuhlt es sich oben an: Du blickst nach unten in die Tiefe. Siehst aber nur Nebel und nicht, was unten auf
dich wartet. In deinem Kopf nur Worst-Case-Szenarien. Entweder es wird genial oder es tut weh. Genau so
fihlen sich viele Entscheidungen an: Ausbildung, Studium, Job, Stadt wechseln, Beziehungen, nochmal

reisen, direkt arbeiten. Alles wirkt wie Hop oder Top. Richtig oder falsch. Anerkennung oder Niederlage.

Genau das macht Angst oder Druck. Verstandlich.

,lch muss mich jetzt entscheiden”, ,Ich kann mich nicht entscheiden", ,Was, wenn ich die falsche Wahl

treffe", ,Was, wenn die andere Option doch besser gewesen ware". Solche Satze kennst du vielleicht.

Das Problem ist nur: Die Klippe ist ein mieses Bild fiir dein echtes Leben.
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Denn der Druck kommt oft nicht nur aus dir. Er kommt auch aus Stimmen von aufen und aus dem, was du
dir dazu denkst. ,,Das wire genau richtig fiir dich." ,Mach das, das wirkt solide." ,,Uberleg dir das gut, das
beeinflusst dein ganzes Leben." Und dann laufen parallel Fragen im Kopf: Kommt das gut an. Muss ich mich
dafir erklaren. Lacht jemand driiber. Gibt es daflir Anerkennung. Und natdrlich: Was, wenn es noch etwas

Besseres gibt.

Wenn das alles zusammenkommt, flhlt sich jede Entscheidung grofRer an, als sie sein misste. Dann sieht es

aus, als gabe es nur zwei Optionen: springen oder stehen bleiben.

Stell dir stattdessen Folgendes vor: Du hast kurz einen klaren Moment. So einen Moment, in dem du dich
wieder an dich erinnerst. An das, was dir wichtig ist. An das, was du kannst. Und an das Gefiihl, wie dein

Leben aussehen soll, wenn niemand klatscht, aber auch niemand die Augen verdreht.

In so einem Moment siehst du etwas, das vorher nicht sichtbar war.

Stell dir vor, da ist eine Treppe, die nach unten fihrt.

Als echte Alternative zum Sprung.
Es gibt nicht nur schmerzhaft oder Glick gehabt.
Du gehst eine Stufe. Dann noch eine. Und mit jeder Stufe wird der Nebel ein bisschen diinner.

Du merkst unterwegs, wie es sich anfihlt. Ob es dich anzieht oder ob dein Kérper schon beim Gedanken
dichtmacht. Ob du neugierig wirst oder nur noch durchhaltst. Das kannst du bei jeder kleinen Stufe prifen.
Dann entscheidest du: weiter, Richtung @ndern, kurz zuriick, oder zwei Stufen auf einmal, weil es stimmig

ist.

Der Trick ist: Jede Stufe bringt dir Klarheit. Und jede Stufe kann dich ndher an dein Ich-bald-Bild bringen.

Und wenn du dich beim nachsten Schritt blockiert fiihlst, heilt das nicht automatisch: falscher Weg. Oft
heiBt es nur: Schritt zu grol3. Dann brauchst du eine Zwischenstufe. So klein, dass du sie wirklich gehen

kannst. Wenn sich jede Stufe wie eine Klippe anfiihlt, sind die Stufen zu groR. Dann machst du sie kleiner.

So bleibst du in Bewegung. Du orientierst dich. Du korrigierst. Du gehst weiter.

Du hast Werte. Du hast Starken. Und du baust dir hier noch dein Ich-bald-Bild.
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Dieses Bild gibt dir Orientierung, sobald sich etwas verandert oder sobald es wieder laut wird. Es ist kein
Traumleben zum Vorzeigen. Es ist ein Lebensgefiihl, das zu dir passt. Dein Bild. Nicht das Bild, das andere fir

dich malen. Du kannst dir Ideen holen, klar. Aber am Ende ist es deins.

Wenn du das im Kopf hast, passiert etwas Entscheidendes: Du kannst bei jedem Schritt checken, ob er auf
dein Ich-bald-Bild einzahlt oder nicht. So gehst du Schritt flr Schritt nach unten. Unten bleiben dann nur
noch wenige Optionen Ubrig, weil du vorher schon aussortiert hast, was nur laut klingt, aber nicht zu dir

passt.

Und wenn am Ende noch drei Optionen (brig sind, ist das kein Zeichen, dass du noch langer im Kopf drehen
musst. Eher wie bei drei Pullis, die du wirklich gern tragst: Du hast sie nicht zufallig im Schrank. Du hast sie,
weil sie zu dir passen. Dann ist es nicht egal im Sinne von beliebig, aber es ist auch kein Lebensurteil mehr.

Jede Option hat deinen ,geprift und passt zu mir"-Stempel. Und genau dadurch verliert FOBO Macht.

Dann fuhlt sich die Entscheidung pl6tzlich anders an.
Nicht wie: Sprung ins Ungewisse.

Sondern wie: Ich laufe rein.

Langsam, bewusst, mit Kontrolle.

Du merkst die Temperatur. Du merkst den Boden. Du merkst, ob du dich anspannst oder ob du ruhiger
wirst. Du kannst jederzeit stoppen, ohne Drama. Du kannst eine Stufe zuriick, ohne Scham. Und wenn du
drin bist, bist du drin. Mit einem echten Versuch, diese Option zu nutzen und zu gestalten. Und wichtig:
,»drin sein" heit nicht, dass du ausgeliefert bist. Eine Option ist selten fertig. Du bist nicht nur Besucher in
deinem Studium, im Betrieb, im Job. Du bist Teil davon. Du kannst mitentscheiden, wie du lernst, mit wem
du dich verbindest, welche Aufgaben du suchst, welche Themen du vertiefst, welche Gesprache du fiihrst.

Deine Werte und Starken sind nicht nur zum Abgleichen da, sondern zum Gestalten.

Und falls du gerade denkst: Schon. Ich stehe aber nicht oben. Ich bin schon langst gesprungen. Ich habe

schon entschieden. Und es flhlt sich gerade nicht gut an.
Dann gilt das Bild mit der Treppe genauso.

Du brauchst keinen radikalen Cut, nur weil es unbequem ist. Du brauchst die nachste Stufe. Und diese Stufe
ist oft kein kompletter Wechsel. Oft ist es: die gleiche Option, aber anders gespielt. Andere Rolle, anderer
Fokus, anderes Projekt, anderer Rhythmus, andere Leute, andere Lernstrategie. Nicht, weil du dich
,schonreden" sollst, sondern weil du erst dann ehrlich sagen kannst, ob es wirklich nicht passt, wenn du

versucht hast die Option zu gestalten.

Manchmal sieht die Stufe so aus: Gesprach suchen, Fokus neu ausrichten, andere Aufgaben, andere

Lernstrategie, anderer Rhythmus.

Manchmal ist es eine Stufe raus und riiber: anderer Betrieb, anderer Studiengang, anderer Plan.
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Und manchmal ist es okay, einen neuen Weg aufzubauen. Auch der entsteht (iber kleine Schritte.

Was dir hilft: ein klarer Blick auf deine Situation. Was liegt in deiner Hand. Was kannst du beeinflussen. Wo
kannst du in der jetzigen Situation deine Starken nutzen. Wie zahlt ein kleiner Schritt vielleicht doch mehr

auf dein Ich-bald-Bild ein, als du bisher gesehen hast.

Es geht nicht nur darum, die richtige Option zu finden. Es geht auch darum, die Option mitzugestalten.
Manche Dinge passen nicht, egal wie du sie drehst. Und manche passen plotzlich, wenn du sie so gestaltest,

dass sie zu dir passen dirfen.

Die Idee bleibt gleich: kleine Schritte statt Schockstarre.

Wir wollen Treppe statt Klippe. Kleine Schritte statt Schockstarre. Testen statt Lebensurteil.

Und jetzt kommt das, was dir diese Schritte tGiberhaupt erst steuerbar macht.
Du brauchst ein eigenes Bild von dir in naher Zukunft.

Nicht als Plan, nicht als Jobtitel, nicht als Traum zum Vorzeigen.

Sondern als Gefiihl, bei dem du innerlich merkst: Ja. So will ich leben.

Wenn du dieses Bild nicht hast, fiihlt sich jede Option gleich gefédhrlich an.

Ein schlichtes Ich-bald-Bild.

Dieses Bild ist kein Ziel, das du erreichen musst.

Es ist ein kurzer innerer Check: So soll sich mein Leben bald anfiihlen, wenn es zu mir passt.

Und genau deshalb brauchst du es nicht irgendwann spéter, sondern sofort.

Ohne Ich-bald-Bild wird Entscheiden schnell zu einem Spiel aus Anerkennung, Angst und Aullenmeinungen.

Dann nimmst du das, was am wenigsten Stress macht, am meisten Zustimmung bringt, oder du bleibst

hangen.

Mit Ich-bald-Bild wird die Frage kleiner und klarer:

Nicht ,Welche Option ist perfekt?"

Sondern ,Zahlt der nachste Schritt auf mein Ich-bald-Bild ein oder nicht?"
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Und dieser Check lduft die ganze Zeit mit.

Bei jedem Gesprach.

Bei jedem Testschritt.

Bei jedem Zweifel.

Bringt mich das ndher ran oder zieht es mich weg?
Ist das ein Umweg oder verliere ich gerade Richtung?
Macht mich das groRer oder kleiner?

Was ware ein Schritt, den ich gehen kann, ohne mich zu Gberfordern?

Als Nachstes bauen wir dein Ich-bald-Bild so, dass es genau dafur taugt.
Schnell. Alltagsnah. Ohne Vision-Gelaber.

Ein Bild, das du in echten Momenten benutzen kannst, wenn es laut wird.

Tool 1: Dein Ich-bald-Bild

Du brauchst keinen perfekten Plan. Du brauchst ein Bild, das dir bei echten Entscheidungen sofort

Orientierung gibt.

Wofiir ist das gut

Wenn es laut wird, wenn Meinungen, Druck, Vergleiche aufkommen, dann hilft kein Dauer-Nachdenken.

Dieses Tool baut dir ein Ich-bald-Bild, ein Zukunftsgefiihl, das du wie einen schnellen Check nutzen kannst:

Zahlt der nachste Schritt darauf ein oder nicht. Sind die anderen Meinungen und Vergleiche hilfreich, oder

bringen sie mich ab von meinem Weg zu meinem ganz eigenen Ich-bald-Bild

Was du am Ende hast

1-2 Satze, die dein Bild beschreiben, die Vorfreude auf diesen Zustand und die Motivation freisetzen, deinen

Weg zu gehen. Plus wichtige Checkpunkte, die du spater beim Sortieren, Entscheiden, Schritt gehen und

Testen immer wieder nutzen kannst.

Wie du es nutzen kannst:
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Direkt: Du machst den Block "Schnell zur Klarheit" und hast am Ende deinen Ich-bald-Satz plus einen Check,

der dich spéater begleitet.

Mit Extras: Wenn du merkst, du bleibst irgendwo hdngen oder dein Satz fihlt sich noch nicht nach dir an,

nimm dir die Bonusmodule, die du am Ende des Tools findest.

Beides zahlt. Du entscheidest, wie tief du heute gehen willst.

Was du brauchst

Stift, Zettel, oder Tablet, 20 Minuten (die sich lohnen), ehrlich zu dir sein. Keine Erklarungen nach auRen.

1) Zeitsprung und Perspektive

Du musst hier nichts , richtig" machen. Du musst nicht zeichnen kénnen. Du musst auch noch nicht wissen,
wie dein Leben oder dein Plan aussieht. Das hier ist eher wie eine Komfortzone, in der einfach mal freies

Denken und Fiihlen erlaubt ist.

Wenn du deine Werte und Starken schon kennst, leg sie gedanklich gerne daneben. Nicht als Regelbuch.

Eher als Hintergrund, damit du schneller merkst, was wirklich zu dir passt und warum es zu dir passt.

Vielleicht bist du gerade eher im Modus ,,durchziehen". Mide. Kopf voll. Druck. Oder du bist so lange im

Vergleichsmodus, dass ,zufrieden sein" sich fast fremd anhort. Genau deshalb starten wir genau hier.

Es geht nicht darum, dass du jetzt schon dein Traumleben kennst. Es geht um einen Zustand, den du
wiedererkennst, wenn er auftaucht. Dieses kleine innere ,Ja, so kann es sein". Nicht laut. Nicht perfekt.

Aber passend.

Und falls du gerade denkst: Ich weild gar nicht mehr, wie sich das anfihlt. Auch okay. Umso besser, dass du

hier bist und diesem Gefuihl wieder ndherkommst.

Das Ich-bald-Bild ist dein Blick nach vorn. So wie sich dein Leben anfiihlen soll, wenn es zu dir passt. Du bist
mit dir zufrieden. Du denkst: Ja, so kann es weitergehen. Du bist auch stolz auf das, was du dir aufgebaut

hast. Genau dieses Geflihl brauchen wir gleich. Es muss noch gar nichts Konkretes sein. Nur dieses Gefihl.
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Jetzt spulen wir dein Leben 5 Jahre vor. In 5 Jahren ist es nicht nur ein Geflihl, sondern genau dein Leben.
Natdrlich gibt es da auch mal Ups and Downs, aber dieses Gefiihl der Zufriedenheit tragt dich. Dein
Selbstwert ist stabil. Du entscheidest, auf welche Stimmen von aufen du horen mochtest. Du triffst deine

eigenen Entscheidungen.

Jetzt darfst du dir gerne eine dieser Situationen auswahlen, so wie sie in 5 Jahren, genau mit dem Gefihl

ablaufen wiirde.

e Ein normaler Mittwochvormittag

e Ein Abend nach einem normalen Tag

e Ein Gesprach mit einer Person, die dir wichtig ist
e Ein Moment, in dem du merkst: So ist es gut

e Ein normaler Samstag

¢ Ein Moment, in dem du merkst: Gerade lduft es

Ganz wichtig: Alles ist erlaubt, solange du ehrlich zu dir selbst bist und nicht im Vergleichsmodus hangst.
Grofd denken, klein denken, wild denken, normal denken. Penthouse in Dubai, WG in der GroRstadt, kleines
Haus am Rand, Van, Campingplatz, Ausland, Dorf. Hier musst du niemandem gefallen. Es geht nur darum,

was wirklich zu dir passt.

Wenn dir ein Bild zu krass vorkommt, mach es nicht kleiner. Mach es genauer. Frag dich dann nur: Was ist

daran eigentlich der Kern.
Zum Beispiel Dubai: Geht es um Warme, Tempo, Freiheit, Anerkennung, Ruhe, Neustart, Geld, Leute.

Schreib den Kern als ein, zwei Worter dazu. Damit du spater weiRt, was du daran wirklich suchst. Alles ist

erlaubt.

Mach es konkret, damit ein echtes Bild entsteht.

Stell dir vor, du musstest diese Szene nachbauen. Was wirdest du jemandem sagen, der das Set aufbauen

soll.

Du bist nicht einfach nur "daheim" oder "im Urlaub".
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Du bist an einem Ort, in einer Umgebung, mit Details.

Mini Fragen zur Szene, kurz, alltagstauglich

e Mir geht's gut, weil

* Wo bist du genau

e Was passiert als nachstes

* Was hast du heute noch vor

e Was erzahlst du schones lber deinen Arbeitstag?
e Was war dein Highlight des Tages?

e Worauf / Auf wen freust du dich schon

* Was siehst du als Erstes

e Was horst du gerade

e Was ist dein erster Kontakt, Mensch, Tier, Handy, sonst was
e Was machst du als Erstes

e Was ist heute wichtig

* Was ist heute entspannt

e Welche Kleinigkeit macht den Moment rund

¢ Wenn diese Szene ein Gefuhl als Wort hatte, welches ware es

Hast du die Szene vor Augen? Hast du immer noch das Gefiihl? Oder vielleicht sogar noch starker?

Dann lass uns den nachsten Schritt gehen.

2) Lebensrad: Punkte statt Wunschliste

Du hast gerade eine Szene vor Augen. Du siehst den Ort, du spiirst ein Geflihl, du merkst, was daran gut ist.

Jetzt machen wir daraus etwas, das du spater wirklich nutzen kannst. Nicht als Bewertung. Nicht als Note.

Sondern als Klarheit:
Was lauft in meinem Ich-bald-Bild rund?

Was vielleicht nicht, aber wieso ist mein Gefiihl trotzdem gut?
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Wofiir ist das gut

Wenn du spater zwischen Optionen hangst, kannst du dich schnell riickkoppeln: Passt das zu meinem Bild

oder nicht? Welche Option wiirde mein Lebensrad wie beeinflussen?

Das Lebensrad zeigt dir, welche acht "Bausteine" dein gutes Gefiihl tragen. Und gleichzeitig verhindert es,

dass dein Kopf alles gleichzeitig will.

So sieht das Rad aus

5 4 Zufriedenheit, bin angekommen

Stolz, auf das el
was ich mache 8 2 Energie im Kérper,

fihle mich wohl

Neugier,
ich lerne dazu?

3 Gute Beziehungen

Sicherheit,

keine Dauer Sorgen

4 Freiheit im AlH'ag

Wirksamkei+,5ich bewege etwas

Zufriedenheit, bin angekommen
Energie im Korper, flihle mich wohl
Gute Beziehungen

Freiheit im Alltag

Wirksamkeit, ich bewege etwas
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Sicherheit, keine Dauersorgen

Neugier, ich lerne dazu

Stolz, auf das was ich mache

So funktioniert es

Skala pro Feld: 0 bis 5 Punkte

Du hast insgesamt aber keine 40 Punkt, sondern nur 25 Punkte

Du tragst pro Feld eine Zahl ein (0-5) und schattierst das Feld bis zu dieser Hohe.

Warum nur 25 Punkte und nicht 40

Wenn du 40 Punkte hattest, konntest du Gberall 5 geben. Dann ist es ein nettes Bild, aber ohne Wirkung.

25 Punkte zeigen dir deine Prioritaten. Nicht als Verzicht, sondern als Klarheit: Was brauchst du fiir dein

gutes Gefuhl wirklich?

Mini-Regeln, damit es spannend wird

Du darfst nicht tberall 4 oder 5 geben.

Wenn du merkst "ich will Gberall hoch", ist das genau der Punkt: Dann fehlt gerade Prioritat, nicht
Motivation.

Andocken an deine Szene
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Schau nochmal kurz auf deine Szene und frag dich beim Verteilen nicht: "Was wére ideal?"

Frag dich: "Was ist in meiner Szene wirklich spiirbar?"

Beispiel: Wenn deine Szene sich frei anfuhlt, wird "Freiheit im Alltag" wahrscheinlich Punkte bekommen.

Wenn du dich getragen fuhlst, landen Punkte eher bei "Gute Beziehungen" oder "Sicherheit".

Nach dem Verteilen (30 Sekunden Check)

Welches Feld ist Giberraschend hoch?
Welches Feld ist bewusst niedrig, weil es in 5 Jahren nicht Prioritat ist?

Wenn du nur zwei Felder schiitzen diirftest, welche waren es?

Wenn das steht, hast du nicht nur ein schones Bild, sondern eine klare innere Checkliste fiir die nachsten

Schritte.

3) Drei wichtige Dinge plus drei rote Linien

Du hast gerade deine Szene vor Augen und du hast im Lebensrad Punkte verteilt. Gut. Jetzt machen wir

daraus etwas, das dich spater wirklich begleitet.

Nicht als "Lebensplan”, sondern als sechs kurze Satze, die dir sofort zeigen:
Was muss in deinem Leben spiirbar sein, damit es fiir dich passt

Woran merkst du friih, dass du gerade in die falsche Richtung rutschst

A) Drei wichtige Dinge, nicht verhandelbar

Du hast jetzt eine Szene im Kopf und du hast im Lebensrad gemerkt, was in deinem Bild eher oben ist und
welche Bausteine wie sein miissen, damit du ein gutes Gefiihl hast. Jetzt machen wir daraus etwas, das dir

spater beim Entscheiden wirklich hilft.
So gehst du vor
Lies die Satzstarter.

Schreib spontan rein, was passt.
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Keine Romane. Ein Satz pro Punkt reicht.
Wenn dir nur ein Wort einfallt, reicht auch das.
Drei Muss-Punkte, nicht verhandelbar

Das sind keine Ziele. Das sind Dinge, die in deinem Alltag regelmalig vorkommen miissen, damit du merkst:
Das bin ich.

In meinem Alltag muss regelmaRBig vorkommen.

Beispiele als Denkhilfe: Ruhe, Bewegung, Menschen, Lernen, Kreatives, Natur, Abwechslung, Struktur,

Verantwortung, Freiheit
Am Ende einer normalen Woche will ich meistens denken: ___.

Beispiele: "War anstrengend, aber gut." "Ich hab was bewegt." "Ich war bei mir." "Ich bin

weitergekommen." "Ich habe mich nicht verbogen."

Wenn jemand, der mich gut kennt, gefragt wird wie es mir geht, soll das eher so klingen: __.

Beispiele: "Der wirkt ruhiger." "Sie ist klarer." "Er macht sein Ding." "Sie ist mehr bei sich." "Er hat wieder

Energie."

Drei rote Linien

Das sind Dinge, bei denen du irgendwann merkst: Das zieht mich weg. Das ist nicht nur unbequem, das geht

gegen mich.
Ich will nicht mehr, dass ___ normal ist.

Beispiele: Sonntagabend Stress, Vergleichen, Daueranspannung, Bauchweh vor dem Tag, mich klein machen

Ich will nicht in einem Alltag landen, in dem ___.

Beispiele: ich mich dauernd erklaren muss, ich nur funktioniere, ich keine Luft habe, ich mich standig

verstellen muss

Stopp ist fiir mich, wenn ___.

Beispiele: ich dauerhaft mies schlafe, ich nur noch genervt bin, ich mich selbst nicht mehr mag, ich standig

Angst vor Fehlern habe

Mini Trichter, damit du es sofort greifen kannst
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Schreib das in eine Zeile, ohne extra nachzudenken:

Meine 3 Dinge:  / /

Meine 3 Stopps: ___ / /

Wenn du das hast, ist der nachste Schritt viel leichter, weil du nicht bei null anfangst.

Kurzer Hinweis: Wenn du merkst, dein Bild ist noch zu vage oder du kommst beim Satz spater nicht gut ins
Formulieren, passt. Am Ende des Tools findest du Bonusmodule, die dein Bild konkreter machen. Die sind

optional, kein Pflichtprogramm.

4) Dein ganz eigener Satz zu deinem Ich-bald-Bild

Jetzt kommt der Teil, der spater bei echten Entscheidungen den Unterschied macht: ein Satz, der dein Ich-
bald-Bild sofort wieder anmacht. Nicht schén geschrieben fir andere. Nitzlich fiir dich. Wir tibersetzen

Szene plus Prioritdten plus Muss-Punkte in deine Worte.

Wenn dir direkt ein eigener Satz einfallt: nimm den. Umso besser.

Wenn nicht: bau ihn dir hier zusammen. Du hast das Material schon da: Szene, Lebensrad, 3 Muss-Punkte.

Wichtig: nicht lange suchen. Nimm das Erste, was sich stimmig anflhlt.

1 Deine Alltags-Szene in 3 bis 6 Wértern
Nimm aus deiner Szene ein paar Worter, die sofort Bild und Stimmung zuriickholen.

Ort plus ein Detail reicht.

Beispiele:
"Altbau, Fahrrad, kurzer Weg"
"Van, Wald, Laptop"

"Dorf, Werkstatt, Auto"

2) Dein Lebensrad in 2 Wortern

Schau aufs Lebensrad und nimm die 2 Felder, die fur dieses gute Gefilihl am wichtigsten sind.
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Das sind deine hochsten Prioritdten im Satz.

Beispiele:
"Freiheit, Beziehungen"
"Sicherheit, Energie"

"Wirksamkeit, Neugier"

3) Deine Muss-Punkte in einem Halbsatz

Aus deinen 3 Muss-Punkten: ein Halbsatz, den du wirklich so meinst.

Beispiele:
"ich habe Zeit fir Menschen"
"ich komme splirbar vorwarts"

"ich bin ruhiger im Kopf"

Satzschablone
"In 5 Jahren: Ich lebe .
___und __ haben bei mir héchste Prioritat.

Und besonders zufrieden macht mich, dassich ___.

Einmal ausfiillen. Dann laut lesen.

Wenn du beim Lesen sofort die Szene siehst und es sich stimmig anfiihlt: passt.

Wenn nicht: mach nur einen Teil konkreter und lies nochmal. Meistens reicht ein besseres Detail in Zeile 1.

Beispiele:

"In 5 Jahren: Ich lebe in einer Altbauwohnung und fahre mit dem Fahrrad zur Arbeit. Freiheit und
Beziehungen haben bei mir hochste Prioritat. Und besonders zufrieden macht mich, dass ich Zeit fir

Menschen habe."
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"In 5 Jahren: Ich lebe auf dem Dorf und arbeite in meiner Werkstatt. Sicherheit und Wirksamkeit haben bei

mir hochste Prioritat. Und besonders zufrieden macht mich, dass ich splrbar vorwartskomme."

Wenn du merkst, dass ein anderer Satz oder ein anderer Aufbau fir dich besser ist: Satzschablone weg und
deinen Satz hinschreiben. Entscheidend ist nur, dass er etwas in dir auslést und dir bei Entscheidungen

Richtung gibt.

Optional:

Jeder Mensch pragt sich Emotionen und Bilder anders ein. Fihl dich frei und finde die fir dich beste

Methode, damit du immer das Bild und die Emotionen abrufen kannst.

Mit Musik:

"Wenn dein Ich-bald-Bild eine Szene wére, welche Musik wiirde laufen?"
Und als Hilfe nur 3 Kategorien, ankreuzen:

ruhig, klar, warm, kraftvoll

treibend, mutig, nach vorn

leicht, verspielt, frei, wild

Optional kann man dann einen konkreten Song nennen. Muss aber nicht. KI-Modelle kdnnen einen auch

Vorschlage machen.

Film-Plakat:

Wie wiirde das Kinoplakat zu deinem Ich-bald-Bild aussehen?

Wie wiirde der Film-Titel lauten?
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Man kann sich auch mit dem Input aus dem Ich-bald-Bild-Tool von den géngigen KlI-Tools ein Bild erstellen

lassen.

5) Soundcheck

Du hast jetzt einen Satz. Nicht flir andere, sondern fiir dich. Damit er dir spater Richtung geben kann, muss
er nicht "schoén" sein, sondern stimmig. Deshalb kommt jetzt ein kurzer Check. Nicht als Pflicht. Eher wie:

einmal kurz testen, ob dein Satz wirklich dein Bild anschaltet oder ob du noch ein Wort nachscharfen willst.

Und wenn du willst, kannst du ihn auch einmal jemandem vorlesen. Nicht fiir Applaus, sondern weil es ein

kleiner, ehrlicher Schritt ist: "Das ist gerade mein Bild." Allein das mal auszusprechen, macht oft schon was.

Such dir einen Check aus. Reicht.

Check A: Kurztest, nur du
Lies den Satz einmal laut.

Markiere spontan:

ja, das bin ich

fast, aber noch nicht ganz

fuhlt sich fremd an

Check B: Korpertest

Beim Vorlesen: da zieht es mich hin und fihlt sich gut an. Oder nicht.

Mehr musst du nicht wissen.

Check C: Mini-Scharfung

Wenn er noch nicht stimmig ist: andere nur ein Wort.
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Ort/Detail oder die Prioritdten oder der letzte Halbsatz.

Dann nochmal Check A.

Check D: Vorlesen an eine Person

Wenn du willst: lies ihn einer Person vor, die dich gut kennt.

Frage nur: "Klingt das nach mir, ja oder nein", ,Wie habe ich beim Vorlesen auf dich gewirkt?"

Check E: Kamera

Wenn du Bock hast: einmal aufnehmen beim Vorlesen.

Beim Anschauen nur entscheiden: "das bin ich" oder "das bin ich nicht".

Wenn du nach dem Soundcheck merkst: irgendwas sitzt noch nicht ganz, dann musst du nicht alles neu
machen. Schau dir einfach die optionalen Module hinten an. Die geben dir oft genau den fehlenden

Baustein, damit dein Bild klarer wird und der Satz mehr nach dir klingt.

Optionale Module fiir ein noch starkeres Ich-bald-Bild:

Nur wenn du willst. Diese Module sind dafiir da, dein Ich-bald-Bild sichtbarer zu machen, damit der Satz

spater leichter wird. Du kannst eins nehmen oder alle. Oder keins.

So tickt meine Woche

Wenn dein Bild noch zu sehr "Kopf" ist und du mehr Alltagsgefiihl brauchst.

Ankreuzen auf der Skala oder Ergdnzen:
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Ich brauche viel Ruhe 5 0 5 viel Action
Ich brauche eher Struktur 5 0 5 Freiheit
Ich brauche Menschen um mich 5 0 5 viel Zeit flir mich

Mein Stress entsteht meistens durch

Mein Akku ladt sich auf durch

Werte und Starken als Hebel

Wenn du deinem Bild einen inneren Kern geben willst, ohne wieder in Theorie abzurutschen.

Hier verschrankst du Zone 1 und 2, ohne in Theorie zu kippen.

3 Werte, die im Ich-bald-Bild spiirbar sein miissen

Wert 1: So merke ich es im Alltag:
Wert 2: So merke ich es im Alltag:
Wert 3: So merke ich es im Alltag:

3 Starken, mit denen ich mir das Bild wahrscheinlicher mache

Starke 1: So nutze ich sie konkret:
Starke 2: So nutze ich sie konkret:
Starke 3: So nutze ich sie konkret:
AuBenbild

Wenn du merkst: Sobald es greifbar wird, wird es real. Checkboxen, kein Erklaren.
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Es ist nur ein Bild, bei dem du merkst: Das fiihlt sich nach mir an.

e Dort lebe ich: Stadt | Kleinstadt | Dorf | im Ausland | unterwegs |

e So wohne ich: WG | Wohnung | Haus | Tiny House | Van | wechselnd | mit Partner:in | mit Kind(ern) |

e Mein Alltag ist eher: viel unterwegs | viel an einem Ort | Mischung |

e So komme ich zur Arbeit: zu FuB | Rad | Offis | Auto | Laptop aufklappen |

e So arbeite ich: vor Ort | hybrid | remote |

e Meine Rolle ist eher: angestellt | selbststandig | eigenes Ding mit Team | Projektarbeit |

e Wofiir ist Geld bei mir da: Zeit | Reisen | Wohnen | Erlebnisse | Sicherheit | Familie | Unterstitzung

anderer |

e Urlaub sieht bei mir meistens so aus: Meer | Berge | Stadt | Roadtrip | Balkonien | "Hauptsache weg" |

e Einen runden Geburtstag wiirde ich eher: klein mit wenigen | groR mit vielen | irgendwo dazwischen |

zuhause | Restaurant | Wochenende in/auf

e Wenn ich abends heimkomme, ist da meistens: Ruhe | Menschen | Musik | Sport | Serie | Kochen |

"nochmal raus" |

6) Dein Satz ist jetzt deine Abkiirzung: zu dir

Du hast gerade etwas gemacht, was viele nie machen, weil es unbequem ist:

Du hast dir ein Bild gebaut, das nicht von auen kommt. Kein ,sieht gut aus"-Plan. Kein Titel. Kein Vorzeige-

Traum. Sondern ein Geflihl, bei dem du innerlich merkst: Ja. So soll mein Leben bald sein. Stark.

Das ist mehr als ein netter Satz. Das ist Orientierung.

Und genau deshalb ist das hier so wichtig: Du musst jetzt nicht die eine perfekte Entscheidung finden. Es
gibt die meist gar nicht. Es gibt nur viele kleine Treppenstufen. Und die Frage ist nicht: ,Welche Stufe

entscheidet Giber mein ganzes Leben?"

Sondern: ,Welche Stufe bringt mich in die richtige Richtung?"

Dein Ich-bald-Satz macht genau das moglich.
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Er nimmt Druck raus, weil du nicht mehr im Nebel herumratst. Du hast jetzt etwas, das du immer wieder
anschalten kannst, wenn es laut wird. Wenn Meinungen kommen. Wenn du dich vergleichst. Wenn FOBO

wieder anklopft. Dein Satz bringt dich zuriick zu dir.

Und noch etwas: Du hast dir damit nicht ein Leben festgelegt. Keine Klippe mehr. Nur Stufen, deren GréRe

du festlegst.

Dafir hast du dir eine Richtung gebaut. Du darfst nachsteuern. Du darfst Zwischenstufen finden. Du darfst

Dinge gestalten, statt nur ,richtig" oder ,falsch" zu wahlen. Genau dafir ist der Satz da.

So kannst du ihn ab jetzt nutzen

Jedes Mal, wenn eine Entscheidung auftaucht, machst du nur diesen Mini-Check:
Satz lesen. Einmal. Laut, wenn es geht.

Nachster Schritt Giberlegen. Wirklich nur ein Schritt.

Frage: Zahlt das darauf ein oder zieht es mich weg?
Wenn es einzahlt: gehen.
Wenn es wegzieht: Schritt kleiner machen oder Richtung dndern.

Mehr brauchst du nicht.

Wenn du willst, schreib deinen Satz jetzt irgendwo hin, wo du ihn wiederfindest (Handy-Notiz, Zettel,

Hintergrundbild). Nicht als Motivation. Als Orientierung.

Und jetzt kommt der nachste Teil der Zone: Wir machen aus diesem Gefiihl eine Routine, mit der du dich in
echten Situationen schnell sortierst, entscheidest und testest. Ohne Drama. Ohne ,fiir immer". Mit
SchrittgroRe.

Wenn du unbedingt noch einen einzigen ,,Mini-Nutzungssatz" als Einzeiler willst (z. B. als Kasten):

Mini-Check: Satz lesen. Ndchsten Schritt wdhlen. Priifen: zahlt es ein oder zieht es weg?

Du hast jetzt eine Richtung. Nicht als fertiger Plan, sondern als Gefiihl, das zu dir passt.
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Das Problem ist nur: In echten Situationen ist es selten ruhig. Da kommen Meinungen, Erwartungen,

Vergleich, Zeitdruck. Und plotzlich fihlt sich wieder alles gleichzeitig wichtig an.

Deshalb kommt jetzt Tool 2. Damit du in genau solchen Momenten schnell Ordnung reinbringst. Ohne

Dauer-Nachdenken. Ohne Drama. Einfach ein klares Sortieren:

Was wirkt gerade auf mich. Was liegt in meiner Hand. Was ist nur Larm.

Und dann nutzen wir dein Ich-bald-Bild wie einen Filter: Welche Info hilft. Welcher nachste Schritt passt.

Wie klein muss er sein, damit du ihn wirklich gehen kannst.

Tool 2: Sortieren

Du hast jetzt ein Bild. Kein fertiger Plan. Aber eine Richtung, die sich nach dir anfihlt.

Das Problem ist nur: In echten Situationen ist es selten ruhig. Oftmals kommen von lGberall Meinungen.

Erwartungen. Vergleiche. Zeitdruck. Und pl6tzlich fihlt sich wieder alles gleichzeitig wichtig an.
Sophie kennt das.

Sie sitzt im Bus nach Hause von der Berufsberatung. Eigentlich war das Gesprach gut. Wahrend sie dort saf3,

war kurz alles klarer als sonst.

Jetzt ist ihr Kopf voller als vorher.

Die Beraterin hat gesagt: Mit deinen Noten stehen dir viele Wege offen. Klingt gut. Bringt sie nur nicht

wirklich weiter. Weil ,viele Wege offen" sich anfihlt wie: noch mehr, wortiber du nachdenken musst.

Ihre Mutter hat gestern beim Abendessen gesagt: Mach erstmal was Sicheres. Verwaltung vielleicht. Sophie
hat genickt. Nicht weil sie Verwaltung will. Aber was soll sie darauf sagen? Sie checkt ja selbst nicht, wieso

sie mit Verwaltung so gar nichts anfangen kann und ihrer Mutter das so wichtig ist.
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Ilhre beste Freundin postet Strandfotos aus Portugal. FSJ. Darunter: ,,Beste Entscheidung meines Lebens."
Sophie scrollt weiter, obwohl sie es eigentlich lassen will. Irgendwas daran nervt sie. Nicht Portugal. Sondern

dass bei allen anderen alles schon zu laufen scheint.

Und dann ist da noch dieser eine Gedanke. Irgendwas mit Menschen. Vielleicht Lehramt. Vielleicht was
Soziales. Sie kann es nicht greifen. Aber das war der einzige Moment im Beratungsgesprach, in dem sie

aufgehort hat, auf die Uhr zu schauen.

Sophie hat ihr Ich-bald-Bild. Sie hat ihren Satz. Aber gerade niitzt ihr das wenig, weil alles gleichzeitig redet.
Was ihr fehlt, ist nicht noch mehr Richtung.

Was ihr fehlt, ist Ordnung.

Genau dafiir ist dieses Tool.

Nicht fir den Moment, in dem alles klar ist. Sondern fiir den Moment, in dem alles gleichzeitig redet.

Tool 2: Sortieren

Wenn dein Kopf voll ist, bringt Dauer-Nachdenken selten Klarheit. Was hilft: alles raus aus dem Kopf und

sichtbar machen. Und dann mit deinem Ich-bald-Bild sortieren.
Du nimmst dir drei Spalten — auf Papier, im Handy, egal wo. Drei Uberschriften:
Damit gehe ich weiter | Da schau ich nochmal hin | Brauch ich gerade nicht

Dann holst du dein Ich-bald-Bild dazu. Deinen Satz, dein Lebensrad, deine Muss-Punkte — was du hast. Das

wird deine Brille.

Und dann geht's los. Alles, was gerade in deinem Kopf mitredet, kommt raus. Meinungen. Optionen.
Ratschlage. Vergleiche. Was du gehort hast. Was du auf Social Media gesehen hast. Was du selbst heimlich

denkst, aber noch niemandem erzahlt hast.

Jeden Punkt ordnest du direkt einer Spalte zu. Du schaust drauf, schaust durch deine Brille und fragst dich:

Passt das zu meinem Ich-bald-Bild?

Wenn ja - Damit gehe ich weiter.

Wenn nein = Brauch ich gerade nicht.

Wenn du es ehrlich nicht einordnen kannst - Da schau ich nochmal hin.
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Dauert zehn Minuten. Und danach sieht es in deinem Kopf anders aus.

Manche Punkte sind sofort klar. Andere nicht. Wenn deine Mutter sagt: ,Mach was Sicheres" — dann ist das
nicht automatisch ein Punkt fir Spalte 3. Da kann Sorge drinstecken. Erfahrung. Vielleicht auch Angst. Das
verdient einen genaueren Blick. Solche Punkte von Menschen, die dir etwas bedeuten oder deren Meinung

du schatzt, kann man erstmal in die Mitte packen.

Wenn Punkte in Spalte 2 landen, dann kannst du sie entweder direkt mit ein paar Fragen bearbeiten oder
du machst es am Ende, wenn erstmal alle Punkte aufgeschrieben und aus dem Kopf sind. Hilfreiche Fragen
fir diese Spalte-2-Punkte: Was brauche ich, um das einordnen zu kénnen? Ein Gesprach? Mehr Infos? Einen
Tag zum Ausprobieren? Schreib es dazu. Das hilft dir beim Weiterkommen. So kannst du nach und nach alle

Punkte aus der Mitte in eine der beiden anderen Spalten schieben.

Und wenn du merkst, manche Punkte lassen sich heute einfach nicht einordnen — das ist vollig okay. Lass
sie in der Mitte. Manchmal braucht es ein paar Tage, ein Gesprach oder eine Erfahrung, bis sich etwas von
selbst klart.

Sophie probiert es.
Drei Spalten. Ich-bald-Bild daneben.

Irgendwas mit Menschen, Lehramt, was Soziales — Spalte 1. Damit gehe ich weiter. Das taucht immer

wieder auf. Das ist nicht zufallig da. Kénnte zu meinem Ich-bald-Bild passen.
Alle anderen haben schon einen Plan — Spalte 3. Hat mit meinem Bild nichts zu tun.

Lea in Portugal — auch Spalte 3. Nicht weil ein FSJ schlecht ware. Aber wenn ich ehrlich bin: Ich will nicht
nach Portugal. Ich will, dass es bei mir auch so aussieht, als hatte ich meine eine Sache gefunden. Das ist

Vergleich.

Beraterin: viele Wege offen — Spalte 2. Klingt gut, bringt mich nur nicht weiter. Was brauch ich? Vielleicht
nochmal nachfragen, welche konkreten Wege sie eigentlich meint und welche ich eigentlich direkt

ausschlieBen kann.

Mama: was Sicheres machen — Das ist nicht so einfach. Spalte 3 ware bequem. Aber das stimmt nicht. Ich
weiR nicht, wieso meiner Mutter Sicherheit so wichtig ist und mir so wenig. Vielleicht hat sie einen Punkt,
den ich noch nicht sehe. Vielleicht auch nicht. Aber einfach wegschieben fiihlt sich falsch an. Gesprach ware
hilfreich. Mama mal richtig fragen. Nicht nebenbei beim Essen. Ihr erzdhlen, wie mein Bild aussieht. Und

fragen, was sie unter ,sicher" versteht.
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Wenn du fertig bist: ein kurzer Blick aufs Ganze.
Wahrscheinlich sehen deine drei Spalten ungefdhr so aus:

Spalte 1 — da merkst du wahrscheinlich: Da hab ich Bock drauf. Fiihlt sich nach dir an. Oft kommen diese

Punkte aus deinem Selbstwert-Feed.

Spalte 3 — da stehen Sachen, die sich vorher riesig angefiihlt haben. Und jetzt? Kleiner geworden. Weil du

es gegen dein eigenes Bild gehalten hast. Du hast gemerkt, dass du sie gut beiseitelegen kannst.

Und Spalte 2 — das ist die spannende Mitte. Hier lohnt es sich, mal hinzuhdren: Welcher Feed spricht da
eigentlich? Ist das mein eigener Antrieb oder die Angst, nicht zu gentigen? Denk dabei an die hilfreichen

Fragen von oben — Was brauche ich, um das einordnen zu kénnen?
Sophie schaut auf ihren Zettel.

Drei Spalten. Manche voll, manche mit nur einem Punkt.

Es fUhlt sich anders an als vorhin im Bus. Nicht weil die Fragen weg sind. Sondern weil jetzt klar ist, welche

davon wirklich ihre sind — und welche nur laut waren.

Das Dauer-Nachdenken war gar nicht das Problem. Zu viele Stimmen gleichzeitig hat es so anstrengend

gemacht.

Und jetzt hat jede Stimme einen Platz.

Komisch eigentlich. Dieselben Gedanken wie vorhin. Aber auf dem Zettel sehen sie ganz anders aus als im

Kopf, oder?

Wenn du ehrlich bist, hast du gerade etwas gemacht, das die meisten nie machen. Die meisten lassen die
Stimmen weiter im Kopf kreisen. Du hast sie rausgeholt, hingeschaut und eingeordnet. Nicht perfekt. Nicht

endgliltig. Aber ehrlich.
Und genau das verandert etwas.

Du hast jetzt nicht alle Antworten. Aber du weilt, welche Fragen wirklich deine sind. Du hast gemerkt, was
dich weiterbringt und was nur laut war. Und du hast den Dingen, die noch unklar sind, einen Platz gegeben

— statt sie im Kopf weiterkreisen zu lassen.

Das ist mehr, als du vielleicht gerade denkst.
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Es ist Gbrigens vollkommen okay, wenn du den Zettel jetzt erstmal liegenldsst. Beobachte mal ein paar Tage,
ob sich was verandert. Ob du Situationen anders wahrnimmst. Ob dir plotzlich etwas aufféllt, das vorher

untergegangen ist. Manche Punkte klaren sich von selbst, wenn du ihnen etwas Zeit gibst.

Und wenn du den Zettel in einer Woche nochmal anschaust, wirst du wahrscheinlich merken: Manches hat
sich verschoben. Manche Punkte aus der Mitte sind gewandert. Und das, was in Spalte 1 steht, fiihlt sich

noch ein bisschen klarer an.

Vielleicht denkst du jetzt: Okay, Ordnung hab ich. Aber die Entscheidung fuhlt sich trotzdem noch groR an.

Wie gehe ich den nachsten Schritt — ohne mich gleich fir immer festzulegen?

Genau darum geht es jetzt. Und ich kann dir schon mal verraten: Es ist einfacher, als du denkst. Weil du gar

nicht alles auf einmal entscheiden musst.

Tool 3: Testen

Die meisten denken bei ,,ndchster Schritt" an eine Entscheidung. An einen Moment, ab dem alles anders ist.
Ausbildung anfangen. Studium wechseln. Job kiindigen. Klingt grof3. Fiihlt sich groRR an. Und genau deshalb

passiert oft: nichts.
Aber wenn du ehrlich hinschaust, ist ,,nachster Schritt" meistens viel kleiner, als du denkst.

Manchmal fehlt dir eine Info. Dann ist der ndchste Schritt: rausfinden. Nicht entscheiden. Nur nachfragen.

Nachlesen. Jemanden anrufen.

Manchmal hast du die Infos, aber du weillt nicht, wie es sich anfiihlt. Dann ist der nachste Schritt:

reinschnuppern. Ein Tag. Ein Gesprach. Nicht ,fir immer". Nur testen.

Und manchmal weift du eigentlich schon, was du willst. Dann ist der nachste Schritt: anfangen. Nicht

perfekt. Nicht auf Dauer. Sondern fiir einen lGberschaubaren Zeitraum — und dann ehrlich prifen.

Das sind keine drei Phasen, die du der Reihe nach durchlaufen musst. Es sind drei Werkzeuge, die du immer
wieder rausholen kannst. Jede Stufe auf deiner Treppe kann ein Recherche-Schritt sein, ein Ausprobier-

Schritt oder ein Umsetzungs-Schritt. Du entscheidest.
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Can hat das auf seine Art rausgefunden.

Werkstatt, Donnerstagnachmittag. Dritte Woche am selben Schaltschrank. Ich mess, ich dokumentier, ich
raum auf. Alles richtig. Keine Fehler mehr. Mein Ausbilder hat neulich sogar gesagt: , Lauft bei dir." Und ich

hab genickt, weil — ja, lauft. Nur wohin eigentlich.

Ich bin seit ein paar Monaten hier. Am Anfang war alles neu, alles stressig. Dann hab ich angefangen, Fragen
zu stellen, statt so zu tun, als wisste ich alles. Hat geholfen. Echt. Aber irgendwann wurde aus ,,ich lern was
dazu" so ein gleichmaBiges Grundrauschen. Aufstehen, hinfahren, machen, heimfahren. Nicht schlecht.

Nicht gut. Einfach so.

Abends lieg ich auf dem Bett, TikTok an. Ein Freund aus der Berufsschule postet aus seinem neuen Betrieb.
Anderer Standort, anderes Team, irgendwas mit Automatisierung. Sieht cool aus. Schreibt drunter: , Bester

Wechsel meines Lebens."
Und ich denk: Vielleicht sollte ich auch.

Dann denk ich: Und dann? Nochmal neu anfangen? Nochmal alles beweisen? Nochmal der, der nichts weil3?

Ich leg das Handy weg. Aber der Gedanke bleibt. Nicht sein Betrieb. Sondern dieses Gefihl: Ich bin ja doch
eher zufillig hier gelandet. Hab mich nie richtig entschieden, dass das hier meins ist. Ich bin halt noch da.

Das ist nicht dasselbe.

Am néachsten Morgen steh ich in der Werkstatt und guck auf die Projektliste an der Wand. Dritte Zeile:
Inbetriebnahme Sortieranlage. Anderes Team, anderes Gebaude, mehr Leute. Ich hab mal kurz

reingeschaut, als wir dort eine Flihrung hatten. Fand ich spannender als das, was ich gerade mache.

Mein Ausbilder kommt vorbei. Und ich merk, wie der Gedanke da ist, bevor ich ihn wegschieben kann. Also

sag ich: , Kann ich mal bei der Sortieranlage mitlaufen? Nur ein paar Tage. Wiird mich interessieren."
Er schaut mich an. ,Wie kommst du drauf?"

Ich Giberleg kurz. Dann sag ich: ,Ich glaub, ich bin ganz gut darin, Sachen zu Uberblicken, wenn's komplex

wird. Bei der Anlage sind mehr Leute, mehr Ablaufe. Ich wiird mir das gerne mal anschauen."
Kurze Pause. Dann nickt er. ,,Okay. Ich klar das ab. Nachste Woche."

Ich dreh mich um und denk: Das war jetzt nicht die grofRe Kiindigung. Kein Drama. Kein Neustart. Nur eine

Frage.
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Und trotzdem flihlt sich der Tag anders an als die letzten drei Wochen.

Zwei Dinge sind passiert, ohne dass Can es so nennen wirde.

Erstens: Er hat gemerkt, dass er feststeckt. Nicht weil er zu wenig kann. Sondern weil er nie geprift hat, ob

das, was er gerade macht, wirklich zu ihm passt.

Zweitens: Er hat den kleinsten Schritt gewahlt, der trotzdem etwas verandert. Nicht kiindigen. Nicht

durchhalten und hoffen. Sondern: fragen. Reinschnuppern. Testen.

Und genau das ist der Punkt: Du musst nicht zwischen ,alles hinschmeilen" und ,, Augen zu und durch"

wahlen. Es gibt fast immer einen Schritt dazwischen. Und der ist meistens viel kleiner, als du denkst.

Welcher Schritt passt gerade?

Wenn du in einer Situation steckst und nicht weiterkommst, hilft eine einfache Frage: Was fehlt mir

eigentlich gerade?

Fehlt mir eine Info? Dann ist der Schritt: Recherchieren. Fragen stellen. Nachlesen. Jemanden anrufen, der

sich auskennt. Du musst daftir nichts entscheiden. Nur rausfinden.

Weil ich genug, aber nicht, wie es sich anfiihlt? Dann ist der Schritt: Ausprobieren. Einen Tag

reinschnuppern. Ein Gesprach fliihren. Mal mitlaufen. Nicht ,flir immer". Nur testen, ob das Gefiihl stimmt.

Weil ich es und weil3, wie es sich anfihlt? Dann ist der Schritt: Umsetzen. Bewusst anfangen. Fir einen
Uberschaubaren Zeitraum. Und dann ehrlich priifen: Passt das zu meinem Ich-bald-Bild? Oder mache ich

mich dabei kleiner?

Das ist kein Stufenmodell. Du musst nicht erst recherchieren, dann ausprobieren, dann umsetzen.
Manchmal reicht eine Info, und du weildt Bescheid. Manchmal brauchst du drei Ausprobier-Schritte, bis du
genug splirst. Und manchmal fangst du an und merkst nach zwei Wochen: Ich brauch nochmal mehr Infos.

Dann gehst du eine Stufe zurlick. Kein Problem. Dafiir ist die Treppe da.

Can hatte auch erst recherchieren kdnnen: Was machen die an der Sortieranlage genau? Hatte gereicht. Er
ist direkt zum Ausprobieren gesprungen — weil er genug wusste und testen wollte, wie es sich anfiihlt.

Beides ist richtig. Hauptsache, der Schritt hat eine GroRe, die du wirklich gehen kannst.
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Und wenn du gerade denkst: Okay, aber was ist, wenn mein Schritt bedeutet, dass ich da bleibe, wo ich bin?

Wenn Weggehen gar nicht der richtige Move ist?

Genau darum geht es als Nachstes.

Tool 4: Gestalten

Can war drei Tage an der Sortieranlage. Mehr Leute, mehr Bewegung, anderer Rhythmus. War gut. Aber

nicht so, dass er dachte: Hier will ich bleiben.
Und trotzdem fihlt sich danach etwas anders an.

Nicht wegen der Anlage. Sondern wegen dem, was er gemacht hat. Er hat seinen Ausbilder gefragt. Hat
seine Starken benannt. Hat sich drei Tage in was Neues reingeschmissen. Und nichts davon war eine

Katastrophe. Kein Drama. Keine Kiindigung. Nur ein Schritt. Eine Stufe auf der Treppe.

Und das war neu fiir ihn. Dass er nicht darauf warten muss, bis jemand ihm den richtigen Job hinlegt. Dass
er selber losgehen kann. Fragen. Ausprobieren. Checken, ob es Richtung Ich-bald-Bild geht oder nicht. Und

wenn nicht: ndchste Stufe.
Aber das Spannendste war was anderes.

Die Sortieranlage — die hatte er sich im Kopf viel groRer gemacht. Cooler. Besser. Weil er sie von auRen
gesehen hatte, beim Vorbeigehen, ohne wirklich zu wissen, wie der Alltag dort aussieht. Und dann war er
da. Und es war: Arbeit. Andere Aufgaben, ja. Aber auch dort messen, dokumentieren, aufraumen. Auch

dort Routinen. Auch dort Leute, die manchmal genervt sind.

Das Bild im Kopf war groer als die Realitdt. Wie bei seinem Kumpel, der ,,Bester Wechsel meines Lebens"
gepostet hat. Sieht von auBen immer besser aus als von innen. Und solange du die andere Option nur von
auRen anschaust, wird deine eigene immer schlechter aussehen. Nicht weil sie schlechter ist. Sondern weil

du bei deiner jeden langweiligen Dienstag kennst — und bei der anderen nur die Highlights siehst.

Auf dem Heimweg merkt Can: Vielleicht ist das der Trick, an dem er die ganze Zeit vorbeigedacht hat. Nicht
die perfekte Option finden. Sondern aufhéren, seine eigene standig gegen aufgeblasene Bilder von

woanders zu vergleichen. Und stattdessen mal schauen, was er aus dem machen kann, was schon da ist.
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Am nachsten Tag steht er wieder an seinem Schaltschrank. Gleiche Werkstatt, gleicher Platz. Aber er denkt
an was, das ihm driiben aufgefallen ist: Die haben ihre Dokumentation digital gemacht. Ubersichtlicher,
schneller. Und er denkt: Das kdnnte hier auch gehen. Ich bin gut darin, Abldufe zu sortieren. Das hat sogar

mein Ausbilder gesagt.

Und dann macht er was, das er vor ein paar Wochen nicht gemacht héatte. Er geht zu seinem Ausbilder und
sagt: ,Ich hab driiben gesehen, dass die digital dokumentieren. Ich hatte eine Idee, wie wir das hier auch

machen kénnten. Soll ich das mal aufschreiben?"
Sein Ausbilder schaut ihn an. Dann sagt er: ,,Schreib mir auf, wie du dir das vorstellst."

Kein Ja. Kein Nein. Aber eine offene Tur.

Und Can merkt auf dem Heimweg: Das hat sich anders angefihlt als alles davor. Nicht weil er jetzt den
perfekten Plan hat. Sondern weil er zum ersten Mal selber entschieden hat, wie er diesen Platz nutzt. Er hat

nicht gewartet. Er hat nicht nur durchgehalten. Er hat gestaltet.

Das ist der Punkt, den viele nicht auf dem Schirm haben.

Wenn etwas nicht richtig passt, denkst du meistens: bleiben oder gehen. Zwei Optionen. Und beide fiihlen

sich nicht gut an. Bleiben klingt nach Aufgeben. Gehen klingt nach Risiko.
Aber es gibt eine dritte Moglichkeit: gestalten.
Und das ist kein groRes Wort fiir ,,mach halt das Beste draus". Es ist ganz konkret:

Du kannst Aufgaben vorschlagen, die besser zu deinen Starken passen. Du kannst Gesprache fiihren, die du
bisher vermieden hast — mit Ausbildern, mit Lehrern, mit Chefs. Du kannst ausprobieren, ob ein anderer
Rhythmus, ein anderer Fokus, ein anderes Projekt den Unterschied macht. Du kannst sichtbar machen, was

du kannst — statt darauf zu warten, dass es jemand von allein bemerkt.

Jeder dieser Schritte ist ein kleiner Test. Bringt mich das naher an mein Ich-bald-Bild? Kann ich hier meine

Starken nutzen? Flhlt sich das an wie mein Weg — oder mach ich mich dabei kleiner?

Und manchmal passiert dann etwas, das du vorher nicht erwartet hast: Die Option, die sich leer angefihlt
hat, fangt an, sich nach dir anzufiihlen. Nicht weil sie sich verandert hat. Sondern weil du angefangen hast,

sie mitzugestalten.

Und das Verrickte ist: Es funktioniert auch andersrum. Wenn du gestaltet hast und es passt trotzdem nicht
— dann weilst du es wirklich. Nicht weil du aufgegeben hast. Sondern weil du ehrlich versucht hast, es zu

deinem zu machen. Und dann ist Gehen kein Scheitern. Dann ist Gehen der nachste Schritt auf deiner
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Treppe. Und du gehst ihn ohne dieses nagende Gefiihl von: Hatte ich vielleicht doch noch was versuchen

sollen.

Can hatte auch gehen kénnen. Vielleicht wird er das irgendwann. Aber jetzt weil} er, dass er Einfluss hat.
Dass niemand ihm den perfekten Weg hinlegt — aber dass er selber Schritte gehen kann, die ihn in die

richtige Richtung bringen. Einen nach dem anderen. In seiner SchrittgrofRRe.

Und manchmal ist die Situation eine ganz andere. Du hast dich langst entschieden. Du bist schon

unterwegs. Und trotzdem fiihlt sich etwas nicht ruhig an.

6. Wenn die Entscheidung steht — und der Kopf trotzdem weitersucht

Manchmal ist es nicht die Entscheidung, die schwer ist. Manchmal hast du dich langst entschieden. Du
weildt, was du willst. Du bist schon unterwegs. Und trotzdem kommt da dieser Gedanke: Hatte ich vielleicht

doch was anderes machen sollen?

Das ist normal. Wirklich. Studien zeigen, dass tber die Halfte aller Menschen ihre Entscheidung weiter
hinterfragen — selbst wenn sie sich eigentlich sicher waren. Nicht weil die Entscheidung falsch ist. Sondern
weil der Vergleich weiterlauft. Im Hintergrund. Wie ein alter Algorithmus, der noch nicht mitgekriegt hat,

dass du schon einen neuen Feed eingestellt hast.

Mira kennt das gut.

Flinftes Semester Soziale Arbeit. Wenn mich jemand fragt, was ich studiere, sag ich es meistens so, dass
gleich eine Erklarung mitkommt. , Soziale Arbeit, aber nicht nur so Streetwork-maRig, das ist viel breiter."

Als misste ich mich vorsorglich verteidigen. Obwohl mich keiner angegriffen hat.

Eigentlich weil ich, dass es passt. Letzte Woche hatte ich ein Gesprach mit einer Klientin in der Einrichtung,
die nach Monaten endlich eine eigene Wohnung gefunden hat. Sie hat geweint. Ich hab fast mitgeweint.

Und auf dem Heimweg dachte ich: Genau deshalb mach ich das. Genau fiir solche Momente.

Aber dann komm ich in die WG und mein Mitbewohner sitzt am Kiichentisch. Laptop auf, Pitch-Deck offen,
zwei Bildschirme. Er studiert BWL und ist Werkstudent bei einem Start-up. Und er ist ehrlich begeistert
davon. Erzdhlt von einer Finanzierungsrunde, von Equity, von irgendwas mit Series A. Er macht sein Ding
und das ist auch gut so. Aber irgendwie merk ich, wie bei mir was passiert. Wie mein Studium daneben

plotzlich kleiner wirkt. Obwohl sich in den letzten zwei Stunden nichts daran gedandert hat.
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Und dann rutscht mir raus: ,Und, verdienst du gut damit?" Er sagt eine Zahl. Und ich merk, wie es in mir
kurz still wird. Nicht weil ich das Geld will. Sondern weil in diesem Moment mein ganzes Studium kleiner

wirkt. Als hatte ich die falsche Tiir gewahlt, obwohl ich die richtige Tur kenne.

Abends auf der Dating-App. Ich matche mit jemandem. Wir schreiben hin und her, ganz nett. Dann fragt er,
was ich mache. Ich schreibe: Soziale Arbeit. Seine Antwort: ,, Ah okay. Ist bestimmt sinnvoll. Aber ehrlich, ich
steh eher auf Frauen, die karrieremaRig was drauf haben." Ich starre auf den Bildschirm. Und statt zu

denken ,Was fiir ein Idiot" denke ich: Hat er vielleicht recht? Hatte ich mehr draus machen kbnnen?

Und genau das ist der Moment, in dem der Ego-Feed am lautesten wird. Nicht wenn es schlecht lauft.
Sondern wenn es eigentlich gut lauft — und dann jemand von auRen einen Mal3stab anlegt, der gar nicht

deiner ist.

Ich merk: Ich bin nicht unsicher wegen meinem Weg. Ich bin unsicher wegen der Bewertung von auRen. Das

ist nicht dasselbe.

Mira hat sich entschieden. Vor zwei Jahren. Und die Entscheidung war gut.

Aber der Vergleich lauft trotzdem weiter. Jedes Mal, wenn der Mitbewohner tiber Gehalter redet. Jedes
Mal, wenn jemand fragt ,Und was macht man dann damit?". Jedes Mal, wenn auf LinkedIn wieder jemand
seinen neuen Job feiert und drunter steht: ,,So grateful for this opportunity.”" Das Problem ist nicht, was die

anderen tun. Das Problem ist, was Miras Kopf daraus baut.

Das ist Post-Decision-FOBO. Du hast dich entschieden, aber dein Kopf sucht trotzdem weiter. Nicht weil du
falsch liegst. Sondern weil der Ego-Feed noch auf Empfang ist. Noch auf Vergleich. Noch auf: Was denken

andere lGber meinen Weg.

Und wenn Mira ehrlich ist und mal sortiert — wirklich hinschaut, was da gerade alles mitredet — dann

merkt sie: Fast nichts davon kommt von ihr.

Der Mitbewohner mit seinem Start-up — der macht sein Ding, nicht ihres. Der Typ auf der Dating-App —
sein Malstab, nicht ihrer. Das LinkedIn-Karussell — die Highlight-Reels von anderen, die mit ihrem Ich-bald-

Bild nichts zu tun haben. Alles Spalte 3. Brauch ich gerade nicht.

Und was in Spalte 1 steht? Das Gesprach mit der Klientin. Das Gefiihl auf dem Heimweg. Die Erkenntnis,

dass sie etwas bewegt, das man nicht in Equity messen kann.
Mira war sich die ganze Zeit sicher. Sie hat nur zu viel auf fremde Feeds gehort.

Das passiert ofter, als du denkst. Du triffst eine gute Entscheidung. Du bist unterwegs. Und dann kommen
Stimmen von auBen — meistens nicht mal mit boser Absicht — die dich trotzdem verunsichern. Weil sie
einen anderen MaRstab anlegen. Weil sie andere Dinge feiern. Weil sie ein anderes Ich-bald-Bild haben als
du.

Und dein Kopf macht daraus: Vielleicht hatte ich doch.
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Wenn das passiert, hilft es, kurz zu sortieren. Nicht den ganzen Zettel nochmal. Nur ein schneller Check:

Woher kommt dieser Zweifel gerade? Von mir? Oder von einem Malstab, der gar nicht meiner ist?
Wenn er von dir kommt — ernst nehmen. Hinschauen. Testen. Gestalten. Alles, was du jetzt kennst.

Wenn er von aulRen kommt — dann darfst du ihn sehen, kurz einordnen und weitergehen. Nicht weil die
anderen falsch liegen. Sondern weil ihr Weg nicht deiner ist. Und deiner nicht weniger wert, nur weil er

anders aussieht.

7. Was du aus dieser Zone mitnimmst

Du hast in dieser Zone ziemlich viel gemacht. Und mit ,,ziemlich viel" meine ich: Du hast dich mit Fragen

beschiftigt, vor denen die meisten Menschen ihr Leben lang weglaufen.

Du hast dir ein Ich-bald-Bild gebaut. Kein Traumleben zum Vorzeigen, sondern ein Gefiihl, das du jederzeit

wieder anschalten kannst. Dein Bild. Dein Satz. Deine Prioritdten. Deine roten Linien.

Du hast gelernt zu sortieren. Alles was mitredet — Meinungen, Vergleiche, Ratschlige, Angste — aus dem
Kopf raus, auf den Zettel, und durch deine eigene Brille eingeordnet. Nicht perfekt, nicht endgultig. Aber
ehrlich.

Du hast gesehen, dass ,,ndchster Schritt" nicht heifldt: von der Klippe springen. Sondern eine Stufe nehmen.

Recherchieren. Ausprobieren. Umsetzen. In deiner SchrittgroRe.

Du hast gemerkt, dass Gestalten eine Option ist, die die meisten tGibersehen. Dass du nicht nur ,bleiben oder
gehen" wahlen kannst, sondern auch: aktiv verdandern, was da ist. Deine Starken einbringen. Aufgaben

vorschlagen. Gesprache fiihren. Und dann ehrlich prifen, ob es zu deinem Bild passt.

Und du hast erkannt, dass selbst nach einer guten Entscheidung der Vergleich weiterlaufen kann. Dass das

nicht heilt, dass du falsch liegst. Sondern dass dein alter Algorithmus noch ein Update braucht.

Das ist viel. Sei stolz auf dich.

Und damit du das jederzeit wieder abrufen kannst — hier ist deine Vorgehensweise. Die gibt dir

Orientierung und Navigation, egal wo du gerade stehst:

- Ich-bald-Bild anschalten. Satz lesen. Gefiihl spiren. Richtung haben.

- Sortieren. Alles, was gerade mitredet, raus aus dem Kopf. Drei Spalten. Ich-bald-Bild als Brille.

- Nachsten Schritt wahlen. Recherchieren, ausprobieren oder umsetzen — in deiner SchrittgrofRe.
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- Gestalten. Nicht nur bleiben oder gehen. Aktiv verdandern, was da ist. Starken einbringen. Gesprache

fuhren.

- Ehrlich priifen. Zahlt der Schritt auf mein Ich-bald-Bild ein? Oder mach ich mich gerade kleiner?

Und jetzt hast du die Wahl — wie immer.

Du kannst direkt weitermachen, wenn du innerlich denkst: Ich will mehr.

Du kannst die Erkenntnisse erstmal wirken lassen, war ja doch ziemlich viel. Im Alltag beobachten, was sich

verandert. Deinen Zettel in einer Woche nochmal anschauen.

Und wenn du merkst: Ich weil jetzt, was ich will, aber wie bringe ich das eigentlich riber? Wie sage ich
meinem Ausbilder, was ich mir wiinsche? Wie fiihre ich das Gesprdach mit meiner Mutter? Wie zeige ich
meine Starken, ohne mich zu verstellen? — dann ist Zone 4 genau das Richtige fiir dich. Da geht es darum,
wie du das, was du hier fur dich erkannt hast, nach auRen tragst. In echten Gesprachen. Mit echten

Menschen.

Egal wie du dich entscheidest: Du hast jetzt Werkzeuge, die funktionieren. Nicht einmal, sondern immer
wieder. Bei jeder Entscheidung, die kommt. Bei jedem Zweifel, der auftaucht. Bei jedem Moment, in dem es

laut wird.
Dein Ich-bald-Bild. Deine drei Spalten. Deine Treppe.

Und du — mit einem klareren Blick als vorher.
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ZONE: KOMMUNIKATION & WIRKUNG

1. Kiiche. Sophie. Mama. Version 1.

Abendessen. Mama redet Uber irgendwas von der Arbeit, ich hor halb zu. Mein Kopf ist woanders. Seitdem
ich meine Gedanken sortiert habe, weild ich, dass ich mit ihr Gber meine Zukunft reden will. Richtig reden.

Nicht so nebenbei.
Aber jetzt sitz ich hier und krieg kein Wort raus.
Dann fragt sie: ,,Hast du dir nochmal Gedanken gemacht? Wegen nach der Schule?"

Und ich weil eigentlich, was ich sagen will. Lehramt. Ich hab das fiir mich rausgefunden. Es passt zu
meinem Bild, zu dem, was mich interessiert, zu dem, was wirklich gut zu mir passen wirde. Ich hab das

sogar aufgeschrieben.
Aber was rauskommt, ist: ,,Ja, ein bisschen." Mir fehlt ein Plan fir das Gesprach.

,Die Frau von der Berufsberatung meinte doch, Verwaltung oder so in die Beamten-Richtung ware solide.

Guter Einstieg, sicherer Job."

Ich nicke. Und denke: Sag's jetzt. Sag einfach, dass du dir was anderes vorstellen kannst. Ist doch nur ein

Satz.

Aber da ist dieser Gedanke: Was, wenn sie es komisch findet? Was, wenn sie fragt, warum Lehramt, und ich

keine richtige Antwort hab? Was, wenn sie sagt, das ist doch nichts, und dann steh ich da?
,NVerwaltung klingt ganz okay", sag ich.
Mama nickt. Raumt den Tisch ab.

Ich geh in mein Zimmer und mach die Tiir zu. Mein Zettel liegt noch auf dem Schreibtisch. Drei Spalten. Ich-
bald-Bild. Lehramt in Spalte 1.

Alles noch da. Nur ausgesprochen hab ich nichts davon.

Das war Sophie mit schwankendem Selbstwert. Dieselbe Sophie, die sortiert, aufgeraumt und ihr Ich-bald-

Bild gebaut hat. Die weil3, was sie will. Die es aufgeschrieben hat.
Und trotzdem: Am Kiichentisch kommt nichts raus.

Kennst du das? Dieses Gefiihl, wenn du genau weilst, was du sagen willst — und es einfach nicht sagst?

Nicht weil du den Satz nicht findest. Sondern weil irgendwas dich festhalt?

In dieser Zone geht es genau darum. Nicht um ,,sich besser verkaufen" oder andere in Grund und Boden zu
reden. Nicht um , besser kommunizieren". Sondern um den Moment, in dem du sagst, was du denkst. Klar.
Ruhig. Ohne dich zu verstellen. Und wie du mit der Reaktion deines Gegenlibers klarkommst — auch wenn

die anders ausfallt, als du dir wiinschst.
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Am Ende dieser Zone schauen wir uns an, wie Sophie die Situation mit stabilem Selbstwert angeht. Und die

l[auft anders. Nicht weil sie plotzlich mutiger ist. Sondern weil sie vorher eine Sache geklart hat.

Aber der Reihe nach.

2. Wenn dein Inneres eine Stimme bekommt

Du hast in den letzten Zonen ziemlich viel Giber dich rausgefunden. Deine Werte. Deine Starken. Dein Ich-
bald-Bild. Vielleicht hast du sortiert, getestet, gestaltet. Vielleicht stehst du gerade irgendwo auf deiner

Treppe und merkst: Ich weil jetzt besser, wer ich bin und wohin ich will.
Aber da ist ein Problem.
Das alles ist bisher in deinem Kopf geblieben. Du weilkt es. Die Menschen um dich herum wissen es nicht.

Deine Mutter weil nicht, wie dein Ich-bald-Bild aussieht. Dein Ausbilder weil nicht, welche Starken du an
dir entdeckt hast. Deine Freunde wissen nicht, warum du manche Dinge anders siehst, dich anders verhaltst

als friher. Nicht weil du es verheimlichst. Sondern weil du es noch nie ausgesprochen hast.
Und solange es nur in dir drin ist, kann es auch nur in dir drin wirken.

Ubrigens: Wenn du hier einsteigst, ohne die vorherigen Zonen gelesen zu haben — kein Problem. Was du
fir diese Zone brauchst, ist ein Gefuhl dafir, was dir wichtig ist und was du kannst. Falls du das schon hast:

perfekt. Falls nicht: Die anderen Zonen (Werte, Starken, Orientierung) helfen dir dabei.

3. Warum manche Gesprache anders laufen, als du denkst

Stell dir vor, du weiRt, was du sagen willst. Du hast es dir sogar zurechtgelegt. Und dann sagst du es — und

dein Gegenuber reagiert komisch. Ausweichen. Abblocken. Oder einfach: gar nichts.
Und du denkst: Was hab ich falsch gemacht?
Vielleicht gar nichts.

Erinnerst du dich an den Ego-Feed und den Selbstwert-Feed? Bisher ging es immer um deinen Feed. Wie du

auf dich selbst schaust. Was dein innerer Algorithmus hochspiilt.
In Gesprachen kommt eine neue Dimension dazu: Der andere hat auch einen Feed.
Und der bestimmt, wie er auf dich reagiert.

Wenn du klar bist und dein Gegeniliber auch — dann wird das ein gutes Gesprach. Muss nicht heifRen, dass
ihr einer Meinung seid. Aber ihr versteht euch. lhr hort euch zu. Ihr sprecht wirklich miteinander.
Selbstwert-Feed trifft auf Selbstwert-Feed.

Wenn du klar bist, aber dein Gegenliber gerade im Ego-Feed steckt — dann wird es schwierig. Nicht weil du

was falsch machst. Sondern weil der andere gerade nicht hort, was du sagst. Sondern was es fiir ihn
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bedeutet. Fiir seine Angst. Flr sein Bild von sich. Das wird dir ziemlich oft begegnen und das wird auch flr
dich erstmal herausfordernd sein, mit den Reaktionen umzugehen. Aber das gehort dazu und ist es auf

jeden Fall wert.

Und wenn du selbst im Ego-Feed bist — dann redest du drum herum. Sagst nicht, was du meinst. Dein

Gegeniliber merkt das. Und reagiert auf das, was du nicht sagst.

Sophie hat das erlebt. Am Kiichentisch. Sie war im Ego-Feed — hat sich vorher schon ausgemalt, was
schiefgehen konnte. Und Mama? Die war eigentlich offen. Hat gefragt. Aber Sophie hat die Frage nicht als
Einladung gehort, sondern als Priifung. Ihr Feed hat aus einer normalen Frage einen Moment gemacht, in

dem sie an der Klippe steht, anstatt die Treppe zu sehen.

Und das ist der Punkt: Der Feed bestimmt nicht nur, was du sagst. Er bestimmt auch, wie du das horst, was

andere sagen.

Stell dir mal vor, was das bedeutet. Du gehst in ein Gesprdach und weilst nicht nur, was du sagen willst — du
hast auch ein Geflihl dafiir, wo der andere gerade steht. Du kannst einschatzen, ob seine Reaktion was mit
dir zu tun hat oder mit ihm. Du kannst bei dir bleiben, auch wenn es ungemiitlich wird. Und du kannst dem

anderen helfen, aus seinem Ego-Feed rauszukommen — einfach indem du klar bleibst.

Das verandert Gesprache. Und du hast alles dafiir — weil du verstehst, wie der Feed funktioniert. Nicht nur
bei dir, sondern auch bei anderen. Ab jetzt geht es darum, das auszuprobieren. Rauszugehen. Erfahrungen
zu sammeln. Deinen eigenen Stil zu finden — weil du jetzt weildt, was du sagen willst und warum es dir

wichtig ist.

Das gilt Gbrigens besonders bei Nachrichten. WhatsApp, Instagram, egal. Wo Tonfall und Gesicht fehlen, hat
dein innerer Algorithmus besonders viel Spielraum, seine eigene Geschichte draufzupacken. Ein , 0k." kann

heillen: Passt, einverstanden. Oder: Sie ist sauer. Kommt drauf an, welcher Feed gerade liest.

Gut zu wissen. Und noch besser, wenn du das nachste Mal eine Nachricht bekommst und dich fragst: Wie

war das jetzt gemeint?

4. Dich zeigen
Es ist etwas komplett anderes, in seinem Kopf geordnet zu sein und das dann auch so zu kommunizieren.

Das Problem ist der Moment davor. Wenn du weiRt, was du sagen willst — aber nicht weillt, wie es
ankommt. Und dein Kopf anfangt durchzuspielen: Was, wenn die andere Person es komisch findet? Was,

wenn ich mich lacherlich mache?

Dieser Moment fihlt sich gro8 an. Das haben wir dem Ego-Feed zu verdanken. Wie bei allem, was wir neu
lernen, ist immer etwas Anspannung dabei. Aber du wirst sehr schnell merken, wie gut es sich anfiihlt,

wenn man sagt, was man wirklich denkt, fiihlt und einem wichtig ist.
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Und weildt du was: Du hast schon kommuniziert. Jedes Mal, wenn du dir eine Starke bewusst gemacht hast.
Wenn du einen Wert benannt hast. Wenn du dein Ich-bald-Bild aufgeschrieben hast. Das war

Kommunikation — mit dir selbst. Jetzt geht's darum, das auch nach auen zu bringen.

Daflir brauchst du keine Rhetorik-Tricks. Keine perfekten Satze. Du brauchst nur Klarheit dariiber, was du

sagen willst. Den Rest Gibernimmt dein Mund, wenn der Kopf nicht mehr blockiert.
Schnapp dir was zu schreiben. Oder dein Handy, Notizen-App, ganz wie du magst. Dauert funf Minuten.

Es gibt ein Gesprach in deinem Leben, das du schon eine Weile vor dir herschiebst. Mit einem Elternteil,
einem Freund, einer Lehrerin, einem Ausbilder, einem Menschen, fir den du etwas empfindest. Oder mit
jemandem, von dem du etwas brauchst, dem du gerne eine Riickmeldung geben mochtest oder mit dem du

einfach mal offen und ehrlich reden méchtest. Du weillt, welche Gesprache ich meine.

Bevor du in dieses Gesprach gehst, hilft es, ein paar Dinge fiir dich zu kldren. Nicht als Skript, das du dann

abliest. Sondern als Klarheit im Kopf, damit dein Mund weiR, was er sagen soll.

Was will ich sagen?

In einem Satz. Kein Roman. Nur der Kern. Sophie wiirde schreiben: ,,Ich will mir Lehramt anschauen."
Warum ist mir das wichtig?

Welcher Wert steckt dahinter? Was ist der Grund, warum du das nicht einfach runterschlucken willst? Wenn
du deine Werte kennst, ist das meistens schnell klar. Bei Sophie: Ehrlichkeit. Familie. Und das Gefiihl, ihren

eigenen Weg zu gehen.
Was bringe ich mit?

Welche Starke hilft dir in diesem Gesprach? Nicht als Vorteil, den du ausspielst. Sondern als Basis, auf der
du stehst. Sophie weil3, dass sie gut zuhoren kann und dass sie hartnackig ist, wenn ihr was wichtig ist. Das

hilft ihr ganz besonders in so einem Gesprach.
Was ist mein kleinster Schritt?

Nicht: das perfekte Gesprach flihren. Sondern: den einen Satz sagen. Den Rest sehen, wenn es soweit ist.

Eine Stufe auf der Treppe. Mehr braucht es nicht.
Und jetzt kommt der Teil, den die meisten liberspringen — aber der den Unterschied macht:
Wo steht mein Gegeniiber?

Denk kurz an die Person, mit der du reden willst. Was ist ihr wichtig? Was braucht sie, um gut zuhéren zu
kénnen? Erinnerst du dich an den Eisberg? Du siehst immer nur das Verhalten an der Oberflache. Was
darunter liegt — Sorge, Angst, Erfahrung, eigene Enttduschungen — das siehst du nicht. Aber du kannst dir
vorher Gedanken machen, was da sein konnte. Und das verdandert, wie du ins Gesprach gehst. Nicht weil du

die andere Person durchschaust. Sondern weil du ihr mit mehr Verstandnis begegnest.

Bei Sophie: lhre Mutter will, dass es Sophie gut geht. Unter der Oberfldche steckt wahrscheinlich eigene
Erfahrung. Vielleicht Angst. Vielleicht der Wunsch, dass Sophie es leichter hat als sie selbst. Wenn Sophie

155



ZONE: KOMMUNIKATION & WIRKUNG ichdochnicht.de

das vorher bedenkt, hort sie Mamas ,Lehramt? Das dauert doch ewig" nicht mehr als Ablehnung —

sondern als Sorge.

Und dann gibt es noch eine Frage, die hilft, wenn dein Ego-Feed dich gerade lahmt. Wenn er dir einredet,

dass du es besser nicht ansprichst. Dass es nur Arger gibt. Dass es sich nicht lohnt.

Frag dich: Warum sollte jemand, dem ich wichtig bin und der mir wichtig ist, nicht das Beste fiir mich

wollen?
Meistens gibt's da eigentlich nur eine Antwort: Stimmt. Ist eigentlich Quatsch.

Und wenn du bei manchen Menschen merkst, dass du diese Frage nicht so einfach beantworten kannst —
dann ist auch das eine wichtige Erkenntnis. Dann zeigt sich, welche Menschen wirklich das Beste fiir dich

wollen. Und welche vielleicht eher das Beste fir sich.

Wenn du vorher weilt, was du sagen willst, passiert etwas Interessantes: Dein Kopf hort auf, nach der
perfekten Formulierung zu suchen. Und dann horst du plotzlich auch, was der andere sagt. Statt die ganze

Zeit im eigenen Kopf zu sein, bist du tatsédchlich im Gesprach.
Schreib dir deine Punkte auf. Muss nicht perfekt sein. Stichworte reichen.

Sophie hat genau das gemacht. Nicht als Ubung auf einem Arbeitsblatt. Sondern abends im Bett, Handy in
der Hand, Notizen-App offen.

Was will ich sagen? Lehramt anschauen. Nicht als endgiiltige Entscheidung. Aber als ndchsten Schritt.

Warum ist mir das wichtig? Weil ich das erste Mal was spiire, wenn ich dran denke. Und weil ich nicht

nochmal nicken will, wenn mir jemand einen Weg vorschlagt, den ich nicht will.

Was bringe ich mit? Ich kann zuhéren. Ich kann hartnackig sein. Und ich hab mich vorbereitet — das ist

mehr als sonst.
Was ist mein kleinster Schritt? Es Mama sagen. Nicht alles erklaren. Nur den einen Satz.

Und wo steht Mama? Sie will, dass es mir gut geht. Das weild ich. Aber ,gut" heil3t fiir sie: sicher. Und sicher
heilt fir sie: Beamtin, fester Vertrag, kein Risiko. lhr Eisberg sieht anders aus als meiner. Wenn ich das

mitdenke, kann ich zuhdren, auch wenn ihre erste Reaktion nicht das ist, was ich mir wiinsche.

5. Kiiche. Sophie. Mama. Version 2.

Nachster Tag, nach dem Abendessen. Mama raumt die Kiiche auf. Ich bleibe sitzen.
,Mama, ich hab nochmal nachgedacht. Wegen nach der Schule."

Sie dreht sich um.

,Ich will mir Lehramt anschauen."

Stille.
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,Lehramt?"

,Ja. Ich merk, dass mich das am meisten interessiert. Wenn ich an Schule denke, dann nicht an Mathe-

Abfragen. Sondern an das, was Lehrer eigentlich machen kdnnten. Und ich glaub, da war ich gut."
Mama lehnt sich an die Spiile. ,Sophie, davon hast du noch nie was gesagt."

+Weil ich's selber erst seit kurzem weil3."

,uUnd Verwaltung? Die Beraterin meinte doch..."

,lch weils. Aber wenn ich ehrlich bin — das fiihle ich Gberhaupt nicht. Verwaltung klingt sicher. Aber es fiihlt

sich nicht nach mir an."

Mama schaut mich an. ,WeiRt du, was mich daran stort? Lehramt ist Studium, das dauert. Und dann stehst

du in einer Klasse, in der die Halfte keinen Bock hat, und wirst daflir nicht mal verniinftig bezahlt."

Das sitzt. Nicht weil sie gemein ist. Sondern weil ich merke: Sie denkt das wirklich. Dieses Bild klingt auch

nicht schon und das mochte sie nicht fir mich.

,lch weil}, dass du dir Sorgen machst. Aber ich will's zumindest mal anschauen. Vielleicht mal in eine
Vorlesung setzen. Oder ich schreib mal dieser Lehrerin, die immer TikTok-Videos macht. Will einfach mal

schauen, was sich daran gerade richtig anfiihlt."
,und wenn nicht?"
,Dann weild ich's. Und kann was anderes suchen."

Sie sagt nichts mehr. Aber sie hat auch nicht Nein gesagt. Und sie hat zugehort. Nicht begeistert, nicht

Uberzeugt. Aber zugehort.

In meinem Zimmer merk ich: Irgendwas ist anders als gestern. Kein Kreisen im Kopf. Eher so ein ruhiges

Geflihl. Mama war Uberrumpelt, klar. Aber ich hab's gesagt.

Am nachsten Morgen beim Friihstlick. Mama guckt mich an und sagt: ,Ich hab gestern Abend nochmal tiber
unser Gesprach nachgedacht. Ich war am Anfang etwas lberrascht. Aber ich finde es gut, dass du es mir

gesagt hast."
Es hat sich nochmal ein echtes Gesprach ergeben. Selbstwert-Feed trifft Selbstwert-Feed.

Das Gesprach lief nicht perfekt. Sophies Mutter hat nicht gesagt: ,Toll, ich unterstiitze dich!" Sie hat echte

Bedenken geduBert. Und Sophie hatte keine Antwort auf alles.

Aber vergleich mal die beiden Versionen. Selbe Kiiche, selbe Mutter, selbe Sophie. Gestern:
Runterschlucken. Heute: Aussprechen. Nicht weil Sophie Giber Nacht mutiger geworden ist. Sondern weil sie
sich vorher ein paar Fragen beantwortet hat. Stichworte in der Notizen-App. Finf Minuten. Und plétzlich

war der Satz da, als es drauf ankam.

Und achte mal drauf, was bei Mama passiert ist. Im Gesprach selbst: Ego-Feed. lhre Sorge hat dafiir gesorgt,
dass sie erstmal abgeblockt hat. Ihr Feed hat aus Sophies Idee sofort etwas Beunruhigendes gemacht: Mein

Kind will was Unsicheres. Das hat mit Sophie nichts zu tun. Das ist Mamas Angst. Erinnerst du dich an den
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Eisberg? Was Mama gesagt hat — ,,das dauert, schlechte Bezahlung" — das war die Oberflache. Darunter:

eigene Erfahrungen, Sorge, Liebe.

Und am nachsten Morgen? Hat Mama nachgedacht. Ist aus ihrem Ego-Feed rausgekommen. Hat gesagt:
,lch finde es gut, dass du es mir gesagt hast." Selbstwert-Feed trifft Selbstwert-Feed. Nicht sofort. Aber es

ist passiert.

Dein Feed bestimmt nicht nur, was du sagst. Er bestimmt auch, wie du liest.

Dieselbe Botschaft. Anderer Feed. Komplett andere Wirkung.

HeiRt nicht, dass Mama falsch lag. Hei8t nur: lhre Reaktion sagte etwas Uber sie. Nicht Gber Sophies Plan.

Wenn dir das nachste Mal jemand auf etwas, das dir wichtig ist, komisch reagiert — erinner dich daran.

Vielleicht hat es mit dir gar nichts zu tun.

Mach dir bewusst, was du hier gerade gemacht hast. Du hast dich mit einem Gesprach beschaftigt, das die
meisten vor sich herschieben — tagelang, wochenlang, manchmal jahrelang. Und du hast dir Giberlegt, wie
du es angehst. Das ist stark. Das dndert alles. Von innen nach auRen. Das lasst jetzt andere an deiner

Entwicklung teilhaben. Es wird realer, weil es nicht nur im Kopf ist, sondern passiert.

Muss nicht beim ersten Mal klappen. Muss nicht elegant sein. Aber es darf ehrlich sein. Und wenn es beim
ersten Mal nicht so lduft, wie du dir das vorgestellt hast — dann ist das kein Versagen. Dann ist das dein
erster Versuch. Und der nachste wird anders sein. Nicht weil du ein anderer Mensch bist. Sondern weil du

jetzt weilt, wie es sich anflihlt, es auszusprechen.

Zugegeben ist das vielleicht sogar der schwierigste Schritt bisher. Weil jetzt in der Gleichung die Reaktion
anderer Menschen steht. Das ist wie eine Black Box — du weilst vorher nicht genau, was passiert. Aber du
hast es bis hierher geschafft, dann halt dich das nicht auf. Im Gegenteil: Du willst jetzt genau das. Und es
lohnt sich. Es wird vieles verdandern. Aber vor allem wird es die richtigen Beziehungen nochmal auf ein ganz

neues Level bringen. Und deine Zufriedenheit gleich mit.

6. Can fragt nach

Werkstatt, Montagmorgen. Mein Ausbilder kommt mit einem Ausdruck zu mir. Mein Vorschlag fiir die

digitale Dokumentation. Zwei Seiten, ein paar Screenshots, nichts GrofRes. Hab ich letzte Woche abgegeben.
Er legt den Zettel neben mich auf die Werkbank. ,Hab ich mir angeschaut."
Ich warte.

,Grundidee ist okay. Aber so wie du das aufgebaut hast, funktioniert das nicht. Die Leute hier arbeiten mit

Papier seit zwanzig Jahren. Wenn du denen ein neues System hinknallst, machen die nicht mit."
Erster Gedanke: ScheiRe. Alles umsonst. Hatte ich's einfach gelassen.

Zweiter Gedanke, irgendwo dahinter: Warte mal. Er hat nicht gesagt, es ist schlecht. Er hat gesagt, so

funktioniert es nicht. Das ist was anderes.
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Aber der erste Gedanke ist lauter. Der will, dass ich sage ,Ja, okay" und den Zettel in die Tasche stecke und

nie wieder driber rede. So wie immer.
Ich merk, wie ich kurz davor bin, genau das zu tun.

Dann denk ich an die Sortieranlage. An den Moment, als ich meinen Ausbilder gefragt hab, ob ich mitlaufen
kann. Wie anders sich der Tag danach angefiihlt hat. Nicht weil alles geklappt hat. Sondern weil ich gefragt

hab, statt zu warten.
Also frag ich: ,Was genau funktioniert nicht?"

Er schaut mich kurz an. Dann zeigt er auf den Ausdruck. , Hier, der Umstieg. Du willst von heute auf morgen
alles digital machen. Das ist zu viel auf einmal. Mach einen Bereich. Einen. Und zeig denen, dass es schneller

geht. Dann ziehen die nach."
Ich nick. Nicht das ,,Ja, okay"-Nicken von vorher. Sondern weil ich's tatsdchlich verstehe.

,uUnd noch was", sagt er. ,Die Idee mit den QR-Codes — die ist gut. Aber erklart hast du's nicht. Ich hab drei

Minuten gebraucht, um zu kapieren, was du meinst."

Normalerweise war jetzt der Moment, in dem ich dichtmache. Weil sich ,du hast es nicht gut erklart"
anfiihlt wie ,,du bist nicht gut genug". Aber irgendwie nervt mich das heute weniger als sonst. Vielleicht weil

ich merke: Er redet Giber meinen Vorschlag. Nicht Gber mich. Das macht's irgendwie leichter.

Also sag ich: ,,Okay. Dann mach ich's kleiner. Einen Bereich. Und die QR-Codes erklar ich besser. Kann ich dir

nachste Woche nochmal zeigen, bevor ich's den anderen vorstelle?"
Er nickt. ,Mach das."

Ich dreh mich um und geh an meinen Schaltschrank. Und merk: Das war jetzt nicht schlimm. Der hat mir

nicht den Kopf abgerissen. Er hat mir gesagt, was besser geht. Und ich hab gefragt, statt zuzumachen.
Drei Sdtze. Mehr war das nicht. Und trotzdem hat sich was verandert.
Was ist passiert. Was es bei ihm ausgelost hat.

Can hat es einfach gemacht. Weil er in dem Moment klar genug war, um nicht sofort in den Riickzug zu

gehen.

Der erste Gedanke — ,alles umsonst" — das ist Ego-Feed. Der will, dass du zumachst, damit du dich nicht

angreifbar machst.

Der zweite Gedanke — ,er hat gesagt, so funktioniert es nicht, nicht dass es schlecht ist" — das ist

Selbstwert-Feed. Der hort, was wirklich gesagt wird. Nicht was der Kopf daraus baut.

Feedback ist einer der Momente, in denen das am deutlichsten wird. Weil es sich anfiihlt wie Bewertung.

Und dein Ego-Feed macht aus jeder Riickmeldung sofort: Bin ich gut genug?

Aber Feedback ist keine Bewertung von dir als Person. Jedenfalls nicht, wenn es sich auf etwas Konkretes
bezieht, etwas, das du andern kannst. ,Dein Vorschlag ist zu groR und schlecht erklart" — das ist eine

Information darliber, was besser geht. Nicht ein Urteil Gber Can.
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In einer idealen Welt wiirden Menschen ihre Riickmeldung so formulieren: Was sie wahrgenommen haben.
Wie es auf sie gewirkt hat. Und was sie sich wiinschen. Machen die meisten aber nicht. Weil sie selbst im
Ego-Feed stecken, genervt sind oder es einfach nicht besser gelernt haben. Cans Ausbilder hat es eigentlich

gut gemacht — er hat konkret gesagt, was nicht funktioniert. Aber nicht jeder formuliert so.

Und dann hilft es, dich an den Eisberg zu erinnern: Du siehst nur die Oberflache. Was den anderen wirklich
dazu gebracht hat, das so zu sagen — Stress, eigene Erfahrungen, schlechter Tag — das siehst du nicht.
Wenn du das verstehen willst, kannst du nachfragen. ,Wie meinst du das genau?" oder ,\Was kann ich beim

nachsten Mal anders machen?" Solche Fragen 6ffnen Gesprache, statt sie zuzumachen.

Als Empfanger von Feedback gilt eine einfache Regel: Danke sagen. Und dann entscheiden. Mache ich das
anders, oder behalte ich es bei? Beides ist dein gutes Recht. Dein Ego-Feed wird sofort anfangen, dich zu
rechtfertigen. ,Ja, aber ich hab doch..." Rechtfertigen ist Ego-Feed. Es schiitzt dein Bild von dir, aber es hilft

dir nicht weiter. Also: Danke. Und dann in Ruhe entscheiden.

Und wenn du selbst jemandem eine Riickmeldung geben willst? Dann (berleg dir vorher: Was habe ich
wahrgenommen? Wie hat es auf mich gewirkt? Und was wiinsche ich mir? Drei Dinge. Das hilft dem

anderen, wirklich zu verstehen, was du meinst.

Falls du das nachste Mal eine Riickmeldung bekommst — egal ob von einem Ausbilder, einer Lehrerin, einer

Freundin — und dein erster Impuls ist, dichtmachen: Warte kurz. Einen Atemzug. Und frag dich:
Was ist gerade wirklich passiert?

Was hat es bei mir ausgelost?

Und was wiinsche ich mir?

Drei Fragen. Kein Modell. Nur ein kurzer Moment, in dem du zwischen dem ersten Gedanken und deiner

Reaktion einen Spalt 6ffnest. GroR genug, um nicht einfach zuzumachen.
Es gibt noch einen Moment in Cans Woche, der hierher gehort.

Donnerstagabend, Abendessen bei seinen Eltern. Tante ist da, Onkel, Cousins. Irgendwann kommt die Frage.

Die kommt immer.
,und Can, was willst du mal werden?"

Friher hat er gesagt: ,,Mal schauen." Oder: , Irgendwas mit Technik." Beides stimmt nicht wirklich, beides

beendet das Gesprach. Und beides fiihlt sich hinterher leer an.

Heute sagt er: ,,Ich mach gerade meine Ausbildung zum Elektroniker. Und ich hab gemerkt, dass ich gut
darin bin, Ablaufe zu sortieren. Wie man Sachen dokumentiert, effizienter macht. Ich hab meinem Ausbilder

letztens einen Vorschlag gemacht, wie man die Dokumentation digitalisieren kdnnte."
Sein Onkel guckt. ,,Aha. Und was bringt dir das?"

Can zuckt mit den Schultern. ,Erstmal Erfahrung. Und ich merke, was mir liegt."
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Kein groBer Moment. Kein Applaus. Sein Onkel redet danach liber FuBball. Aber Can hat was gesagt, das
stimmt. Nicht ,irgendwas mit Technik". Sondern konkret: Was er kann. Was er gemacht hat. Wohin er

gerade schaut.

Und er hat gemerkt: Er musste dafiir nicht laut werden. Nicht tGbertreiben. Nicht sich verkaufen. Einfach klar

sein. Das reicht.
Hinterher fragt sein Cousin beim Rausgehen: ,Ey, das mit der digitalen Doku — wie funktioniert das?"

Can erklart es ihm. Und merkt: Das war die Art Gesprach, die er bisher nie hatte. Weil er nie gesagt hat, was

er wirklich macht.

Can hat in dieser Woche etwas geschafft, das nicht selbstverstandlich ist. Er hat eine Rlickmeldung
angenommen, ohne dichtzumachen. Er hat nachgefragt, statt so zu tun, als war alles klar. Und er hat bei
seiner Familie zum ersten Mal konkret erzahlt, was er macht — statt sich hinter einer knappen coolen

Antwort zu verstecken.

Das sind keine groBen Gesten. Aber es sind ehrliche Schritte. Und die kosten manchmal mehr Uberwindung,

als man von aulen sieht.

Wenn du deine Starken kennst, passiert noch etwas: Du weilSt auch, wo du andere Starken brauchst. Can
weil3, dass er Abldufe gut sortieren kann. Und er weil3, dass er Erkldren noch tiben muss. Also fragt er seinen
Ausbilder: Kann ich dir das nochmal zeigen? Nicht als Bittsteller. Sondern als jemand, der weil3, was er kann

— und weiR, wobei er Unterstiitzung braucht.

7. Mira positioniert sich

Donnerstagabend, WG-Kiliche. Mein Mitbewohner hat zwei Leute aus seinem BWL-Kurs mitgebracht. Wir

kochen zusammen. Ganz entspannt.

Beim Essen kommt das Runden-Ding. Jeder erzihlt, was er so macht. BWL, BWL, Wirtschaftsinformatik. Und

dann bin ich dran.
,Soziale Arbeit."

Kurze Stille. Einer von den beiden sagt: ,,Cool. Respect dafiir." Die Art von Respect, die man sagt, wenn man

eigentlich meint: besser du als ich.
Dann fragt die andere: ,,Und was macht man damit dann so? Also beruflich?"

Ich kenne diesen Moment. Normalerweise kommt jetzt meine Verteidigungsrede. ,Es ist breiter als man
denkt" oder ,Es gibt auch Leitungspositionen" oder ,,Ich mach das nicht wegen dem Geld". Als misste ich

beweisen, dass mein Studium existenzberechtigt ist.
Aber heute hab ich keinen Bock auf die Verteidigungsrede.

,Ich war letzte Woche in der Einrichtung, in der ich mein Praxissemester mache. Eine Klientin hat nach acht

Monaten ihre erste eigene Wohnung bekommen. Da hab ich gemerkt: Genau dafir mach ich das."
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Er guckt. ,Okay, das klingt schon krass."
Die andere: , Aber frustriert dich das nicht? Wenn du siehst, wie wenig man verdient im Vergleich?"

Und da ist er wieder. Der Moment, in dem mein Kopf normalerweise anfangt zu vergleichen. BWL-Gehalt vs.

Soziale-Arbeit-Gehalt. LinkedIn-Posts vs. echte Momente.

Aber ich merk: Das kommt nicht von mir. Das kommt von ihrem MaRstab. Und ihr Malstab ist okay — fiir

sie. Aber es ist nicht meiner.

,Klar gibt's Momente, in denen ich mich frage, ob ich anders besser dran ware. Aber wenn ich ehrlich bin —
mir ist es viel wichtiger, irgendwas zu machen, worin ich gut bin, was mir einen Sinn gibt und mir Spal3

macht. Den Rest muss dann der Lottoschein liefern."

Stille. Nicht unangenehm. Eher lberrascht.

Er sagt: ,Das ist mal ne Ansage."

Ich muss lachen. ,Ist keine Ansage. Ist einfach ehrlich."

Mein Mitbewohner grinst. ,Mira, du bist die Einzige in dieser WG, die weil}, warum sie tut, was sie tut."
Ich glaub, das ist das Netteste, was er je gesagt hat.

Spater, als wir abrdaumen, sagt die andere: ,,Nee, aber mal ehrlich — ich find's echt stark, dass du das

einfach so sagen kannst. Ich wiisste nicht mal, warum ich BWL mache. Also, auBer wegen dem Gehalt."

Und ich denke: Genau das ist der Unterschied. Nicht dass BWL schlecht ware. Sondern dass ich weil}, warum

ich tue, was ich tue. Und dass ich das auch sagen kann, ohne mich dafir klein zu machen.

Mira hat etwas gemacht, das einfach klingt und schwer ist: Sie hat sich positioniert. Nicht gegen die

anderen. Sondern fir sich.

Sie hat nicht gesagt: ,, Euer BWL ist oberflachlich." Sie hat erzahlt, was sie antreibt. Konkret. Ehrlich. Ohne

sich dafir zu rechtfertigen.

Und sie hat etwas gemerkt: Die Frage ,Was verdient man damit?" kam nicht aus einer bésen Absicht.

Sondern aus einem anderen Mal3stab. Einem anderen Feed. Das hat mit Mira nichts zu tun.

Aber es gibt auch Momente, in denen eine Frage nicht neugierig gemeint ist. In denen jemand nicht fragt,

sondern bewertet. In denen ein Kommentar sich anfihlt wie: Dein Weg ist weniger wert.
Da darfst du eine Linie ziehen. Nicht laut. Nicht aggressiv. Einfach klar.

Wenn du deine Werte kennst, weilst du, wo diese Linie ist. Das eine ergibt sich aus dem anderen. Deine
roten Linien — das sind die Punkte, an denen etwas, das dir wichtig ist, nicht mehr respektiert wird. Da

musst du nicht lange nachdenken. Du spiirst es.

Und dann ist ,,Das mochte ich nicht" oder ,,Mein MaRstab ist ein anderer" kein Nein zum anderen. Es ist ein
Ja zu dir. Zu dem, was du fiir dich rausgefunden hast. Die meisten Menschen, die es gut mit dir meinen,

werden das verstehen. Nicht immer sofort. Aber irgendwann.
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Mira musste an diesem Abend keine Linie ziehen. Die Fragen waren ehrlich, die Simmung war gut. Aber sie

weiR jetzt: Wenn der Moment kommt, in dem es notig ist — kann sie es. Weil sie weil}, wofir sie steht.

Mira hat an diesem Abend etwas erlebt, das man nicht planen kann: Jemand hat sie gefragt, warum sie tut,
was sie tut. Und statt sich zu verteidigen, hat sie erzahlt. Das klingt nach einem kleinen Unterschied. Ist es
nicht. Es ist der Unterschied zwischen jemandem, der sich fiir seinen Weg entschuldigt — und jemandem,

der ihn vertritt.

Du musst nicht lauter werden. Du darfst klarer werden.

8. Was du aus dieser Zone mitnehmen kannst
Du hast in dieser Zone etwas erlebt, das viele erst viel spater im Leben rausfinden — oder nie:
Dass Kommunikation kein Talent ist. Sondern eine Folge davon, dass du weiRt, was du willst.

Du hast gesehen, dass dein Feed nicht nur bestimmt, was du sagst — sondern auch, wie du liest und wie du
die Reaktionen anderer einordnest. Und dass der Feed deines Gegenlibers genauso mitspielt. Wenn ein
Gesprach anders lauft, als du erwartet hast, obwohl du klar warst — hat es vielleicht mit dir gar nichts zu

tun.

Du hast ein Werkzeug, mit dem du dich auf wichtige Gesprédche vorbereiten kannst. Ein paar Fragen, die

dafiir sorgen, dass dein Kopf aufhort, nach dem perfekten Wort zu suchen. Und anfangt, wirklich zuzuhoren.

Du hast gesehen, wie Sophie es geschafft hat, mit ihrer Mutter zu reden. Nicht perfekt, nicht ohne
Bedenken — aber ehrlich. Wie Can eine Riickmeldung bekommen hat, ohne dichtzumachen. Und wie Mira

sich positioniert hat, ohne sich zu rechtfertigen.

Das ist viel. Mach dir das bewusst. Du beschaftigst dich gerade mit Fragen, vor denen viele Erwachsene ihr

Leben lang weglaufen. Und du bist noch da. Sei stolz auf dich. Hast allen Grund dazu.
Muss nicht alles sofort sitzen. Das hier ist kein Test. Es ist ein Anfang. Und ein Anfang reicht.
Und jetzt — wie immer — hast du die Wahl.

Du kannst die Erkenntnisse erstmal sacken lassen. Im Alltag beobachten, wie dein Feed deine Gesprache

beeinflusst. Mal bewusst drauf achten, wie du Nachrichten liest. Schauen, was sich verandert.

Du kannst dein Gesprach vorbereiten. Ein paar Fragen, finf Minuten. Und dann beim nachsten Mal

ausprobieren, wie es sich anfihlt, klar zu sagen, was du denkst.
Oder du liest direkt weiter.

Denn jetzt, wo du weilRt, wie du dich zeigst — kommt eine andere Frage: Was machst du mit dem, was von
auRen auf dich einprasselt? Erwartungen, die nicht deine sind. Druck, der nicht aufhért. Gedanken, die sich

im Kreis drehen, obwohl du eigentlich weillt, was stimmt.

Darum geht es in der nachsten Zone.
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ZONE: ERWARTUNGEN, DRUCK &
BLOCKADEN

In der letzten Zone ging es darum, wie du dich nach auRen zeigst. Wie du das, was in dir geklart ist, auch
sagst. Jetzt drehen wir die Richtung um. Es geht nicht mehr darum, was rauskommt — sondern um das, was

reinkommt.

Stell dir vor, dein Kopf hat 100% Kapazitat. Wie ein Smartphone. Alles, was du denkst, flihlst, planst,

entscheidest — lauft lGber diese Kapazitat.

Und jetzt stell dir vor, 30 oder 40 Prozent davon sind schon belegt. Nicht mit Sachen, an denen du gerade
arbeitest. Sondern mit allem, was im Hintergrund mitlduft. Was noch offen ist. Was du hattest anders
machen sollen. Was morgen passieren konnte. Was jemand gesagt hat und du immer noch nicht weil3t, wie
er es gemeint hat. Was deine Eltern erwarten. Was du von dir selbst erwartest. Was du auf Social Media

siehst und das Gefiihl hast, alle anderen hatten langst einen Plan.
30 bis 40 Prozent. Einfach weg. Bevor der Tag liberhaupt angefangen hat.

Und dann versuchst du mit dem, was Ubrig ist, klare Gedanken zu fassen. Gute Entscheidungen zu treffen.

Ruhig zu bleiben, wenn es stressig wird.

Kein Wunder, dass sich das manchmal anfiihlt, als wiirde nichts mehr gehen. Dein Kopf ist nicht kaputt. Er
hat nur zu viele Apps im Hintergrund laufen. Manche davon hast du selbst gedffnet. Manche hat jemand

anderes fir dich gedffnet. Und manche laufen einfach mit, obwohl du sie gar nicht brauchst.

In dieser Zone geht es darum, dir einen Uberblick zu verschaffen. Weil du sonst mit Restkapazitit versuchst,

dein Leben zu navigieren.

Wir schauen uns drei Dinge an: Wie du erkennst, was gerade alles auf dich einprasselt und was davon
wirklich deins ist. Wie du verstehst, warum mancher Druck so tief trifft — tiefer als er eigentlich misste.
Und was du machen kannst, wenn dein Kopf anféngt, sich im Kreis zu drehen, obwohl du eigentlich weif3t,

dass das zu nichts flhrt.
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Ubrigens: Wenn du hier einsteigst, ohne die vorherigen Zonen gelesen zu haben — kein Problem. Was du
flr diese Zone brauchst, ist ein Gefuhl dafir, was dir wichtig ist und was du kannst. Falls du das schon hast:
perfekt. Falls nicht: Die anderen Zonen helfen dir dabei. Aber auch ohne das bekommst du hier Tools, die

sofort funktionieren.

Gut. Dann lass uns mal schauen, was bei Can gerade los ist.

Can. Sonntagabend. Alles auf einmal.

Bett. Handy auf dem Bauch. Eigentlich misste ich schlafen, morgen ist Friihschicht. Aber mein Kopf hat

andere Plane.

Mein Ausbilder hat am Freitag gesagt, ich soll mir mal Gedanken machen, wo ich in zwei Jahren stehen will.

Zwei Jahre. Ich weild nicht mal, was ich nachste Woche will.

Mama hat beim Abendessen wieder angefangen. ,Hast du mal Gber Studieren nachgedacht? Dein Cousin
macht jetzt seinen Bachelor." Mein Cousin war in der Schule auch immer gut und hat reiche Eltern, aber

okay.

Auf TikTok erklart mir ein Typ mit Babyface, dass ich mit dem richtigen Mindset in einem Jahr mein eigenes

Business haben kann. Richtig viele Likes. Die Kommentare feiern alle ab.

Und einer aus der Berufsschule, der friiher immer abgeschrieben hat, hat heute gepostet: vor irgendeinem

Bliro, Daumen hoch, ,Erstes Start-up, let's go". Der. Der hat jetzt ein Start-up.

Ich dreh mich um. Decke Uber den Kopf. Morgen Friihschicht. Und in meinem Kopf lauft immer noch alles

gleichzeitig.

Ausbilder will Plan. Mama will Studium. TikTok will Hustle. Der eine hat Start-up. Und ich lieg hier und krieg

nichts davon sortiert.
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Kennst du das? Nicht ein konkretes Problem, das du l6sen kdnntest. Sondern dieses Gefiihl, dass alles
gleichzeitig da ist. Ubereinander, durcheinander. Und du weiRt nicht mal, wo du anfangen sollst, weil du

nicht weildt, was davon eigentlich deins ist.

Can ist nicht Giberfordert, weil er zu wenig kann. Sein Kopf ist voll, weil zu viele Apps gleichzeitig laufen. Und

die meisten davon hat er nicht selbst ge6ffnet.

Tool 1: Druck-Scan

Um erkennen zu kdnnen, wo der Druck herkommt, ist es am besten, wenn du dir erstmal einen ehrlichen
Uberblick verschaffst. Was ist da alles. Nicht sortiert, nicht bewertet. Einfach nur: Was lauft gerade im

Hintergrund.

Klingt simpel. Ist es auch. Aber die meisten machen es nie. Weil sich ,jich schreib jetzt auf, was mich
belastet" komisch anflihlt. Oder weil man denkt, man weils es ja eh. Aber zwischen ,ich weiR es eh" und
,ich sehe es vor mir" liegt ein riesiger Unterschied. Was im Kopf kreist, fihlt sich immer gréRer an als das,

was auf Papier steht.

Schnapp dir was zu schreiben oder dein Handy. Zehn Minuten reichen.

In drei Schritten: erst der Ablauf, dann Cans Runde — und wenn du magst, danach deine eigene.

Schritt 1: Alles raus.

Schreib alles auf, was gerade in deinem Kopf Platz wegnimmt. Alles. Die grofRen Sachen und die kleinen. Die
Prifung nachste Woche und das komische Gefiihl nach der letzten Nachricht von deinem Kumpel. Der
Streit, der nicht richtig geklart ist. Die Frage, ob du dich fir das Praktikum bewerben sollst. Das Gefihl, dass

alle anderen weiter sind. Der Kommentar deiner Mutter beim Abendessen. Alles, was Kapazitat frisst.

Nicht filtern. Nicht bewerten. Nicht denken ,das ist doch nicht wichtig genug". Wenn es im Kopf ist, kommt

es auf die Liste.
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Schritt 2: Jeden Punkt mit zwei Fragen anschauen.

Frage A: Was davon kommt von auflen — und was davon kommt von innen?

Das ist der wichtigste Teil. Und die Frage hat fast immer zwei Antworten, nicht eine. Weil fast jeder Druck
beides hat — und fast immer auch was mit Erwartungen zu tun hat. Erwartungen von anderen. Oder von dir
selbst.

Ein Beispiel: ,Mama nervt wegen Studium."

Das kommt grundsatzlich mal von auen — Mama sagt ja wirklich was. Das ist ihre Erwartung.

Aber der Druck, den du spurst, kommt nicht von dem Satz allein. Er kommt daher, dass ein Teil von dir sich
fragt, ob sie recht hat. Oder dass du Angst hast, sie zu enttduschen. Oder dass du selber weilit: So, wie es

jetzt ist, bist du auch nicht ganz zufrieden.

Beides ist da. Der AuRen-Teil: Mama hat eine Erwartung. Der Innen-Teil: Das, was ihre Erwartung in dir

auslost.

Bei manchen Punkten ist der AulRen-Teil grol? und der Innen-Teil klein. Bei anderen umgekehrt. Manchmal
gibt's auch fast kein Aullen — jemand hat nichts von dir verlangt, du vergleichst dich nur mit dem, was du

auf dem Handy siehst. Dann ist fast alles innen.

Die Unterscheidung hilft, weil du dann weiBt, wo du ansetzen kannst. Beim AufRen-Teil kannst du was
verandern: reden, kldren, Grenzen setzen, Informationen holen. Beim Innen-Teil hilft es, woanders

anzusetzen: dein Ich-bald-Bild anschauen, deine Werte priifen, deinen Vergleich hinterfragen.

Deshalb splitte jeden Punkt in seine zwei Teile, wenn beides drinsteckt. Schreib den AuBen-Teil und den

Innen-Teil getrennt auf.

Frage B: Muss ich iberhaupt was tun? Und wenn ja — wann?
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Erste Teilfrage: Muss ich hier wirklich aktiv werden? Oder darf das einfach da sein und ich schaue spater

nochmal? Manchmal ist die beste Antwort: gar nichts. Nicht aus Faulheit, sondern weil nicht jeder Druck ein

Projekt ist.

Zweite Teilfrage: Wenn ja — wann?

Und zwar in diesen Abstufungen:

e Jetzt, in den nachsten Minuten

¢ |[n der nachsten Stunde

* Morgen nach dem Aufstehen

¢ In den nachsten Tagen

¢ Braucht langer — Wochen oder mehr

e Kann ich nichts tun — liegt nicht in meiner Hand

Aus den beiden Fragen zusammen ergeben sich vier Felder. Stell sie dir als Kreuz auf deinem Papier vor:

Kann ich was tun

Kann ich nichts tun

Bild prifen, Vergleich

hinterfragen

Von auflen Gesprach, Info holen, Frage So hinnehmen, weghalten, keine
klaren, mich positionieren Kapazitat verschwenden
Von innen Genauer hinschauen, Ich-bald- Geduld, Zeit geben, liegen lassen

(sollte meistens leer bleiben)

Vier Felder, kurz angerissen — die Tiefe siehst du gleich an Cans Beispielen.

Aullen + Kann was tun: Hier kannst du direkt was bewegen. Eine konkrete Handlung, ein nachster Schritt.

Die Treppe aus der Orientierungs-Zone — jeder Punkt eine Stufe, keine Klippe.

Aufllen + Kann nichts tun: Sachen, auf die du wenig Einfluss hast oder die du nicht dndern kannst. Der

Arbeitsmarkt. Die Frage deiner Oma, was du denn jetzt mal beruflich machen willst. Schon das Aufschreiben

und Einordnen nimmt dem Ganzen oft Gewicht.
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Innen + Kann was tun sind die spannenden Punkte. Hier sitzt meistens das, was dich wirklich beschaftigt —
Angst, Unsicherheit, Vergleich. Klingt nach Ego-Feed, oder? Erster Hebel: Frag dich, worauf sich das genau
bezieht. Nicht abstrakt, konkret. Fiir die tiefere Arbeit kommt gleich ein eigenes Tool, das auf einem Modell

aufbaut, das du schon kennst.

Innen + Kann nichts tun sollte bei diesem Tool meistens leer bleiben. Wenn doch was reinkommt: liegen

lassen, Zeit geben. Auch das ist eine Entscheidung.

Und wenn du bei manchen Punkten denkst: Puh, ich weik nicht, wo das hingehort — dann landet der Punkt
auf einem Extra-Platz: ,Weil ich noch nicht." Ein Parkplatz. In ein paar Tagen schaust du nochmal drauf.

Manchmal sieht man es dann klarer. Manchmal 16st sich der Punkt auch einfach auf.

Schritt 3: Schritt zurtick. Schau aufs Ganze.

Jetzt hast du alles einsortiert. Geh gerne mal gedanklich einen Schritt zuriick und schau auf deine Tabelle,

als wiirde sie jemand anderem gehdren.

Was ist wirklich ,Jetzt"? Meistens: wenig. Oft ein, zwei Sachen. Der Rest verteilt sich.

Was muss jetzt oder zumindest heute noch passieren, damit du halbwegs ruhig bist? Was kann bis morgen

warten? Was braucht eigentlich Wochen? Und was liegt gar nicht in deiner Hand?

Das ist der Moment, in dem der Druck-Scan entlastet. Nicht weil die Punkte weg sind. Sondern weil du
siehst: Fast nichts muss in den nachsten Stunden passieren. Der Kopf darf ein paar Apps zumachen, weil er

sie grade nicht braucht.

Can macht den Druck-Scan

Okay, so weit die Theorie. Schauen wir Can zu.

Sonntagabend, Handy in der Hand, Notizen-App. Erstmal alles raus:
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e Ausbilder will 2-Jahres-Plan

* Mama: Studium

e Einer aus der Berufsschule hat Start-up, ich hab nichts
e TikTok-Typ sagt, ich muss hustlen

e Bin ich Uberhaupt auf dem richtigen Weg?

e Frithschicht morgen, keinen Bock

¢ Fithle mich, als wirden alle an mir vorbeiziehen

Sieben Punkte. Dann geht Can einen nach dem anderen durch.

Punkt 1: Ausbilder will 2-Jahres-Plan.

Aullen oder innen? AuBen klar — der hat mich gefragt, nicht ich mich selber. Zack, abgehakt.

Aber da war noch was. Dass man bei jedem Punkt nachbohren soll. Ob da noch was Inneres drin ist.

Hm. Wenn ich ehrlich bin — nicht dass er fragt, nervt mich. Sondern dass ich keine Antwort hab. Dass ich

selber nicht wei, wo ich hin will. Das ist was ganz anderes.

Also zwei Eintrage.

AulRen: Kurz mit ihm reden. Was meint er Gberhaupt — reicht 'ne Richtung oder will er konkrete Ziele? Flnf

Minuten. Morgen frih.

Innen: Das mit dem ,Wo will ich hin" ist meins. Wird keine Nachtaufgabe. Aber Werte, Starken, Ich-bald-Bild

hab ich ja schon gemacht. Da krieg ich was zusammen. Nadchste Tage, wenn ich Ruhe hab.

Punkt 2: Mama will Studium.

Aullen oder innen? Beides. Mama hat 'ne Erwartung, klar. Aber was mich wirklich nervt, wenn ich ehrlich

bin — die Frage, ob sie vielleicht recht hat. Ob ich ohne Studium ,weniger" bin. Das ist komplett meins.
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AuBen: Mit Mama reden. Nicht streiten, einfach sagen, wo ich grad steh. Diese Woche.

Innen: Woher kommt eigentlich dieses Gefiihl, ,weniger" zu sein? Das will ich mir nochmal anschauen.

Nachste Tage.

Punkt 3: Der eine aus der Berufsschule hat Start-up.

AuBen oder innen? Der hat gar nichts von mir gewollt. Der hat ein Bild gepostet. Der ganze Druck ist in

meinem Kopf entstanden. Vergleich. Alles in meinem Kopf.

Muss ich was tun? Nicht wirklich. Der Vergleich ist da. Wegdenken geht nicht.

Also: Innen, kann grade nichts tun. Dazuschreiben: ,Ist Vergleich. Sagt nix Gber mich. Liegen lassen."

Punkt 4: TikTok-Typ sagt, ich muss hustlen.

Aullen? Ja, sein Spruch. Die Botschaft: ,Du kannst reich werden. Bau dein Business auf." Das ist die duRere

Aussage.

Innen? Das, was die Botschaft in mir auslost. Der Vergleich. ,,Der scheint erfolgreich zu sein. Kriegt Likes

ohne Ende. Andere posten so was auch. Ich nicht." Das ist Ego-Feed pur.

Aullen: App weniger 6ffnen. Accounts entfolgen, die so was spielen. Drei Minuten. Jetzt, noch im Bett.

Innen: Beim nachsten Mal, wenn das Gefiihl kommt, frag ich mich — wiird ich das, was der sagt, eigentlich

selber wollen? Wenn keiner zuschaut? Nachste Tage, beobachten.

Punkt 5: Bin ich auf dem richtigen Weg?

Aullen? Nichts Konkretes. Keiner hat mich grad gefragt.
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Innen? Die groRe Frage. Meine Frage.

Kann ich die heute Nacht beantworten? Nein. Aber ich bin ja schon dran — Werte, Starken, Ich-bald-Bild.

Die Antwort kommt Uber Zeit, nicht Gber eine Nacht.

Also: Innen, braucht langer. Dazu: ,,Bin dran. Nicht heute fertig."

Punkt 6: Friihschicht morgen, keinen Bock.

Das ist keine Druck-Sache. Das ist einfach Midigkeit. Die Losung heiRt: heute schlafen. Von der Liste.

Punkt 7: Fiihle mich, als wiirden alle an mir vorbeiziehen.

AulRen? Social Media, Vergleiche, Gesprache — spielt alles mit.

Innen? ,Ich bin zu langsam." Aber langsam wohin? WeiR ich selber nicht. Rennen alle vielleicht irgendwo

hin, wo ich eigentlich gar nicht hin will?

Aullen: Handy sortieren, gleicher Punkt wie TikTok. Zusammenfassen.

Innen: Hangt direkt mit ,Bin ich auf dem richtigen Weg?" zusammen. Doppelt notieren bringt nichts.

So. Alles durchgescannt. Can schaut auf die Liste.

Okay, jetzt mal sortieren. Was davon muss wirklich jetzt oder heute noch passieren? Was kann bis morgen

warten? Was braucht langer? Und was liegt eh nicht in meiner Hand?

Einen Schritt zurlick. TikTok-Accounts bewusst entfolgen — geht in drei Minuten, macht er gleich noch. Mit
dem Ausbilder redet er morgen friih vor der Schicht, finf Minuten. Mama diese Woche, wenn der richtige
Moment da ist. Die inneren Sachen — Ich-bald-Bild, das ,weniger"-Gefiihl, die Frage mit dem Hustle —
nimmt er sich in den nachsten Tagen vor, wenn er Ruhe hat. Und die zwei GrolRen, die einfach Zeit

brauchen, lasst er Zeit haben.
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Und er merkt was: Jetzt kann er Druck abgeben, weil fast nichts mehr heute vorm Schlafen passieren muss.
Nur das Entfolgen einiger Influencer kann er noch erledigen und dabei auch noch kurz durch den neuen

Feed scrollen.

Cans gefllte Matrix sieht jetzt so aus:

Kann ich was tun Kann ich nichts tun

Von auflen Jetzt: TikTok-Accounts bewusst —
entfolgen

Morgen: Ausbilder fragen, was er
meint

Diese Woche: Mit Mama reden

Von innen Nachste Tage: Ich-bald-Bild Braucht Zeit: Vergleich mit
rausholen Berufsschul-Kumpel (liegen
Nachste Tage: Woher kommt das | lassen)

Gefiihl, ,weniger" zu sein? Braucht Zeit: Bin ich auf dem
Nachste Tage: Will ich das, was richtigen Weg? (bin dran)
der TikTok-Typ sagt, eigentlich

selber?

Sieben Punkte waren's am Anfang. Jetzt sind's mehr, weil er manche gesplittet hat.

Vorher: alles laut, alles gleichzeitig, alles dringend.

Nachher: eine Sache heute Abend, eine morgen, eine diese Woche. Ein paar innere Themen, die er sich in

Ruhe anschaut. Und zwei, die einfach Zeit brauchen.

Can schlaft nicht sofort besser. Aber er liegt nicht mehr da und dreht sich im Kreis. Weil er jetzt weil3, was

seinen Kopf vollgemacht hat. Und was davon er morgen angehen kann.

Jetzt du
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Jetzt hast du gesehen, wie das geht. Dein Zettel, deine Runde.

Schritt 1: Alles raus. Alles, was dir Kapazitat frisst.

Was mir gerade im Kopf rumgeht

Schritt 2: Jeden Punkt mit beiden Fragen anschauen.

¢ \Was davon kommt von auRen, was davon kommt von innen?
¢ Wenn beides drinsteckt: splitte den Punkt. Schreib den AuRen-Teil und den Innen-Teil getrennt.
e Muss ich was tun? Wenn ja — wann? Jetzt, in der nachsten Stunde, morgen, nachste Tage,

braucht langer, oder: kann ich nichts tun.

Trag's in deine Matrix ein:

Kann ich was tun Kann ich nichts tun

Von aulien

Von innen

Wenn du bei einem Punkt nicht weit, wo er hingehort: auf den Parkplatz. ,Weil$ ich noch nicht." In ein paar

Tagen schaust du nochmal drauf.

Schritt 3: Schritt zurtick. Schau aufs Ganze.
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Wenn alles drin steht, geh nochmal einen Schritt zurtick. Was ist wirklich ,Jetzt"? Was kann warten? Was

braucht Wochen? Was liegt nicht in deiner Hand?

Meistens stellst du fest: Fast nichts muss in den nachsten Stunden passieren.

Mach dir bewusst, was du gerade gemacht hast. Du hast nicht einfach eine Liste geschrieben. Du hast zum
ersten Mal bewusst hingeschaut, was alles Kapazitat frisst. Und du hast jeden Punkt
auseinandergenommen, bis du den Hebel gesehen hast. Das machen die wenigsten. Und es verandert was

— findest du nicht auch?

Die meisten Punkte fiihlen sich nach dem Sortieren kleiner an. Nicht weil sie weg sind. Sondern weil du sie

siehst, statt sie nur zu spliren. Was du siehst, kannst du einordnen. Was du nur spiirst, Gberrollt dich.

Das ist viel. Ernsthaft.

Zwei Sachen noch, die hier dazugehoren:

Du musst nicht alles alleine machen. Ein stabiler Selbstwert heiRt nicht, alles im Alleingang zu regeln. Im
Gegenteil. Bei manchen Punkten ist der kleinste Schritt: jemanden fragen, ob er mitschaut. Ein Gesprach
mit einer Freundin, dem Bruder, einem Lehrer, den du magst. Oder auch: professionelle Unterstiitzung,

wenn's driickt. Um Unterstitzung zu bitten ist eine der klarsten Selbstwert-Handlungen, die es gibt.

Du darfst auch mal absagen. Wenn deine Kapazitat voll ist, musst du nicht jeden Termin mitnehmen. Nicht

jedes Training, nicht jede Verabredung. Dir zu sagen ,heute nicht" ist Verantwortung fir dich selbst.

Und Ubrigens: Der Druck-Scan funktioniert nicht nur fiir den groRen Sonntagabend-Moment. Genauso,
wenn du mittags in der Kantine merkst, dass dir alles zu viel wird. Oder in der Bahn auf dem Weg zur Schule.
Drei Sekunden im Kopf, wenn dich jemand nervt: AuBen oder innen? Was kann ich tun, und wann?
Manchmal reicht das schon, um den Kopf ein bisschen freier zu kriegen. Falls du schon mit Priorisierungs-
Tools wie der Eisenhower-Matrix arbeitest: kannst du kombinieren. Der Druck-Scan zeigt dir, woher der
Druck kommt. Die Eisenhower-Matrix hilft dir, die AuRen-Schritte noch nach wichtig und dringend zu

sortieren.

Und jetzt — wie immer — hast du die Wahl.
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Du kannst hier eine Pause einlegen. Den Druck-Scan in den nachsten Tagen ausprobieren. Bei kleinen

Situationen, bei grofRen. Schauen, wie sich das anfiihlt, wenn du erst kurz sortierst, bevor du reagierst.

Du kannst auch erstmal beobachten, was bei dir alles im Hintergrund lduft. Eine Woche lang. Und am Ende

der Woche dann sortieren.

Oder du liest direkt weiter.

Denn bei Can sind ein paar Punkte aufgetaucht, die in den Innen-Feldern gelandet sind. Die, bei denen er
gemerkt hat: Da sitzt was, das hat wenig mit dem zu tun, was andere von mir wollen. Und viel mit dem, was

ich von mir selbst erwarte.

Genau fur diese inneren Punkte gibt es ein Werkzeug, das du schon kennst — nur anders als bisher.

Was unter Wasser sitzt

Bei Can sind ein paar Punkte aufgetaucht, die in den Innen-Feldern gelandet sind. Das ,weniger"-Gefiihl bei

Mama. Die Frage, ob er auf dem richtigen Weg ist. Der Vergleich mit dem Berufsschul-Kumpel.

Solche Punkte sind erstmal irritierend. Du merkst: Da sitzt was. Der Druck-Scan hat dir gezeigt, dass es da ist
und dass es etwas mit dir zu tun hat — auch wenn es vielleicht urspriinglich von auRen kam. Aber er hat dir

nicht gezeigt, was genau dahintersteckt.

Genau dafir gibt es ein Werkzeug, das du schon kennst — nur anders als bisher.

Nochmal zum Eisberg

Stell dir einen Eisberg vor. Er schwimmt im Wasser, nur die Spitze ragt raus. Der gréRere Teil liegt drunter,

unsichtbar — aber entscheidend dafir, wie er im Wasser liegt und wie er sich bewegt.
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Dieser Eisberg ist selten in Ruhe. Manchmal scheint die Sonne auf die Spitze und alles ist entspannt.
Manchmal kommt Wind auf und das Meer wird unruhig. Manchmal rollt eine Welle an und der Eisberg

schwankt.

Und jetzt das Interessante: Wie stark so eine Welle den Eisberg bewegt, hangt nicht nur von der Welle ab.
Sondern davon, was unter Wasser sitzt. Ein Eisberg mit breitem, tiefem Unterbau schaukelt kurz und liegt

wieder ruhig. Ein anderer mit anderer Form kippt bei derselben Welle.

Bis jetzt hast du den Eisberg als Bild fiir andere Menschen genutzt: Was zeigt jemand tberhalb der
Wasseroberflache, was steckt unten drunter. Hier drehen wir das um. Du schaust nicht auf den Eisberg

eines anderen. Du erkundest deinen eigenen.

Was du tust, sagst, flihlst — deine Reaktion auf eine Situation — das ist deine Spitze. Der Teil, den andere
sehen wirden, aber auch das, was du selbst spirst. Drunter sitzt, was dich ausmacht: deine Werte, deine

Erfahrungen, deine Bediirfnisse, dein Ich-bald-Bild.

Wenn etwas von dem, was unter Wasser liegt, in Gefahr geradt oder angestupst wird, folgt eine Reaktion.
Bisher vielleicht automatisch, ohne dass du groR driber nachgedacht hast. Aber genau da liegt der Hebel:
Die kurze Zeit zwischen dem, was von auflen kommt, und dem, was du tust. Je besser du deinen eigenen
Eisberg unter der Wasseroberflache kennst, desto eher kannst du in dieser kurzen Zeit entscheiden, wie du

reagieren willst — statt einfach zu reagieren.

Was du nicht beeinflussen kannst: dass dich dein ganzes Leben verschiedene Wellen treffen werden.
Positive und negative. In dieser Zone geht es um die, die Druck machen. Erwartungen, Anspriiche,
Anforderungen, die an dich herangetragen werden. Du hast keinen Einfluss darauf, ob sie kommen. Aber

darauf, was du damit machst.

Drei Signale verraten dir, dass gerade eine Welle gekommen ist und was getroffen hat: Eine Emotion meldet
sich plotzlich — Wut, Traurigkeit, Neid, Leere. Dein Korper reagiert — Puls hoch, Hitze, Anspannung. Oder

dein Kopf fangt an zu kreisen, ohne dass du genau sagen kénntest, warum.

Bei Mira ist gerade so ein Moment.
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Mira. WG. Nach einem guten Tag.

Ich schliel® die Wohnungstiir ihrer WG auf. Ziemlich erschopft, aber gleichzeitig voller Energie. Ich freu mich
aufs Reinkommen, weil ich's jemandem erzahlen will. Erstes alleiniges Aufnahmegesprach in der
Beratungsstelle. Eine Frau Mitte 40 kam mit einer Geschichte zu mir, die sehr beeindruckend war und
zunachst wenig Hoffnung auf ein Happy End vermittelte. Ich hab zugehort. Hab die richtigen Fragen gestellt,
glaub ich. Sie ist mit einem nachsten Termin rausgegangen, nicht mit dem Gefiihl, sich erklaren zu missen.

Am Ende hat sie sich bedankt und ging mit einem kleinen Lacheln nach Hause. Wie ich auch.

Auf dem Heimweg dachte ich: Heute hab ich was bewirkt. Klein, aber echt.

Ich geh in die Kiiche, will mir Wasser holen. Mein Mitbewohner sitzt am Tisch, Kopfhorer im Ohr,
telefoniert. Ich heb die Hand zum Hi, er nickt. Ich hér mit halbem Ohr mit, wahrend ich das Glas full.

Irgendwas mit ,Finanzierungsrunde steht" und ,,morgen weitersprechen".

Als er aufgelegt hat, geh ich auf ihn zu. Ich will ihm von meinem Tag erzahlen, fang an zu berichten. Er guckt
mich an, sagt ,Hey, cool", und steckt den Kopf wieder in sein Pitchdeck. Ich steh in der Kiiche und merk: Das

war's.

Ich geh ins Zimmer. Setz mich aufs Bett.

Und merk: Heute Nachmittag — die Klientin, das Gesprach, das Gefiihl auf dem Heimweg — fiihlt sich
gerade klein an. Nicht weil mein Mitbewohner was Gemeines gesagt hatte. Er hat gar nichts gesagt. Er hat
telefoniert, kurz reagiert und dann einfach weitergearbeitet. Aber irgendwas in mir hat mir den ganzen Tag

genommen und neben ,Finanzierungsrunde" hingelegt — und im Vergleich war mein Tag auf einmal nichts.

Kennst du das? Du hattest gerade einen guten Moment. Und dann reicht ein Satz von jemand anderem, ein
Foto, ein Telefonat — und der gute Moment ist nicht mehr greifbar. Er ist nicht weg. Aber er ist nicht mehr

derselbe.

Genau hier hilft der Eisberg. Damit du dir solche Momente nicht nehmen lasst. Oder zumindest nicht so,

dass dein ganzer Tag mitkippt.
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Tool 2: Eisberg nach innen

Du brauchst kein Papier dafiir, aber wenn du eins zur Hand hast, schadet es auch nicht. Empfehlung fir die
Reihenfolge jetzt zu Beginn: erst oben, dann die Welle, dann drunter. Es geht auch umgekehrt, aber dazu

spater noch mehr.

Bewegung 1: Was ist oben zu sehen?

Schau dir an, was gerade an dir passiert. Dein Verhalten, dein Gesichtsausdruck, was du denkst, was du
flhlst, was sich im Korper tut. Die grofRe Emotion zuerst — aber dann auch das, was drumherum noch mit
da ist. Die meisten stoppen beim ersten Wort (,,Ich bin traurig", ,Ich kdnnte ihn an die Wand klatschen.")

und reagieren drauf. Lass dir einen Moment.

Alle Gedanken sind erlaubt, weil es ja erstmal nur Gedanken sind. Klingt banal, aber ist wichtig: Du
sammelst hier, du bewertest nicht. Und ja — das ist in der Riickschau oft einfacher als mitten in der
Situation, weil da die Emotionen noch zu laut sind. Aber das ist Ubung. Je besser du dich kennst, desto

schneller merkst du auch in der Situation selbst, woher bestimmte Reaktionen kommen.

Bei Mira zum Beispiel kdnnte das so klingen:

Es fiihlt sich beschissen an. Ich bin sauer, richtig sauer, aber irgendwie auch traurig. Mein super Tag fiihlt
sich auf einmal total unbedeutend an. Und jetzt schiefsen die Zweifel wieder rein — ob das Studium Blédsinn
ist, ob ich mir das alles nur einrede. Ich sitze hier in meinem Zimmer, statt mich iiber den tollen Tag zu
freuen, und reg mich auf und bin mega schlecht gelaunt. Wenn ich an meinen Mitbewohner denke, kénnte

ich mich auch blofs aufregen. Dabei war es doch eigentlich ein cooler Tag, was soll das?

Genauso unsortiert diirfen die Gedanken sein. Und genau so ehrlich. Das ist das, was an der Oberflache

wirklich los ist, unzensiert. Du wertest nicht, du suchst keine Losung. Du sammelst.

Warum das schon was bringt: Solange du das, was du fuhlst, nicht benennst, ist es eine Black Box, die dich
vollig einnimmt. Sobald du's in Worte legst, wird aus ,,Ich bin halt weniger" ein Satz, den du angucken

kannst. Und ein Satz, den du angucken kannst, ist etwas anderes als ein Gefiihl, das dich im Griff hat.
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Bewegung 2: Was war die Welle?

Jetzt schau, was das ausgelost hat. So konkret wie moglich.

Wenn du noch in der Emotion steckst, ist das nicht ganz leicht. Aber genau deshalb lohnt es sich: Was ist

wirklich passiert? Welcher Satz ist gefallen? Welches Bild hast du gesehen? Was hat jemand getan?

Bei Mira: Sein Telefonat. ,Finanzierungsrunde." ,Hey, cool." Die Art, wie er danach einfach weitergearbeitet
hat.

Das klingt nach wenig, wenn man's so hinschreibt. Ein paar Satze, die sie gar nicht direkt angesprochen

haben. Aber die Welle war groR genug, dass der ganze Nachmittag kippte.

Hier liegt der Punkt: Wie und ob eine Welle wirkt, hat oft weniger mit der Welle selbst zu tun als mit dir. An
einem Tag bist du froh, wenn dein Mitbewohner dich in Ruhe Idsst. An einem anderen Tag — heute —

wolltest du etwas teilen. Die exakt gleiche Reaktion von ihm fiihlt sich dann komplett anders an.

Das spiegelt, was in dir gerade los ist. Wenn du unsicher bist iber deine Zukunft, fihlt sich eine Frage
danach unangenehm an. Wenn du stolz bist auf eine Entscheidung, freust du dich, wenn jemand fragt.

Wenn die Reaktion groRer ist als die Welle, ist das ein Hinweis: Da unten wurde was angestupst.

Deshalb die nachste Bewegung.

Bewegung 3: Was sitzt drunter?

Das ist nicht der einfachste Schritt, aber er lohnt sich am meisten. Du schaust jetzt, was die Welle eigentlich

getroffen hat. Welcher Teil von dir wurde unglinstig erwischt?

Ein paar Fragen, die dabei helfen:

,Welcher Wert von mir wurde getroffen?"
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Wenn du schon durch Zone 1 gegangen bist, hast du viel Wissen (iber dich, das du jetzt nutzen kannst.
Welcher Wert flihlt sich gerade verletzt? Welche Erfahrung aus der Vergangenheit lasst dich so reagieren,

weil du keine Lust hast, das nochmal zu erleben? Welches Bediirfnis wird gerade nicht erfillt?

Egal ob du mittendrin steckst oder erst spater draufschaust — du erkennst: Meine Reaktion kommt daher,
dass ein Wert angestupst wurde. Oder ein Bedrfnis nicht erfillt ist. Oder ich mich gerade vor einer alten

Erfahrung schitze.

,Was kann ich von der Person lernen — falls eine Person dabei war?"

Diese Frage mag ich besonders. Denn oft ist das, was uns an anderen aufregt, etwas, das wir uns selbst nicht

zutrauen.

Bei Mira: Ihr Mitbewohner macht etwas, das sie nicht macht. Wenn bei ihm was lauft, sagt er's. Lacht ins

Telefon. Lasst sich nicht einfach wegnicken. Mira traut sich das nicht — und genau das stort sie.

Wenn sie das fir sich erkennt, kann sie was damit anfangen. Sie konnte fragen: , Hast du kurz fanf

Minuten?" Oder: , Klapp mal den Laptop zu, ich hab was Cooles erlebt."

Aus ,Der macht meinen Tag kaputt" wird ,Was traut der sich, das ich auch kdnnte?". Aus Gegeneinander
wird ein Stlick, das sie sich abschauen kann. Du wirst schnell merken: Andere Menschen sind interessiert,

sobald du anfangst zu erzahlen. Und der Tag, der gut war, wird durchs Teilen sogar nochmal groRer.

Auch bei Can taucht so ein Punkt auf. Liegt im Bett, denkt an seinen Berufsschul-Kumpel mit dem Start-up-

Foto. Er hat den Punkt im Druck-Scan einsortiert: Innen, kann grad nichts tun. Stimmt. Trotzdem nervt's.

Also fragt er sich: Was kann ich von dem lernen? Was nervt mich da eigentlich — der hat mir ja nichts getan.

Erster Impuls: Nichts. Der hat reiche Eltern und Bock auf Show.

Nachvollziehbar. Aber wenn er kurz weiterdenkt:
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Der postet halt einfach. Ich bin zu nem grofSen Laden gegangen, weil ich will, dass es den in 5 Jahren auch
noch gibt. Sonst kann ich ja gar nix planen. Der braucht das vielleicht nicht. Oder er hat einfach Bock auf

das, was er macht, und zeigt's.

Und dann noch ehrlicher:

Ich poste auch nichts. Auch wenn Ich in der Werkstatt mal was gut hinbekommen habe. Behalt ich fiir mich.

Sonst muss ich mir nur was anhéren, wenn es mal nicht klappt. Aber ob das wirklich so wdre, keine Ahnung.

Der Vergleich ist nicht weg. Aber er sagt Can jetzt nicht mehr ,,Du bist weniger". Er sagt: Vielleicht trau ich

mich auch zu wenig, Uber das zu reden, was bei mir gut léuft.

Vergleichen ist nicht gleich Vergleichen. Der eine macht dich kleiner. Der andere gibt dir eine Idee mehr. Du

erkennst sie am Gefuihl danach.

Es gibt den abwertenden Vergleich. Der macht eine Rechnung auf: Der hat das, ich nicht. Der ist weiter, ich
bin véllig abgehéngt. Am Ende stehst du als Verlierer da — oder du machst den anderen klein, damit du

selbst nicht klein bist. Beides kostet Energie und bringt dich keinen Schritt weiter.

Aber es gibt auch den Vergleich, der dich weiterbringt. Der startet mit einer anderen Frage: Was traut der
sich, Was ich mir nicht erlaube? Was kann sie, was ich auch gerne kénnen wiirde? Was macht jemand
einfach, wo ich stundenlange (iberlegen wiirde und dann doch nicht mache? Da ist ein Stlick, das du dir
abschauen kannst. Nicht um zu werden wie der oder die andere — sondern um etwas mitzunehmen, das zu

dir passt.

,Was ware ein kleiner Schritt, den ich mich trauen kdnnte?"

Klein. Konkret. Nichts, was du erst eine Woche lang (iben musst.

Mira-Beispiel: Beim nachsten Mal in die Kiiche gehen und sagen ,,Hast du fiinf Minuten?" Oder: heute

Abend einer Freundin schreiben, was passiert ist.

Cans Beispiel: Morgen in der Pause einem Kollegen erzahlen, was am Wochenende beim Schrauben gut lief.
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Wahl den Schritt so klein, dass du ihn tatsachlich gehen kannst. Dann ist er klein genug.

Lass uns nochmal schauen, wie das bei Mira aussieht.

Mira geht die drei Bewegungen durch

Mira sitzt auf dem Bett. Handy liegt daneben. Normalerweise wiirde sie jetzt scrollen, bis das Geflihl weg
ist. Heute nicht. Irgendwie ist ihr klar, dass ihr Mitbewohner eigentlich nichts Schlimmes gemacht hat.

Trotzdem nervt es sie. Und dass es sie nervt, nervt sie auch noch. Kennst du wahrscheinlich, oder?

Also erinnert sie sich an den Eisberg und schaut genauer hin.

Was ist eigentlich alles oben zu sehen?

Sie checkt, was gerade da ist.

Ich bin sauer, richtig sauer, merk aber auch, dass ich irgendwie traurig bin. Mein super Tag fiihlt sich auf
einmal total unbedeutend an. Die Zweifel schiefSen wieder rein — ob das Studium BlGdsinn ist, ob das alles
keinen Sinn hat. Ich sitze hier in meinem Zimmer, statt mich liber den tollen Tag zu freuen, und reg mich auf.
Mega schlecht gelaunt. Wenn ich an meinen Mitbewohner denke, kénnte ich mich nur noch aufregen. Dabei

war es doch eigentlich ein cooler Tag. Was soll das?

Sie bleibt bei dem Gedanken hangen: Heute war gut. Und jetzt nicht mehr.

Was war die Welle?

Sein Telefonat. ,Finanzierungsrunde". ,Hey, cool." Die Art, wie er lacht, wenn er Gber das Projekt redet.

Dass er nicht nachgefragt hat.

Klingt alles nicht so grol§, wenn sie's so daliegen sieht. Ein paar Satze, die sie gar nicht an sie gerichtet

waren. Aber die Welle war grol§ genug, dass der ganze Nachmittag kippte.

183



ZONE: ERWARTUNGEN, DRUCK & BLOCKADEN ichdochnicht.de

Das kann doch nicht sein. Ich hab keinen Bock, jetzt schlechte Laune zu haben oder auf ihn sauer zu sein —

dem ist ja scheinbar auch was Cooles passiert.

Also schaut sie genauer hin.

Okay, ich hab heute keine Finanzierungsrunde abgeschlossen. Aber ich hab einer Frau geholfen, in einem

ziemlich beschissenen Moment ein bisschen Luft zu kriegen. Genau dafiir mach ich das hier eigentlich.

Vergleichen mit der Finanzierungsrunde bringt eh nichts. Sind zwei verschiedene Welten. Jeder macht sein

Ding.

Aber der Vergleich hat sich trotzdem genau das gegriffen. Hat ihren Tag neben seinen gestellt — und weil

man ihren nicht in Euro abmessen kann, fuhlte sie sich im ersten Moment kleiner.

Was kann ich von meinem Mitbewohner lernen?

Das kommt schneller, als sie dachte.

Er macht seinen Tag grofs. Wenn bei ihm was léduft, sagt er's, telefoniert driiber, lacht ins Telefon. Und ich?
Ich komme von einem Gespréich, das mich umgehauen hat, und beim Reinkommen sage ich ,Gliickwunsch"

zu ihm. Mein Tag taucht gar nicht auf.

Und wenn sie ganz ehrlich ist:

Vielleicht hdtte er es gar nicht wissen kénnen, dass ich heute so einen wichtigen Tag hatte. Und manchmal
weifs ich's bei ihm ja auch nicht, und er erzdhlt einfach davon. Meistens find ich's eigentlich auch ganz

interessant und freu mich fiir ihn mit.

Okay. Was wdre ein kleiner Schritt?

Nicht: ihm danken und von mir nichts erzahlen. Nicht: sich tiber ihn drgern.
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Sondern: Heute Abend ihrer besten Freundin schreiben, was passiert ist. Das Highlight mit jemandem teilen
und sich Gber die Reaktion freuen. Und sich beim nachsten Mal in der Kiiche trauen zu sagen ,, Hast du fiinf

Minuten? Ich hab was zu erzéhlen."

Und wenn er dann immer noch im Pitchdeck hdngt — okay. Dann hab ich's versucht. Das ist auch was wert.

Mira merkt: Wenn sie das beim nachsten Mal hinbekommt, sitzt sie wahrscheinlich nicht wiitend und
traurig auf dem Bett, sondern freut sich nach wie vor lber ihren Tag. Und wenn sich am Abend ein Gesprach

ergibt — gut. Wenn nicht, braucht sie vielleicht noch ein paar Zwischenschritte. Auch das ist okay.

Jetzt du

Jetzt hast du alles, was du brauchst, um mit solchen Situationen anders umzugehen. Du kennst die drei

Bewegungen und hast den Eisberg aus einer neuen Perspektive gesehen — auf dich selbst gerichtet.

Wenn du magst, nimm dir einen Moment aus den letzten Tagen oder Wochen. Einen, in dem du gemerkt
hast, dass was in dir reagiert hat, und du selbst nicht so genau wusstest, warum. Ein Gefiihl von nicht gut
genug. Wut oder Arger, der groRer war als der Anlass. Ein Vergleich, der getroffen hat. Von etwas oder
jemandem genervt sein. Es muss kein groRer Konflikt sein. Wie so oft steckt in den kleinen

Alltagssituationen eigentlich viel drin.

Geh die drei Bewegungen einmal durch:

1. Was ist oben zu sehen?

Was hat die Situation ausgemacht? Was hat die andere Person gemacht, wie hat sie sich verhalten? Wie
hast du reagiert — was hast du getan, was gedacht? Hat dein Korper reagiert — Anspannung, Hitze, kein

Wort mehr rausbekommen? Welche Emotionen waren da?

Schreib alles auf, vollig unsortiert. Keine Zensur, keine Bewertung. Auch die krassen Gedanken. Die sind ja

eh da — und sind immer ein guter Hinweis, dass irgendwas in dir gerade einen Schlag abbekommen hat.
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2. Was war die Welle?

Was war der Ausloser? Nicht das Gefuhl — das, was von auBen kam. Ein Satz, ein Bild, ein Verhalten.

Irgendetwas Sichtbares vom Eisberg des anderen, das sich fir dich wie eine Welle angefihlt hat.

Was genau war das?

3. Was sitzt drunter?

Welcher Wert von mir wurde angestupst? Was ist dir wichtig, das gerade berihrt wurde? Welches Bedurfnis

ist nicht erfullt? Vor welcher erneuten Erfahrung schiitzt du dich vielleicht?

Was kann ich von der Person lernen — falls eine Person dabei war? Nicht: wie sie werden. Sondern: Was

traut sie sich, das du dir gerade nicht zutraust? Was nimmt sie sich raus?

Was wiirde mir gerade gut tun — als kleiner Schritt? Nicht der groBe Umbau. Ein Schritt. Etwas Konkretes

fur die nachsten 24 Stunden.

Wenn du bei einem Punkt nicht weiterkommst, ist das auch eine Antwort. Manche Sachen werden erst in

ein paar Tagen klarer. Es reicht, dass du angefangen hast hinzuschauen.

Mach dir kurz bewusst, was du gerade gemacht hast. Du hast ehrlich hingeschaut. Du hast das, was du
fihlst, in Worte gelegt. Und du hast einen kleinen Ansatzpunkt gefunden, statt dich zu argern, dass die

Welle so grol3 war. Das ist viel.

Der Eisberg nach innen funktioniert nicht nur in groRen Momenten. Auch wenn du auf dem Heimweg in der
Bahn merkst, dass dich was argert, von dem du nicht weilst, woher es kommt. Drei Bewegungen im Kopf,
keine zwei Minuten. Uber Wasser: Was zeigt sich? Welle: Was kam von auRen? Unter Wasser: Was hat es

getroffen? Manchmal reicht das schon, um wieder klar zu sein.

Wenn du merkst, dass du mehr wissen willst, dann lies gerne weiter.
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Denn manchmal kommt die Welle nicht von auBen. Manchmal dreht dein Kopf einfach selbst Runde um
Runde. Nachts. Vor Priifungen. Vor Entscheidungen. Nach Streitigkeiten. Genau wie bei Sophie gerade. Und

auch dafir gibt es ein Werkzeug.

Wenn die Welle vorbei ist und es trotzdem dreht

Bei Mira kam die Welle von auBen. Ein Telefonat, ein ,Hey, cool", ein Mitbewohner, der wieder im Pitchdeck
verschwindet. Etwas Sichtbares, an dem du den Druck-Scan ansetzen kannst. Etwas Konkretes, an dem du

den Eisberg nach innen anwenden kannst.

Aber manchmal ist das AuBen langst vorbei. Die Situation liegt Stunden, manchmal Tage zuriick. Und
trotzdem lauft sie weiter. Im Kopf. Nachts. Vor Priifungen. Vor Entscheidungen. Nach Streitigkeiten, die du

eigentlich vergessen wolltest.

Du denkst denselben Gedanken zum dritten Mal. Zum flinften Mal. Du weiRt, dass es nichts bringt. Aber

dein Kopf hort nicht auf.

Genau das passiert bei Sophie gerade.

Das strengt an. Das kann man unterbrechen.

Sophie. Halb zwei nachts.

Halb zwei. Handy umgedreht neben dem Kopfkissen. Display dunkel. Eigentlich.

Aber alle paar Minuten: Bildschirm an. Klassenchat checken. Nichts Neues. Bildschirm aus. Und in meinem

Kopf lauft trotzdem der gleiche Film weiter.

Vorgestern in der Pause war irgendwas. Ich weill nicht mal mehr genau, was. Ich glaub, ich hab was gesagt,
was sie blod fand. Oder sie hat was gesagt, was ich bléd fand. Wir haben uns angeguckt, dann ist die Klingel

gegangen, und seitdem ist es so komisch.

Heute morgen hat sie Hi gesagt. Aber eben auch nicht mehr. Glaub ich. Vielleicht bild ich mir das auch ein.
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Im Klassenchat hat sie was reingeschrieben, irgendwas wegen Mathe. Ich hab darunter eine Frage gestellt.
Eine ganz normale Frage. Nichts Besonderes. Hatte jeder beantwortet. Sie hat nicht geantwortet, obwohl sie
es gelesen hat. Eine andere hat eine andere Frage gestellt, und dann ging das Thema weiter. Da hat sie dann

wieder geantwortet.

Ich hab ihr dreimal eine Nachricht geschrieben. Dreimal geldscht. Beim ersten Mal klang es wie eine
Entschuldigung, ich wusste aber nicht fiir was. Beim zweiten Mal klang es zu locker, als ware nichts
gewesen. Beim dritten Mal hab ich nur noch ,Hey" geschrieben und dann eine Minute auf das Wort

gestarrt, bis ich es weggemacht hab.

Mama hat gestern Abend gemerkt, dass irgendwas ist. ,,Sophie, mach da kein Ding draus, ihr seid doch

schon lange befreundet." Ja toll.

Und jetzt liege ich hier. Es ist halb zwei. Morgen Schule. Ich werd sie spatestens in der Pause sehen.

Wahrscheinlich. Vielleicht weicht sie aus. Wahrscheinlich weicht sie aus.

Mein Kopf macht weiter. Sie hasst mich jetzt. Sie hat den anderen bestimmt schon erzahlt, dass ich nervig
bin. Morgen sitzen alle anders, und ich steh allein da. Das war's mit ihr. Vier Jahre. Vorbei. Wegen einer

Sache, von der ich nicht mal mehr weil}, was sie war.

Ich kenn das Ende von dem Gedanken. Ich denke ihn zum gefiihlt zwanzigsten Mal. Es wird nicht besser

dadurch. Es wird nur jedes Mal wieder genauso schlecht.

Was Sophie gerade hat, ist eine Denk-Spirale - Overthinking

Kennst du das? Du weiRt eigentlich, dass es nichts bringt. Du weil’t, dass du den Gedanken schon
hundertmal hattest. Du weilSt, dass er morgen friih wahrscheinlich schon kleiner aussieht als jetzt. Trotzdem

geht er nicht weg.

Eine Spirale dreht sich. Immer derselbe Gedanke, ein bisschen anders verpackt. Mal als Frage (,Was, wenn
sie wirklich sauer ist?"), mal als Bild (,,Sie sitzt morgen mit den anderen, ich allein"), mal als Vorwurf an dich
selbst (,,Hatte ich nicht antworten sollen, hatte ich nichts sagen sollen, hatte ich..."). Aber im Kern: dieselbe

Sache.
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Spiralen passieren oft genau dann, wenn du eigentlich Ruhe brauchtest. Nachts. Auf dem Heimweg. Beim
Versuch zu lernen. Im Bett vor einer Priifung. Sie nutzen den Moment, in dem du nicht beschaftigt bist —

und in dem dein Kopf scheinbar Zeit hat, sich um ,,die wichtige Sache" zu kiimmern.

Das Gemeine: Sich-Sorgen fuhlt sich an, als wiirdest du was tun. Als wérst du dran an der Sache. Aber

tatsachlich passiert nichts. Du bist nicht weiter als vor einer halben Stunde. Du bist nur mider.

Der Druck-Scan hilft dir, wenn du Uberblick brauchst. Der Eisberg nach innen, wenn eine Welle dich gerade
getroffen hat. Flr die Spirale brauchst du was anderes. Etwas, das den Kopf kurz unterbricht — und dir

zeigt, ob du gerade wirklich denkst, oder ob du nur kreist.

Tool 3: Spiral-Check

Der Spiralcheck funktioniert in allen Situationen, in denen du verkopft bist - klassisches overthinking. Dazu
gehdéren Priifungen, Bewerbungsgespriche, Konfliktsituationen oder langanhaltende Konflikte. Uberall dort,
wo du viel nachdenkst, auch in Beziehungsthemen oder wenn du liber deinen Selbstwert nachdenkst, kann

der Spiral-Check helfen, diese Dauerschleife zu unterbrechen.

Du brauchst daftir kein Papier, aber wenn du eins zur Hand hast, schadet's nicht. Drei Schritte, die du immer

verwenden kannst. Geht im Kopf, geht aufgeschrieben — beides funktioniert.

Schritt 1: Drehst du gerade Kreise?

Drei Fragen. Stell sie dir, ruhig laut, wenn du allein bist:

1. Hatte ich den gleichen Gedanken heute schon ofter?

2. Bringt mich das Denken weiter — oder bin ich nur angespannter als vorher?

3. Wenn ich den Gedanken zu Ende denke: Kenne ich das Ende, bevor ich loslege?

Bei zwei ,,Ja" von dreien drehst du Kreise. Bei drei ,,Ja" sowieso.
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Klingt simpel. Ist es auch. Aber dieser kurze Moment macht einen Unterschied. Solange du in der Spirale
bist, fuhlt sich das wie Denken an. Sobald du dir selbst sagen kannst ,,Okay, ich kreise gerade", siehst du die
Spirale von auRen. Wenn du von auRen darauf schauen kannst, kannst du deine Gedanken besser

kontrollieren.

Schritt 2: Was kannst du tun, um die Situation noch schlimmer zu machen?

Ja, du hast richtig gelesen. Schlimmer.

Schreib drei bis fiinf Sachen auf, die du aktiv tun kbnntest, damit die Situation noch schlechter luft. Nicht:
,,Sie konnte mich anschreien." Das ware wieder etwas, was jemand anderes macht. Sondern: Was kannst
DU tun, damit die Sache eskaliert? Was kannst du sagen, posten, schreiben, machen, dass es ganz sicher

noch schlimmer wird?

Die Frage klingt erstmal komisch. Aber sie macht etwas, was die Spirale dir gerade nicht erlaubt: Sie holt
dich aus dem passiven Modus raus, anstatt dir nur Horrorszenarien in den Kopf zu pflanzen. Wenn du in
einer Spirale steckst, fihlt es sich an, als wiirde dir was passieren. Als hattest du keinen Einfluss. Die
Verschlimmerungsfrage dreht das um. Sie zwingt dich in die aktive Rolle. Auf einmal bist du jemand, der was
tun kdnnte. Auch wenn es im ersten Schritt nur darum geht, es schlimmer zu machen. Das fallt uns

Menschen in solch emotionalen Situationen einfach leichter.

Und genau das ist der Hebel. Sobald du siehst, wie du es schlimmer machen kdnntest, siehst du auch: Du

hast hier irgendwo Einfluss. Vielleicht nicht so viel, wie du gerade brauchst. Aber mehr als null.

Falls die Frage gerade nicht passt — manchmal gibt's keinen Konflikt, kein Gegentiber, einfach nur eine

Sorge, die kreist — dann gibt's eine Backup-Frage:

Was wiirde ich einer Freundin oder einem Freund sagen, wenn sie oder er gerade in der gleichen

Situation stecken wiirde?

Bei anderen Menschen wissen wir oft erstaunlich klar, was wir raten wiirden. Mit uns selbst sind wir hart.
Verurteilen uns schnell selbst. Diese Frage holt deinen besten Ratgeber zurlick: dich, mit dem Blick, mit dem

du auf jemanden schauen wirdest, der dir wichtig ist.
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Schritt 3: Dreh deine Antworten um.

Wenn du Schritt 2 mit der Verschlimmerungsfrage gemacht hast: Schau dir deine Liste an und dreh jeden
Punkt um. Was ware das Gegenteil? Wenn ,,morgen demonstrativ wegschauen" auf der schlimmer-Liste

steht, was steht dann auf der besser-Liste? Vielleicht: einfach normal Hi sagen. Wenn ,,eine Story posten,
die ihr ein blodes Gefiihl geben soll" schlimmer ware — was ware das genaue Gegenteil? Vielleicht gar

nichts posten. Oder etwas Positives - ein gemeinsames Bild, auf dem ihr lacht.

Die Erkenntnis ist, dass wenn du etwas verschlechtern kannst, du es auch verbessern kannst. Das befreit
dich aus dem standigen Gedankenkarussell und gibt dir die Moglichkeit, die Situation zu verbessern,

Konflikte zu I6sen, Angste abzubauen und positive Szenarien zu entwickeln.

Dann die Frage, auf die alles zulduft: Welcher dieser Punkte aus Schritt 3 ist gerade wirklich machbar? Nicht
der, der theoretisch am besten ware. Sondern der, den du dir gerade tatsachlich zutraust. Wahrscheinlich

der kleinste auf der Liste. Vielleicht der, bei dem du dachtest ,ach, das ist doch nichts". Genau der.

Der grolRe Erfolgsfaktor besteht darin, dass du einen Schritt gehst, den du fiir dich machst und nicht nur,
weil du eine Gegenreaktion oder eine Verhaltensveranderung bei der Person, die dir gegenlibersteht,
erwartest. Ein Schritt, der vielleicht so klein ist, dass du nicht gleich vollig enttduscht bist, wenn es nicht
klappt. Beispiel: Sag wieder freundlich "Hi", ohne dass es schlimm ist, wenn nicht sofort ein freundliches
"Hi" zuriick kommt. Das kommt vielleicht beim zweiten, dritten oder vierten Mal. Die andere Person steckt
vielleicht auch in einer Spirale und du hilfst wahrscheinlich gerade, dass sie da wieder rauskommt. Das kann

auch mal dauern.

Sophie macht den Spiral-Check

Sophie liegt im Bett und starrt an die Decke. Irgendwann, halb zwei vorbei schon, fallt ihr das Buch ein, das
auf dem Schreibtisch liegt. Sie hat heute Nachmittag drin gelesen. Da war so eine Frage. Eine ziemlich

komische.

Naja. Schlafen kann sie eh nicht. Probieren kostet nichts.

Erste Frage war: Hatte ich den Gedanken heute schon mal?

Klar. Den ganzen Tag. Auf dem Heimweg, beim Mittagessen, im Bus zur Englischnachhilfe, beim

Zahneputzen, beim Ins-Bett-Gehen, jetzt seit zwei Stunden im Liegen.
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Zweite: Bringt mich das Denken weiter, oder bin ich nur angespannter als vorher?

Sophie schaut aufs Handy. Halb zwei. Sie liegt seit halb zwolf hier. Nichts ist klarer geworden. Sie weil} nicht

mehr als vor zwei Stunden. Sie ist nur miider und das Problem wird immer grofRRer.

Dritte: Kenne ich das Ende?

Ja. Sie kennt es. Sie hat sich heute schon dreimal in den Worst Case reingedacht. lhre Freundin hasst sie,
andere bekommen es mit, sie steht allein da, die Clique fallt auseinander. Sie kennt jede Variante. Manche
Versionen sind schlimmer, manche etwas weniger schlimm. Aber das Ende, das sie sich denkt, kennt sie und

ist nicht schon.

Drei von drei. Okay. Sie kreist.

Komisch, das so klar zu sehen. Sie denkt nicht: ,Ja toll, jetzt weild ich's auch." Sie denkt eher: Das bringt

mich keinen Millimeter weiter.

Schritt 2. Verschlimmerungsfrage. Was kann SIE tun, damit es schlimmer wird?

Sophie muss kurz nachdenken. Dann fallt's ihr leichter, als sie dachte.

Sie kdnnte morgen demonstrativ mit anderen sitzen, in der ersten Pause. So, dass die Freundin es sieht.

Sie kdnnte eine Story posten. Irgendwas mit ,,Manche Menschen merken nicht mal, was sie haben",
offensichtlich auf die Freundin gezielt. Einige aus der Klasse wiirden sofort kommentieren, alle wiirden's

lesen.

Sie kdnnte im Klassenchat einen versteckten gemeinen Kommentar posten, wo jeder weil3, wer gemeint ist.

Die Freundin.
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Sie kdnnte eine gemeinsame Freundin anrufen, die mit beiden befreundet ist. Sophie kdnnte Stimmung

machen. Sich beklagen. Sie auf die eigene Seite ziehen.

Und sie kdnnte morgen einfach patzig sein, falls die Freundin doch was sagt. Kurze Antwort, weggucken, so

tun, als wiirde man Uber sie reden.

Das sind einige Punkte. Sophie liest sie nochmal. Und weil, da kommt noch ein entscheidender Schritt.

Schritt 3. Der Umkehrschluss.

Sie geht jeden Punkt durch.

Und merkt: Krass. Wenn ich das schlimmer machen kann, dann kann ich's ja eigentlich auch irgendwie

besser machen.

Demonstrativ mit anderen sitzen = einfach normal Hi sagen, wie immer.

Story posten gegen die Freundin - vielleicht sogar das Gegenteil. Etwas Positives posten. Ein altes

gemeinsames Bild, irgendwas, was zeigt, dass die Freundschaft was wert ist.

Insider als Stich = der gleiche Insider, aber als ,weillt du noch?". Direkt an sie, lieb gemeint.

Die gemeinsame Freundin anrufen und Stimmung machen - mit gemeinsamer Freundin reden, aber

anders. lhr sagen: , Ich will die Sache geradebiegen, weil} aber nicht wie."

Patzig reagieren - wenn die Freundin was sagt, einfach zuhoren. Nicht direkt verteidigen. Erst héren.

Sophie schaut die Liste an. Welcher dieser Punkte geht?

Story posten ist ihr zu viel. Auch das gemeinsame Bild — heute Nacht, halb zwei, das ware offensichtlich
und peinlich. Mit gemeinsamer Freundin reden — nicht morgen friih. Sie ist nicht bereit, das so klar zu
sagen. Den Insider — vielleicht. Aber spater, wenn sie besser abschatzen kann, ob die Freundin Gberhaupt

antwortet.
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Und dann gibt's diesen einen Punkt. Hi sagen. Morgen friith. Normal. So, wie immer.

Das geht. Das traut sie sich.

Sie Uberlegt kurz: Reicht das? Sich nur trauen, Hi zu sagen?

Und merkt: Wenn das das Erste ist, was sie hinkriegt, ist das schon mehr, als wenn sie morgen demonstrativ
wegschaut. Hi sagen heif3t: Ich bin noch da. Die Tiir ist offen. Was die Freundin daraus macht, liegt nicht bei

ihr. Aber ich versuche wenigstens etwas zu andern.

Sophie macht das Handy auf, schreibt sich eine Notiz: ,Morgen Hi sagen. Normal. Ohne grof3e Erwartung."

Sie merkt allmahlich, dass sie die Situation verbessern kann und Einfluss darauf hat. Das Karussell in ihrem

Kopf wird langsamer. Nicht sofort still. Aber langsamer.

Und dann fallt ihr ein: Sommer letztes Jahr, am See, sie und die Freundin. Sie haben sich zwei Stunden lang
Uber irgendwas Witziges weggeschmissen, irgendeine alte Geschichte aus der siebten Klasse, die von
Minute zu Minute lustiger wurde. Beide am Boden, beide am Lachen, bis Sophie Bauchweh hatte. Genau

dieser Lachflash.

Sie denkt: Mein "Hi" andert sicher nicht sofort alles — vielleicht braucht's langer, vielleicht ist sofort alles

vergessen — aber dann gibt's nochmal solche Tage.

Was Sophie gerade gemacht hat, ist mehr als ,,sich beruhigen". Sie hat ihre Spirale erkannt. Sie hat sich aus
der passiven Rolle rausgeholt. Und sie hat, statt das ganz Grof3e zu wollen, einen kleinen Schritt gefunden,

den sie tatsachlich gehen kann.

Das ist die ganze Bewegung.

Jetzt du
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Meistens starten solche Denkspiralen schleichend, und man erkennt sie nicht sofort. Gleichzeitig muss man
sich jedoch nicht nachtelang von diesen Gedanken wachhalten lassen, sondern kann bereits friher

versuchen, anders mit ihnen umzugehen.

Diese Spiralen kdnnen dich in vielen verschiedenen Situationen erwischen. Uberall, wo du dazu neigst, alles
zu Uberdenken, dich gedanklich im Kreis zu drehen. Bei Selbstzweifel, bei Konflikten, bei groRen
Herausforderungen, bei zwischenmenschlichen Beziehungen und noch vielen anderen Beispielen. In all
diesen Situationen, ist der Spiralcheck perfekt geeignet, um wieder neue Losungen und

Einflussmoglichkeiten zu sehen.

Hier ist der Spiral-Check fur dich.

Schritt 1: Drei Fragen.

Wenn dein Kopf gerade dreht, geh diese drei Fragen kurz durch:

1. Hatte ich den gleichen Gedanken heute schon ofter?

2. Bringt mich das Denken weiter — oder bin ich nur angespannter als vorher?

3. Wenn ich den Gedanken zu Ende denke: Kenne ich das Ende, bevor ich loslege?

Wenn du zwei dieser drei Fragen mit "Ja" beantwortet hast: Du kreist. Mach weiter mit Schritt 2.

Bei null oder einem ,,Ja": Du denkst gerade tatsachlich an etwas. Lass den Spiral-Check sein und arbeite an

der Sache.

Schritt 2: Was kannst du tun, damit es schlimmer wird?

Drei bis finf Sachen. Konkret. Was du aktiv tun kdnntest — ein Satz, eine Nachricht, eine Reaktion, ein

Posting — damit es die Situation verschlimmert.

Falls du keinen klaren Konflikt hast und die Frage nicht passt, nimm die Backup-Frage:
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Was wiirde ich einer Freundin oder einem Freund raten, wenn die oder der gerade so daliegen wiirde wie
ich?

Schritt 3: Dreh's um.

Geh deine Verschlimmerungs-Liste durch und schau dir das jeweilige Gegenteil an. Wenn du die Backup-

Frage genommen hast: Schau dir deinen Rat an und prif, was du davon selbst gerade tun kdnntest.

Welcher Gegen-Punkt ist gerade wirklich machbar? Nicht der grofSte. Der kleinste, der trotzdem was

bewegt. Such dir den fir dich passenden Schritt raus und trau dich ihn zu gehen.

Mach dir bewusst, was du gerade gemacht hast. Du hast einen Gedanken, der dich vorher nur in einer
Schleife gehalten hat. Du hast dich aus der passiven Rolle rausbewegt — die Sache hat dich nicht mehr in
der Hand, du machst was. Und du hast einen Schritt gefunden, den du tatsachlich gehen kannst. Nicht den

groRen. Den, der reicht. Das machen die wenigsten.

Und falls du Schritt 3 hattest und merkst ,,Ich finde keinen, den ich mir zutraue" — auch das ist eine
Antwort. Dann ist der heutige néachste Schritt vielleicht: noch eine Nacht driiber schlafen. Mit jemandem
reden, dem du vertraust. Oder einfach den Spiral-Check morgen nochmal machen, wenn der Kopf weniger

mude ist. Auch das zahlt.

Was du jetzt kannst, ist: deine Spiralen erkennen, bevor sie dir den ganzen Abend nehmen. Drei Fragen

reichen. Eine Verschlimmerungsfrage reicht. Ein kleiner umgedrehter Punkt reicht.

Und jetzt — wie immer — du entscheidest, was als ndchstes passieren soll.

Den Spiral-Check in den nachsten Tagen ausprobieren. Wenn du merkst, dass dein Kopf wieder dreht: kurz

prifen, kurz umdrehen, kurz schauen, ob ein kleiner Schritt sichtbar wird.

Du kannst auch einfach nochmal beobachten, wann bei dir Spiralen aufkommen. Eine Woche lang. Damit du

beim nachsten Mal schneller merkst: Ah, das ist eine.
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Ich wiinsche dir auf jeden Fall viel Spall mit den Tools, damit du dir gute und hilfreiche Gedanken machen

kannst.

Drei Tools. Drei Arten von Druck.

Wenn du jetzt einen Schritt zurlick machst und auf die Zone schaust, siehst du nicht drei einzelne

Werkzeuge. Du siehst eine Bewegung, die in allen dreien steckt.

Drei Situationen. Zu viel auf einmal. Eine Welle, die etwas unter der Oberflache getroffen hat. Ein Gedanke,
der nicht aufhéren wollte. Aber immer dieselbe Bewegung dahinter. Erst sichtbar machen, was vorher nur
schwer erklarbar war. Dann nachschauen, woher die Wucht kommt. Dann einen Schritt finden, mit dem du

etwas andern kannst.

Und du kannst das jetzt jederzeit selbst machen. Scannen, wo der Druck herkommt. Schauen, was in

deinem Eisberg los ist. Overthinking beenden.

Das konnen die wenigsten. Ehrlich.

So findest du die Tools wieder

Drei Werkzeuge. Jedes fiir eine andere Lage.

® Druck-Scan. Wenn zu viel gleichzeitig lauft und du nicht weiRt, was davon eigentlich deins ist.
Alles raus, jeden Punkt in aufSen und innen splitten, dann die Wann-Frage. Aus ,,alles ist alles" wird
Uberblick.

e Eisberg nach innen. Wenn dich etwas getroffen hat und die Reaktion gréRer war als der Anlass.
Drei Bewegungen: oben sehen, Welle benennen, drunter schauen. Aus ,,warum bin ich gerade so"
wird ,da wurde was berihrt, das kann ich benennen".

e Spiral-Check. Wenn die Welle langst vorbei ist und dein Kopf trotzdem weiterdreht. Drei Fragen,
ob du wirklich denkst oder kreist. Verschlimmerungsfrage mit Umkehrschluss als Hebel. Aus Schleife

wird ein kleiner Schritt, den du auch gehen kannst.
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Es gibt noch eine andere Richtung

In dieser Zone hast du den Eisberg auf dich selbst gerichtet. Du hast gelernt, hinter deiner sichtbaren

Reaktion das zu sehen, was bei dir unter Wasser liegt.

Es gibt noch eine andere Richtung. Wenn du weillt, was unter deiner Oberflache steckt, kannst du das auch
nach aulRen zeigen. Nicht das Verhalten, das andere ohnehin sehen. Sondern das, was darunter wirklich los

ist. Damit Menschen, mit denen du zu tun hast, dich verstehen kénnen, statt nur dein Verhalten zu sehen.

Eine Sache noch, weil sie wichtig ist

In dieser Zone ist viel hochgekommen. Druck, der schwer wiegt. Gedanken, die nicht aufhéren wollen.
Vergleiche, die dich kleiner gemacht haben. Wenn du dabei manchmal merkst, dass das Kreisen lauter wird

als das, was ein Buch dir geben kann, gibt es Menschen, die dafiir da sind, dir zuzuhéren.

krisenchat.de funktioniert per Chat. Kostenlos, anonym, rund um die Uhr.

Die Telefonseelsorge erreichst du unter 0800 111 0 111. Auch kostenlos, auch rund um die Uhr.

Jemanden anzuschreiben oder anzurufen ist eine der klarsten Selbstwert-Handlungen, die es gibt.

Was du jetzt hast, ist mehr als drei Tools. Du hast drei Arten, wie du mit dir selbst umgehen kannst, wenn es
zu viel wird — wenn dein Kopf wieder zu viele Apps im Hintergrund laufen hat. Du erkennst schneller, ob
etwas gerade von aullen oder von innen kommt. Du weil3t: Nicht jeder Druck ist ein Projekt. Du hast ein
Gefuhl dafiir, wie eine Welle dich treffen kann, und dass du in der kurzen Zeit zwischen aulRen und Reaktion

mehr Wahl hast, als du gedacht hast. Und du erkennst eine Spirale, bevor sie dich nachtelang wach halt.

Und wie immer hast du jetzt die Wahl.

Du kannst eine Pause einlegen. Die Zone sacken lassen. Im Alltag beobachten, welches der drei Werkzeuge

fiir deine Situation passt.
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Du kannst eine Woche lang einfach nur schauen. Was prasselt auf dich ein. Wo wirst du von einer Welle

getroffen. Wo dreht dein Kopf. Allein das Wissen darum macht schon einen Unterschied.

Oder du liest direkt weiter. Denn nachdem du dir einen Uberblick verschafft hast und weit, wie du mit dem
umgehst, was reinkommt, geht es als Nachstes um die Bewegung nach vorne. Den Schritt, der wirklich

losgeht.

Druck-Scan. Eisberg nach innen. Spiral-Check.

Und damit gehst du weit Gber das hinaus, was sich die meisten tGberhaupt anschauen. Berufsorientierung,
Zukunftsplane — okay, das machen einige. Aber hinzusehen, woher der Druck wirklich kommt. Was unter
deinen Reaktionen liegt. Wie dein Kopf tickt, wenn er kreist. Das ist nochmal was anderes. Du hast dir Zeit

fir Fragen genommen, die kaum jemand stellt. Das ist alles andere als selbstverstandlich.
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,und, was willst du mal machen?"

Die Frage kommt immer dann, wenn du gerade nicht damit rechnest. Beim Familienessen, auf einer Party,

von der Oma oder von sonst jemandem, der es nett meint.
Und dann hast du ungefahr drei Sekunden.

Du kannst sagen: ,Weils noch nicht." Dann passiert meistens dasselbe. Die Augenbrauen gehen hoch, der
Kopf legt sich ein bisschen schief, und dann kommt: ,Na, langsam solltest du dir aber mal Gedanken
machen." oder irgendeine andere wertende Reaktion. Danach vielleicht noch ein Ratschlag, den du nicht

bestellt hast.

Oder du sagst etwas in der Hoffnung, dass es gut ankommt. Eine Ausbildung oder ein Praktikum bei einer
Firma, die jeder kennt. Und es funktioniert sofort. Alle nicken, einer sagt ,,oh, stark". Dabei weiRt du selbst,
wie schwer man da reinkommt und wie wenig davon sicher ist. Gesagt hast du es trotzdem, weil du in dem

Moment gut dastehen wolltest.
Das kennt jeder. Und fiir den Moment funktioniert es auch.

Nur bleibt danach ein Rest. Nach aulRen klingt es Giberzeugend. Und in dir drin ist so ein leiser Satz: So ganz

meins ist das noch nicht.

Genau diesen Satz drehen wir hier um.

Was du hier rausholst
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Am Ende dieser Zone hast du Wege vor dir, die zu dir passen. Mit Namen. Ausbildungen, Studiengange und

ein paar Wege, von denen du wahrscheinlich noch nie gehort hast.

Du hast einen ersten Schritt, den du sofort gehen kannst. Etwas, flir das du niemanden um Erlaubnis fragen

musst.

Du hast eine Challenge, die dich dabei begleitet, damit du nicht bei null anfangst.

Und das Wichtigste: Du weil3t, warum genau diese Wege zu dir passen. Nicht weil sie sich gut anhéren.
Sondern weil du sie mit allem geprift hast, was dich ausmacht, und dabei festgestellt hast: Ja. Genau da

passe ich rein.

Du bringst dafiir schon alles mit. Was du brauchst, hast du langst erlebt. Es steht nur noch nirgends.

Und du kannst es ab dann immer wieder benutzen

Am Ende dieser Zone hast du ein Blatt, das du behaltst. Darauf steht, was du gut kannst und woran andere
es merken, was dir wichtig ist und wohin du willst. Eine Seite davon kannst du jemandem in die Hand

driicken, die andere gehort nur dir.

Damit kannst du ab sofort jede echte Situation priifen, in die du kommst. Die Praktikumswoche in der
Schule. Die Praxisphase im Betrieb. Das Praxissemester. Das Probearbeiten. Den Ferienjob. Sogar den
Nachmittag, an dem du einem Bekannten bei irgendwas hilfst und plotzlich merkst, dass dir das richtig Spal3

macht.

Und du kommst aus so einer Situation nicht mehr raus mit ,,war ganz okay". Sondern mit einem von drei

Satzen.

Entweder: Das passt zu mir. Und ich kann genau sagen, woran ich das gemerkt habe.

Oder: Das passt nicht zu mir. Und auch da weilt du, woran es lag. An den Aufgaben, an den Menschen, am
Tagesablauf, an der Stimmung. Damit hast du zwei Sachen gewonnen: Du streichst einen Weg zu Recht von

deiner Liste. Und du weil3t, was stattdessen dabei sein misste, damit es passt.
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Oder: Das meiste passt, manches noch nicht. Das ist der haufigste Fall von allen. Und ehrlich gesagt der
spannendste, weil sich hier am meisten machen lasst. Denn du weilt jetzt ja, woran es liegt. Vielleicht an
einer Aufgabe, die noch fehlt. Vielleicht daran, dass du gerade nur zuschauen darfst. Vielleicht auch daran,

wie du selbst in die Sache reingegangen bist. Fiir all das gibt es Wege, und einige davon liegen bei dir.

Das ist der Unterschied. Nicht raten, sondern wissen. Und zwar bei jeder Gelegenheit, die dir in den

nachsten Jahren Uber den Weg lauft.

Egal, wo du gerade stehst

Du bist in der Schule. Dann steht deine Praktikumswoche noch an oder liegt schon hinter dir. Beides ist gut.

Steht sie noch an, gehst du mit einem Blatt rein, auf dem steht, worauf du in dieser Woche achten kannst,
um so viel wie moglich herauszufinden und zu priifen. Das verandert die ganze Woche. Du sitzt nicht

daneben und schaust zu, sondern du bist unterwegs mit einer Frage, auf die du dir eine Antwort holst.

Liegt sie hinter dir, schaust du nochmal zurtick. Was hat dir da gefallen und warum genau? War es die
Aufgabe selbst, waren es die Leute, war es die Ruhe oder war es der Trubel? Wo warst du sofort dabei? Und
was hat dich genervt? Aus einer Woche, die du langst abgehakt hast, kommt dann oft mehr raus als aus

dem Bericht, den du damals abgegeben hast.

Du bist in der Ausbildung. Dann bist du jeden Tag im Betrieb, in der Werkstatt, in der Halle, im Biiro, auf der
Station, auf der Baustelle. Du hast schon Hunderte Situationen erlebt, in denen etwas gut lief oder eben
nicht.

Bisher waren das einzelne Tage. Hier bringst du sie das erste Mal zusammen und siehst ein Muster. Zum

Beispiel, dass du bei den Aufgaben aufblihst, bei denen du selbst rausfinden musst, woran es liegt. Oder
dass dich immer die Tage schlauchen, an denen du acht Stunden dasselbe machst. Beides sind wertvolle
Hinweise, und beide hast du schon langst gesammelt. Du hast sie vermutlich nur noch nie mit deiner

Arbeitswelt abgeglichen.
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Du studierst. Dann reichen schon zwei Tage Praxis fiir einen echten Abgleich. Ein Nebenjob, ein Projekt,
eine Hausarbeit, bei der du pl6tzlich total motiviert warst, ein Seminar, in dem du gemerkt hast, dass du

dich hier sowas von langweilst.

Und falls du merkst, dass dein Fach anders lduft als gedacht: In jedem Fach gibt es viel mehr Richtungen, als
in der Studienordnung auftauchen. Wer Soziale Arbeit studiert, landet nicht automatisch in der Jugendhilfe.
Da kann es genauso in Richtung Leitung, Beratung, Projektarbeit oder Lehre gehen, wie bei anderen

Studiengangen. Welche davon zu dir passt, findest du hier raus.

Hier kommt einiges zusammen. Dein Wissen Uber dich, Situationen aus deinem Alltag und jede Menge
Material, aus dem am Ende deine Wege entstehen. Deshalb lohnt es sich, sich zwischendurch Notizen zu

machen. Zettel, Handy, egal.

Wir gehen das aber gemeinsam strukturiert an, eins nach dem anderen. Du bestimmst das Tempo. Und du

entscheidest, wo du eine Pause machst.

Fangen wir mit Sophie an. Sophie hat so eine Woche schon hinter sich. Nur anders, als sie es sich gewiinscht

hatte.

Sophie. Zwei Zeilen auf dem Zettel.

Letzte Stunde, Klassenzimmer, unsere Klassenlehrerin verteilt die Blatter fur die Praktikumswoche. Oben

mein Name, darunter drei Kasten. Interessen. Starken. Wunschbereich.

Ich schaue auf den Zettel. Die neben mir kratzt schon los und hat den halben Kasten voll, bevor ich
Uberhaupt den Stift aufhabe.

Interessen. Ich schreibe: kochen, zocken.

Starken. Da sitze ich langer. Was soll ich denn da hinschreiben. Ich schreibe: gut mit Leuten.

Wunschbereich. Die neben mir hat Kita hingeschrieben. Ich schreibe auch was mit Menschen hin. Klingt

jedenfalls besser als nichts.
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Zwei Wochen spater sitze ich in einem kleinen Biiro, mir gegeniiber eine Frau, die richtig nett ist. Sie fragt:

Warum wollen Sie denn zu uns?

Ich sage: Weil ich gern mit Menschen arbeite.

Sie nickt. Und fragt: Was interessiert Sie denn an dem Bereich?

Und da ist so eine Pause. Ich merke, dass ich nichts habe. Also sage ich: Ich fand's halt interessant.

Sie lachelt und sagt, das kriegen wir hin. Ich hab den Platz.

Die Woche geht dann so: Ich raume Sachen ein. Ich kopiere. Ich sitze viel daneben und schaue zu und weiR

nie, ob ich fragen soll oder ob das gerade stort. Am Donnerstag darf ich beim Telefon mithéren.

Freitag fragt mich eine aus dem Biiro: Und, was nimmst du mit?

Ich sage: War cool, danke.

Abends liegt der Praktikumsbericht auf dem Schreibtisch. Was hast du in dieser Woche Uber dich gelernt?

Ich schreibe: dass ich plnktlich sein kann.

Und dann sitze ich da und denke: Eine Woche. Rum. Und ich weiR genau so viel wie vorher.

Sophie ist mit dem losgegangen, was sie hatte. Zwei Zeilen. Alles Weitere hat sich dann von selbst ergeben,

und deshalb kam am Ende auch nichts zurick.

Am Ende dieser Zone schauen wir uns dieselbe Woche nochmal an. Mit einem gefiillten Blatt.

Can. Das Feld, in das keiner gern schreibt.
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Halb zehn abends, ich sitz am Kiichentisch und fill das Bewerbungsformular von einem Betrieb aus. Ganz
unten ein Kasten, gréRer als alle anderen: In welchem Bereich wiirden Sie nach Ihrer Ausbildung gern

arbeiten?

Ich tippe: Instandhaltung. Bin zuverlassig, teamfahig und lernbereit.

Lese es nochmal durch. Und dann fallt's mir auf. Das konnte jeder geschrieben haben. Das hat jeder
geschrieben. Das stand schon so im Bewerbungstraining an der Tafel, und der Typ neben mir hat's

abgeschrieben, und ich hab's auch abgeschrieben.

Da steht nichts Gber mich drin. Da steht nur, was man da eben so reinschreibt.

Bei dem Buch war letztens so eine Frage. Nicht was kannst du, sondern: Wann ist mal jemand gekommen

und hat speziell dich gefragt?

Erst fallt mir nichts ein. Dann doch: mein Onkel, letzten Herbst. Waschmaschine lief nicht ab, und er hat
mich angerufen, nicht den Kundendienst. Und ein Kollege bei uns in der Werkstatt, letzten Monat. Der hat

mich riibergeholt, weil er den Fehler nicht gefunden hat und ich so einen schon mal hatte.

Und dann kommt noch was, an das ich echt ewig nicht gedacht hab. Ich war neun oder zehn und hab bei
meinem Onkel in der Werkstatt Fahrrader auseinandergenommen, einfach so, weil ich wissen wollte, wie
das mit der Schaltung geht. Irgendwann stand der Nachbarsjunge da mit seinem Rad. Nicht bei meinem

Onkel. Bei mir.

Und jetzt seh ich's zum ersten Mal: Die holen mich alle, wenn was nicht lduft. Und ich bin der, der

rausfindet, woran es liegt. Schon mit zehn.

Ich |6sche das Feld und schreibe rein, was ich erlebt habe und was mich ausmacht.

Zuverlassig kann jeder hinschreiben. Die Sache mit dem Fahrrad kann keiner hinschreiben auRer mir.
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Jetzt du: Schau mal, was du schon alles erlebt hast

Was Can da gemacht hat, machst du jetzt auch. Mit deinem eigenen Material.

Du brauchst dafiir nichts Grol3es. Deine Beispiele sind langst da, sie sind dir bisher nur noch nie aufgefallen.

Hier holst du sie raus.

Und wenn du die Zonen zu deinen Werten und deinen Starken schon gemacht hast, liegt bei dir sogar schon
eine Sammlung. Leg sie daneben. Du schaust jetzt mit einem anderen Blick drauf, und die Fragen gleich

beantwortest du genauso. Da kommt mehr zusammen, als du denkst.

Zwei Schritte macht das hier. Erst die Situation: Was ist passiert, wer war dabei, was kam dabei raus. Und

dann die Ableitung: Was sagt das tber dich?

Der zweite Schritt ist der, der tragt. ,,Geduldig" passt auf zwanzig verschiedene Wege gleichzeitig und fuhrt
dich deshalb nirgendwohin. , Ich hab es dreimal anders erklart, bis es sal" fuhrt dich irgendwohin. Deine

eigene Sprache, fir deine eigenen Situationen. Das macht dich aus.

Jetzt wird's praktisch. Hol dir gerne was zu schreiben. Zehn Minuten reichen erstmal, und wenn mehr

kommt, umso besser.

Frage 1: In welchen Situationen ist jemand auf dich zugekommen und hat speziell dich gefragt, ob du das

und das machen kannst?

Das ,speziell dich" ist der Kern der Frage. Nicht, weil du zuféllig danebenstandst. Sondern wo sich jemand

gedacht hat: Daflir hole ich genau die. Oder genau den. Weil du eine Fahigkeit hast, die dabei hilfreich ist.

Die Frage funktioniert deshalb so gut, weil du nichts iber dich behaupten musst. Du erinnerst dich einfach.

Jemand anderes hat die Einschatzung schon gemacht, du schreibst sie nur auf.

Und das darf klein sein. Die Freundin, die dich fragt, ob du tber ihre Bewerbung nochmal driberliest. Der
Trainer, der ausgerechnet dich die Ubung vormachen Idsst. Dein Bruder, der mit dem kaputten Laptop zu dir

kommt und nicht zu eurem Vater. GroRe ist hier kein Kriterium.
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Manchen fallt bei dieser Frage viel ein, anderen wenig. Deshalb kommt gleich eine zweite dazu, die von der
anderen Seite kommt. Am meisten hast du davon, wenn du beide durchgehst. Es muss nicht ausgewogen

sein, schreib einfach alles auf, was hochkommt.

Frage 2: Bei was bringst du dich von dir aus ein, ohne dass dich jemand fragen muss?

Hier geht es um die Sachen, bei denen du automatisch anfangst. Wo du dich einbringst, obwohl es niemand
von dir verlangt hat. In der Gruppenarbeit diejenige sein, die die Aufgaben verteilt, weil es sonst keiner
macht. Auf der Feier derjenige, der die Musik Gbernimmt. Im Betrieb derjenige, der aufrdumt, bevor

jemand danach fragt.

Auch hier: Schreib auf, was passiert ist. Ein Satz reicht.

Und falls bei beiden Fragen wenig kommt, gibt es noch einen dritten Weg rein.

Frage 3: In welchen Situationen schaust du anderen zu und merkst, wie es dich nervt, wie sie es machen?

Klingt erstmal nach nichts. Ist aber ein starker Hinweis. Wenn dich stort, wie jemand etwas macht, hast du
eine eigene Idee davon, wie es besser ginge. Und einen Mal3stab hat nur, wer die Sache selbst kann. Schreib

die Situation auf. Und daneben, wie du es gemacht hattest.

Und beim Aufschreiben: Ein Satz pro Situation reicht. Was hast du gemacht, wer war dabei, was kam dabei
raus. Und dann, wenn er dir kommt, ein zweiter Satz: Was sagt das liber dich? Was war dir da wichtig? Was

machst du da richtig gut? Was gefallt dir dabei?

Flinf Situationen sind gut. Zehn auch. Und wenn dir die nachste erst morgen durch den Kopf schief3t oder dir

in den nachsten Tagen auffallt, weil du genauer hinschaust: schreib sie einfach dazu.

Vielleicht steht deine Liste jetzt schon. Vielleicht wachst sie noch ein paar Tage. Beides passt. Schau sie dir

an, dann geht es hier weiter.
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Da stehen jetzt Sachen, fir die dich jemand geholt hat. Und Sachen, bei denen du von selbst angefangen

hast, obwohl dich keiner drum gebeten hat.

Nimm dir dafiir kurz einen Moment. Du hast dein eigenes Material vor dir liegen. Nicht geraten, nicht
ausgedacht, nicht aus einer Liste abgeschrieben, die fiir alle gilt. Erlebt. Das machen die wenigsten. Und ab

hier arbeiten wir nur noch damit.

Und jetzt hast du die Wahl, wie es weitergeht.

Du kannst die Liste ein paar Tage liegen lassen und ergdnzen, was dir noch einféllt. Erfahrungsgemafll kommt

nach dem Aufschreiben noch einiges nach.

Du kannst jemanden fragen, der dich gut kennt: Wofir holst du mich eigentlich? Manchmal steht danach

etwas auf deiner Liste, das du selbst nie draufgeschrieben hattest.

Oder du liest direkt weiter.

Es hangt weniger dran, als es sich anfiihlt

Bevor es zu den zwolf Satzen geht, noch drei Sachen. Sie nehmen Gewicht raus, das da nicht hingehort.

Erstens: einmal ohne Publikum denken.

Stell dir vor, jeder Beruf wiirde gleich bezahlt. Gleiches Ansehen. Gleich viele gute und gleich viele bléde

Tage. Niemand macht groRe Augen, egal was du sagst, und niemand beldchelt es.

Worauf hattest du dann Bock?

Kurz zum Geld, weil das ein echter Punkt ist: Geld entscheidet mit, ob du ausziehen kannst, ob du dir was

leisten kannst, ob du dich sicher fihlst. Es gehort also dazu. Nur an einer anderen Stelle als hier.

208



ZONE: DOCH, GENAU DU. JETZT HOLST DU DIR DEINE ZUKUNFT. ichdochnicht.de

Schau dir an, wie sich dein Leben bald anfiihlen soll, dein Ich-bald-Bild aus der Orientierungs-Zone. Und
dann Uberleg, was du dafir wirklich brauchst. Wer natirlich schnell viel Geld verdienen will, der wird sich
einen entsprechenden Job suchen. Vollkommen okay. Ansonsten: Wenn das Bild stark genug ist, merkst du,
dass dir die Erfiillung viel mehr gibt als ein paar Euro mehr auf dem Konto. Dann sind ein paar Monate oder
auch ein paar Jahre mit weniger auf dem Konto in Ordnung, weil du weiRt, wofiir du das machst und damit

erfolgreich sein wirst. Vielleicht on top auch finanziell.

Zweitens: Du entscheidest hier liber den nachsten Schritt.

Was am Ende dieser Zone auf deinem Zettel steht, ist eine Richtung. Ein ndchster Schritt, der zu deinem Ich-
bald-Bild passt. Und der bleibt gestaltbar.

Deine Arbeitswelt wird anders aussehen als die, die du von deinen Eltern kennst. Viele werden zwei, drei
oder noch mehr Berufe lernen. Viele werden ein zweites Fach studieren, vielleicht auch erst mit 40. Viele

biegen unterwegs ab und machen am Ende etwas, das es heute noch gar nicht gibt.

Das ist eine gute Nachricht. Was du jetzt wahlst, ist fiir jetzt genau das Richtige. Und wenn es spater etwas
anderes braucht, wechselst du die Richtung. Das kannst du dann, weil du dich kennst, weil du weif3t, was dir

wichtig ist, und weil du weillt, wo du hinwillst.

Drittens: die Fakten dazu.

Was viele gar nicht wissen: Wer lange genug in einem Beruf gearbeitet hat, kann den Abschluss auch spater
noch machen. Auch ohne je eine Ausbildung angefangen zu haben. Uber den zweiten oder dritten Weg

stehen dir alle Turen offen. Und mit einem Meister kommst du an die Uni, auch ohne Abitur.

Und wenn Schule bei dir gerade zah lauft, sagt das nichts Gber dein Kénnen. Vielleicht passt sie im Moment
einfach nicht zu dem, was bei dir sonst noch los ist. Oder es fehlt das Ziel, fiir das sich der Aufwand lohnt.
Dann geht es eben liber einen anderen Weg. Deinen. In deinem Tempo, mit dem, was zu dir passt. Und mit

dem Satz im Kopf: Daflir mache ich das.

Fiir alle, die es genau wissen wollen: Die Priifung ohne Ausbildung heifst Externenpriifung und steht im
Berufsbildungsgesetz. Nétig ist das Eineinhalbfache der reguléren Ausbildungszeit. Eine abgebrochene

Ausbildung wird darauf angerechnet, die Monate sind also nicht weg. Der Abschluss ist danach derselbe.
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Und jetzt kommen die zwolf Sdtze. Ganz normale Satze, wie: ,,Ohne dich wére gar nichts passiert." Du liest
sie durch, und bei ein paar davon fillt dir eine der Situationen ein, die du gerade aufgeschrieben hast.

Genau bei denen bleibst du hdangen. Und dahinter warten die Wege, die zu dir passen. Konkrete Wege.

Zwolf Satze. Ein paar davon sind deine.

Dein Zettel liegt daneben. Situationen drauf, und dahinter das, was sie Uber dich sagen. Genau dafiir hast du
die Situationen gesammelt. Wenn du aus anderen Zonen noch was mitbringst, umso besser. Und es gilt

immer noch: Es geht um deinen Weg. Blende also mal alles aus, was andere von dir erwarten.

Jetzt kommen die zwolf Sdtze. Ganz normale Satze, wie sie jemand tber dich sagen wiirde. Je besser du dich
kennst, desto leichter fallt dir das hier. Du liest sie durch und horst dabei mehr auf dein Bauchgefiihl als auf
dein Nachdenken. Bei ein paar davon macht es klick, weil dir sofort eine Situation dazu einfallt. Genau die

markierst du.

Das ist alles. Keine Punkte, nichts ist falsch oder besser, keine Auswertung, kein Ergebnis, das dir jemand

hinterher erklart. Du erkennst dich wieder, und du weif3t selbst am besten, woran.

Die Frage, die hier fehlt

Eine Frage kommt hier nicht vor: Ausbildung oder Studium?

Der Grund ist einfach. Sie wiirde die Halfte der Wege wegnehmen, bevor du sie Gberhaupt gesehen hast.
Was du seit Jahren dazu horst, in der Schule, zuhause, von Leuten, die es gut meinen, das wiirde bei dieser

Frage mitentscheiden. Und am Ende stiinde da eine Antwort, die schon vorher feststand.

Hinter jedem der zwolf Satze liegt beides. Ausbildungen, Studiengdnge, und ein paar Wege, die ganz anders
anfangen. Welcher davon deiner ist, ergibt sich spater aus dem, was du dann vor dir liegen hast. Und wenn
du schon in einer Ausbildung oder mitten im Studium steckst: Dann geht es hier um die Richtung darin. In
jedem Beruf und in jedem Fach stecken mehr Richtungen, als im Ausbildungsrahmenplan oder in der

Studienordnung auftauchen.
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Zwei oder drei reichen vollig

Bevor du anfiangst, eine Sache vorweg: Die meisten bleiben bei zwei oder drei Sdtzen hangen. Das ist der

Normalfall.

Wenn bei dir ,,nur" einer richtig sitzt, hast du das, was du brauchst. Hinter einem einzigen Satz liegen mehr
Wege, als du auf Anhieb aufzahlen konntest. Und wenn du fiinf markierst, hast du fiinf Zugéange, die alle zu

dir gehoren. Welche davon fir dich zuerst dran sind, sortieren wir spater gemeinsam.

Die zwolf Tatigkeits-Satze

Am Ende stand da etwas, das vorher nicht da war. Und es hdlt. Du magst Sachen, die man hinterher

anfassen kann.

Bauen

Wenn was kaputt war, bist du rangegangen und hast es wieder zum Laufen gebracht. Ein Fahrrad, ein

Laptop, oder die Stimmung zwischen zwei Leuten.

Reparieren

Keiner wusste, woran es lag. Du hast so lange nachgehakt, bis du es rausgefunden hattest. Eine offene

Frage lasst dich nicht los.

Herausfinden

Jemandem ging es danach besser, weil du da warst. Du kriegst oft schon mit, dass jemand was braucht,

bevor er es sagt.

Sich kiimmern

Du hast es nochmal anders gesagt, und dann hat es jemand verstanden.

Erkldren

Es sah vorher anders aus. Wie es jetzt aussieht, hast du entschieden. Dir fillt sofort auf, wenn etwas

schief hdangt oder nicht zusammenpasst.

Gestalten

Es war Durcheinander, und du hast eine Liste gemacht, ohne dass jemand darum gebeten hat.

Ordnen

Die Gruppe kam nicht weiter. Du hast gesagt, was du denkst, und danach war es entschieden.
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Uberzeugen

Eine Pflanze, ein Tier, ein Beet, eine Beziehung. Bei dir ist es groRer geworden. Du hast Geduld mit

Sachen, die Zeit brauchen.

Grof3ziehen

Du hast aus dem Zeug im Kiihlschrank etwas gemacht, das alle gegessen haben.

Zubereiten

Ohne dich ware gar nichts passiert. Du schiebst Dinge an und schaust, dass alles piinktlich lauft.

In Bewegung halten

Du hast aufgepasst, dass nichts passiert. Auch als es langweilig war.

Beschiitzen

Jetzt du: Markier, was dir bekannt vorkommt

Geh die zwolf einmal durch, von oben nach unten. Am besten ohne im Hinterkopf mitzurechnen, was fir

ein Beruf daraus werden kénnte. Nur: Kenn ich das von mir?

Bei jedem Satz, bei dem dir etwas einfallt, machst du einen Haken. Und dann kommt der Schritt, auf den es
ankommt: Du schreibst daneben, welche Situation dir eingefallen ist. Ein paar Worter reichen. ,Fahrrad

Nachbarsjunge." ,Terminliste Praxisstelle." ,Geburtstag von meiner Schwester."

Warum das Danebenschreiben so wichtig ist: Ein Haken allein ist in drei Tagen nur noch ein Haken. Mit der
Situation daneben weillt du auch nachste Woche noch, warum du ihn gemacht hast. Und du brauchst sie

gleich nochmal.

Du kannst das Ganze in zwei Richtungen machen. Entweder du hast deinen Situations-Zettel neben dir
liegen und suchst den passenden Satz. Oder du liest einfach die Satze, und beim Lesen fallt dir eine

Situation ein, die auf dem Zettel steht oder die du noch dazuschreiben kannst. Das passiert oft.

Und schreib es so hin, wie du es auch erzahlen wirdest. Das liest niemand auRer dir. Hauptsache, du

verstehst es spater wieder.
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Du musst nicht zu jedem Satz etwas finden. Zwei, bei denen du sofort weilst, welche Situation gemeint ist,
bringen dich weiter als zehn, bei denen du lange Uberlegen musst. Faustregel: drei Sekunden pro Satz, dann

weiter.

Und falls du durch bist und noch nichts hdangengeblieben ist, geh die Liste ein zweites Mal durch. Diesmal
mit einer anderen Frage im Kopf. Nicht: Hab ich das schon mal gemacht? Sondern: Wenn ich das morgen

machen misste, worauf hatte ich Bock?

Diese zweite Runde kann mehr ergeben als die erste. Weil du dabei nicht in deiner Erinnerung suchst,

sondern einfach merkst, wo du sofort dabei warst. Auch hier zahlt der erste Impuls.

Mira. Der Satz, mit dem sie nicht gerechnet hat.

Sonntagabend, und ehrlich gesagt hatte ich die Seite fast Gibersprungen. Flinftes Semester Soziale Arbeit, ich

weiR doch, wo ich hingehe.

Ich schieb den Laptop weg, zieh meinen Zettel (iber den Schreibtisch zu mir und les die zwolf Satze trotzdem

durch. Die ersten beiden Haken sind genau die, mit denen ich gerechnet hab.

,<Jemandem ging es danach besser, weil du da warst." Klar. Deswegen mach ich das ja.

,Du hast es nochmal anders gesagt, und dann hat es jemand verstanden." Auch klar. Letztes Semester in der
Praxisstelle, die Frau mit dem Antrag, der dreimal zuriickkam. Beim vierten Mal bin ich ihn mit ihr Zeile fir

Zeile durchgegangen.

Und dann, weiter unten: ,Es war Durcheinander, und du hast eine Liste gemacht, ohne dass jemand darum

gebeten hat."

Da bleibe ich hangen. Nicht, weil ich mich frage, ob das stimmt. Sondern weil es so was von stimmt.

Erste Frage war ja: Welche Situation? Mir fallen sofort drei ein. Die TerminUbersicht in der Praxisstelle, weil
keiner mehr wusste, wer wann bei welcher Familie ist. Der Ablaufplan fiirs Projektseminar. Und der

Putzplan in der WG, den es ohne mich bis heute nicht gabe.
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Zweite Frage: Was sagt das Gber mich? Ich schreibe hin: Ich halte Sachen zusammen, die sonst

auseinanderlaufen. Und ich fange damit an, bevor mich jemand fragt.

Und dann sitze ich da und merke: Das habe ich in flinf Semestern noch nirgends aufgeschrieben. In keiner
Bewerbung, in keinem Praxisbericht. Weil es flir mich nie was mit dem Fach zu tun hatte. Es war einfach

eine Sache, die ich halt mache.

Ich hab immer gedacht, ich entscheide mich am Ende zwischen Jugendhilfe und Beratung. Als waren das die

zwei Sachen, die es gibt. Dabei gehort das hier genauso in mein Fach. Ich hab nur nie hingeschaut.

Drei Haken auf der Seite. Und der dritte ist der, auf den ich jetzt am meisten gespannt bin.

Was du jetzt vor dir liegen hast

Schau dir an, was du markiert hast. Die Satze, die du dir ausgesucht hast, und daneben deine Situationen.

Das hat dir niemand ausgerechnet. Kein Test, kein Fragebogen, keine Auswertung, die dir sagt, was du bist.
Du hast dich in ein paar Satzen wiedererkannt, und du kannst zu jedem einzelnen sagen, woran das lag. Das

ist ein Unterschied, den die wenigsten haben, wenn sie liber ihre Zukunft reden.

Und jetzt wird es konkret. Hinter jedem dieser Satze liegen Wege mit Namen. Ausbildungen, Studiengange,

und ein paar, von denen du wahrscheinlich noch nie gehoért hast.

Wer zwei Satze markiert hat, kommt selten mit zwei Wegen wieder raus. Eher mit fiinf. Manchmal mit

sieben.

Und das ist genau der Punkt. Sieben passende Wege heifSt nicht sieben mal Zweifel. Es heildt, dass du nicht
mehr den einen richtigen treffen musst, weil sie alle zu dir gehéren. Was am Ende entscheidet, ist dann das,
was dir wichtig ist, und dazu ein paar ganz praktische Sachen: was in deiner Ndahe geht, wo du eine Stelle

bekommst, wohin du sowieso wolltest.

214



ZONE: DOCH, GENAU DU. JETZT HOLST DU DIR DEINE ZUKUNFT. ichdochnicht.de

Du kannst die Seite jetzt ein paar Tage liegen lassen, so wie deinen Zettel. Manchmal kommt genau dann
noch ein vierter Haken dazu. Oder du blatterst direkt weiter und schaust nach, was hinter deinen Satzen

steckt.

Jetzt holst du dir deine Wege

Deine markierten Satze liegen vor dir, deine Situationen daneben. Mit genau denen suchst du dir jetzt die
Wege raus, die zu dir passen. Bevor du losblatterst, klaren wir kurz, wo du am besten startest. Das machen

wir jetzt erstmal.

Das Buch soll dich hier genau da abholen, wo du gerade stehst. Deshalb gibt es zwei verschiedene Einstiege,
wie du zu deinen Wegen kommst. Egal ob du noch in der Schule bist, in der Ausbildung oder schon im

Studium: Wahrscheinlich beschaftigt dich gerade eine von diesen beiden Fragen.

Die eine: Was konnte ich machen?

Die andere: Was mache ich aus dem, wofiir ich mich entschieden habe?

Die erste Frage ist deine, wenn bei dir noch vieles offen ist. Vielleicht hast du noch keine konkrete Idee.
Vielleicht hast du eine Ahnung und willst sehen, was es sonst noch gibt. Und vielleicht steckst du auch
schon mitten in einer Ausbildung oder in einem Studium und merkst: So ganz meins ist das nicht, weiR aber
nicht so recht, was es dann sonst ist. Dann gehort die erste Frage genauso dir. Bleib genau hier, dieser Weg

ist fir dich gebaut.

Die zweite Frage ist deine, wenn deine Richtung schon steht und sich gut anfihlt. Du weilkt, was nach der
Schule kommt. Oder die Ausbildung lauft. Oder das Studium passt. Deine Frage ist langst nicht mehr, was
dein Weg ist. Deine Frage ist, welcher Bereich davon deiner wird oder was dann der Gbernachste Schritt

sein konnte.

Ein Beispiel zur zweiten Frage. Nehmen wir Elektroniker. Wer sich daflir entscheidet, hat einen Beruf
gewahlt. Aber dieser eine Beruf ist riesig: der Rohbau, in dem du Leitungen durch nackte Wande ziehst. Die
Kiiche von einem Kunden, in der die halbe Wohnung keinen Strom hat und du rausfindest, warum. Die
Werkhalle, in der du Schaltschrdanke baust, in denen hundert Kabel exakt sitzen miissen. Das Dach, auf dem

du eine Solaranlage anschlieRt. Das sind vier Arbeitstage, die kaum unterschiedlicher sein knnten, und alle
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heiBen Elektroniker. So ist das in jedem Beruf und in jedem Fach: Es gibt unterschiedliche Richtungen und

du kannst hier herausfinden, welche davon am besten zu dir passt.

Und wenn deine Frage die zweite ist: Du musst hier nichts Neues suchen. Du kannst aber deine
Entscheidung verfeinern und rausfinden, welcher Bereich davon deiner wird. Daflr gibt es deinen eigenen
Teil, weiter hinten in dieser Zone. Er passt fir alle Wege: Ausbildung, Studium und den Job danach. Deine
markierten Satze nimmst du mit, mehr brauchst du nicht. Natiirlich kannst du auch einfach hier bleiben und
alles mitmachen. Deine Richtung ist ja schon klar, alles was du hier noch findest, kommt bei dir obendrauf.

Vielleicht ist da ja doch noch was dabei, das dich interessiert oder von dem du noch nie gehort hast.

Und vielleicht denkst du an dieser Stelle gerade: Ich weild doch langst, was ich mache. Ich hab keine Lust,

mich jetzt verunsichern zu lassen.

Kann gut sein. Und es bleibt sowieso deine Entscheidung. Eine Sache nimmst du hier trotzdem mit: Satze,
die nur du sagen kannst. , Ich arbeite gern mit Menschen" schreibt jeder hin. Eine Situation, die du wirklich
erlebt hast, hat aulRer dir keiner. Genau die sind super, wenn dich im Bewerbungsgesprach jemand fragt,

warum du dich eigentlich hierfiir bewirbst.

Wenn du die Frage zwei hattest, kannst du jetzt dorthin bldttern. Wir sehen uns da. Und wenn deine Frage

die erste ist: Jetzt kommt der Teil, fir den du bis hierher gesammelt hast.

Jetzt du: Hol dir deine Kiirzel

Fiir jeden Satz, den du markiert hast, gibt es hinten im Buch eine eigene Seite. Auf jeder Seite stehen kurze
Satze, und jeder davon zeigt dir einen Arbeitstag. Was da passiert. Wo du dabei warst. Was da nicht steht:

ein Berufsname. Kein einziger.

Das hat einen Grund. Namen kennst du. Sobald ein Name dasteht, geht im Kopf eine Schublade auf,
schneller als du den Satz zu Ende lesen kannst. Kenn ich schon. Macht meine Cousine. Klingt langweilig. Die
Schublade entscheidet mit, bevor du Gberhaupt gesehen hast, wie so ein Tag aussieht. Ohne Namen bleibt

sie zu. Du liest nur, wie sich die Arbeit anfihlt, und dein Bauchgefiihl darf zuerst ran.

Ich hab mit zwanzig genau andersrum gewdhlt, nach dem Namen: BWL, danach ein Konzern, den jeder

kennt, und ein Job als Projektmanager. Von aufSsen sah das richtig aus, und genau deshalb hab ich es
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gemacht. Am Namen hing aufSerdem eine ganze Liste, die ich einfach mitgeglaubt habe, ohne je
nachzuschauen: verdient gut, hat Zukunft, da kommt man weiter. Bei anderen Berufen dieselbe Liste, nur
andersrum: schlecht bezahlt, keine Aufstiegschancen, gibt es in fiinf Jahren sowieso nicht mehr. Was ich
damals nicht wusste: Sicherheit kommt nicht von einem bekannten Namen auf dem Vertrag. Sicherheit ist,

zu wissen, wer du bist, was du kannst und wohin du willst.

Statt einem Namen steht neben jedem Satz ein Kiirzel, sowas wie RP-06. Das ist alles, was du dir

aufschreibst.

So gehst du durch: Du schlagst die Seite zu einem deiner Satze auf und liest. Bei jedem Satz, bei dem du

denkst ,,das liest sich gut", kommt das Kiirzel auf deinen Zettel. Mehr nicht.

Und markier ruhig gerade die, bei denen du nicht mal weilSt, was das fiir eine Arbeit sein soll. Wenn

irgendwas daran spannend klingt, gehort das Kirzel auf deinen Zettel. Neugier reicht als Grund vollig.

Eine richtige Anzahl gibt es dabei nicht. Du sammelst hier, entschieden wird noch lange nichts. Und deine

Liste lauft dir nicht weg: Was draufsteht, bleibt drauf, und du kannst jederzeit was dazuschreiben.

Wie viele Seiten du dir vornimmst, entscheidest du auch. Finf markierte Satze heiRen nicht funf
Pflichtseiten. Fang mit dem Satz an, bei dem es am lautesten klick gemacht hat, und schau danach, ob du

Lust auf die nachste Seite hast.

Hol dir also deinen Zettel und einen Stift, und dann blatter nach hinten zu deinem ersten Satz. Wir sehen

uns hier wieder, wenn deine Kirzel stehen.

Was jetzt auf deinem Zettel steht

Da bist du wieder. Auf deinem Zettel steht jetzt eine Reihe Kiirzel. Von auen sieht das nach nichts aus, ein
paar Buchstaben, ein paar Zahlen. Dabei hast du gerade etwas gemacht, das die wenigsten je machen: Du
hast dir Wege ausgesucht, ohne auf Namen, Gehalt oder Anforderungen zu schauen. Nur danach, ob dir die

Tage dahinter gefallen wirden. Jedes Kirzel steht auf deinem Zettel, weil es dich neugierig gemacht hat.

Und bei den meisten weilt du noch gar nicht, wie sie heillen. Genau so soll es sein. Was sich hinter ihnen

versteckt, steht ein paar Seiten weiter. Da kommen wir gleich hin.
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Jetzt kriegen sie Namen

Dein Zettel liegt vor dir. Ein paar Buchstaben, ein paar Zahlen, nur Kiirzel, sonst nichts. Fiir jeden anderen
ware das Kauderwelsch. Fir dich steht da eine Liste von Tagen, bei denen du wissen willst, ob sie zu dir

passen. Gleich weillt du auch, wie sie heilden.

Vorher noch eine Minute fiir dich. Geh deine Kiirzel einmal von oben nach unten durch. Wenn du bei einem
nicht mehr weildt, warum es draufsteht, blatter kurz zuriick und lies die Kurzbeschreibung nochmal. Und
wenn das Buch ein paar Tage zugeklappt war, umso besser: Dann liest du mit frischem Kopf driber, und was

dann immer noch hdngen bleibt, ist meistens das Ehrlichste.

Und dann schau dir die Liste einfach an. Fallt dir was auf? Ist da eins dabei, bei dem du dich selbst
Uberrascht hast? Oder eher das Gegenteil, eins, bei dem du gedacht hast: Ja, das bin so was von ich. Hier

gibt es nichts auszurechnen, keine Punkte und keine Reihenfolge. Wenn dir was auffallt, schreib es dazu.

Jetzt du: Deine Fiinferliste

Auf deinem Zettel stehen vielleicht zehn Kiirzel, vielleicht zwanzig. Das ist mehr, als du in der nachsten Zeit
ausprobieren kannst. Deshalb zoomst du jetzt einmal raus. Du schaust nicht mehr auf ein einzelnes Kirzel,

sondern auf alle zusammen, und nimmst finf davon mit. Diese flinf sind ab jetzt deine Flinferliste.

Warum fiunf? Weil fiinf genug sind, dass wirklich etwas dasteht, und wenige genug, dass du sie im Kopf
behaltst.

Welche flinf das sind, entscheidest du. Wenn du sie einfach nach Gefiihl rausziehst, ist das vollig in
Ordnung, es ist deine Liste. Gleich kommen trotzdem fiinf Zeilen, die dir beim Aussuchen helfen kdnnen. Sie
sind so gebaut, dass du dabei auch in Ecken schaust, in die man von allein selten kommt, und dass etwas
eine Chance bekommt, das du sonst Uberblattert hattest. Probier sie ruhig aus, das kostet dich zwei

Minuten.

So gehst du vor: Du liest eine der fiinf Zeilen, schaust auf deine Kiirzel und suchst dir das raus, dessen

Kurzbeschreibung am besten dazu passt. Das schreibst du in die Zeile. Jedes Kiirzel nur einmal. Und eine
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Sache dabei: Du liberlegst jetzt noch nicht, was fir ein Beruf sich dahinter verstecken kdnnte. Du bleibst bei
deinen Kirzeln und den Kurzbeschreibungen. Die Namen kommen gleich, und sie kommen besser an, wenn

du vorher nicht geraten hast.

1. Eins, bei dem du keine Ahnung hast, was das ist, und genau deshalb wissen willst, was dahintersteckt.
2. Eins, bei dem dein Bauch sagt: Das wiirde ich mir gern mal ansehen.

3. Eins, das du nehmen wiirdest, wenn Voraussetzungen, Gehalt und Entfernung keine Rolle spielen

wirden.
4. Eins, das auf deiner Liste nicht fehlen darf, weil du es sowieso langst im Kopf hattest.

5. Und eins, das du wirklich willst, bei dem dir aber sofort jemand einfallt, der komisch gucken wiirde.

Die erste Zeile steht mit Absicht ganz oben. Das, wovon man noch nie gehort hat, fallt sonst als Erstes hinten
runter, einfach weil man sich nichts darunter vorstellen kann. Du musst darliber auch gar nichts wissen, du
musst es nur wissen wollen. Und bei der zweiten musst du erst recht nichts begriinden. Wenn du beim

Lesen an einer Kurzbeschreibung hangengeblieben bist und nicht mal sagen kénntest, warum: genau die.

Bei der dritten legst du flir einen Moment drei Sachen zur Seite, die sonst immer mitreden. Deine
Voraussetzungen, das Gehalt und wie weit es weg ist. Die verschwinden nicht. Was ein Beruf braucht und
wie du da hinkommst, steht spater bei jedem einzelnen dabei. Nur wenn diese drei jetzt schon

mitentscheiden, streichst du dir etwas weg, bevor du tiberhaupt weillt, was es ist.

Und weil wir gerade bei den Voraussetzungen sind, eine Sache, die du dein Leben lang gebrauchen kannst.
Irgendwann liest du die Beschreibung von einer Ausbildung, einem Studium oder einer Stelle und denkst:
Von den zehn Punkten kann ich vier. Also lass ich es lieber. Genau da steigen unglaublich viele aus, und zwar
grundlos. Solche Listen sind Wunschzettel, keine Aufnahmeprifungen. Sie beschreiben meistens jemanden,
der den Job seit drei Jahren macht, und nicht den, der anfangt. Wer die Halfte mitbringt und ehrlich sagt,

was er noch lernen will, ist oft der bessere Kandidat als jemand, der alles abhaken kann und keine Lust hat.

Die vierte Zeile ist die, die du schon vor diesem Buch im Kopf hattest. Die gehort auf die Liste, weil sie dir

gehort. Und falls du vorher keine hattest: Dann bleibt die Zeile leer und du hast vier, die alle neu sind.

Und die letzte ist die spannendste von allen flinf. Da kommt das hin, was du dir selbst bisher nicht zugetraut
hast. Fast jeder hat sowas auf seinem Zettel: ein Kiirzel, bei dem er beim Lesen hangengeblieben ist und im

selben Moment gedacht hat, das sei wohl eher nichts fur ihn. Derjenige, der komisch gucken wiirde, ist
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dabei nur der schnellste Weg, es zu finden. Wenn dir zu einem Kiirzel sofort ein Gesicht einfillt, ist es
meistens genau dieses eine. Wichtig ist aber nicht, wie der guckt. Wichtig ist, dass du es willst. Und heute

darf es einfach mal auf deine Liste.

Wenn bei einer Zeile nichts kommt, lass sie frei, vier Kiirzel sind vier Kiirzel. Und wenn dir insgesamt zu
wenig auf dem Zettel steht, ist das keine Sackgasse, sondern eine Einladung: Es gibt zwolf Tatigkeiten, und
du kannst dir jederzeit eine vornehmen, die du bisher ausgelassen hast. Neugier reicht als Grund, genau wie

beim ersten Durchgang.

Was sich dahinter versteckt

Jetzt kommt der Teil, fiir den du das alles gemacht hast.

Weiter hinten im Buch findest du die Kiirzel-Ubersicht. Da steht zu jedem Kiirzel, wie der Beruf oder der
Studiengang heiRt, wie du da hinkommst und wie du am einfachsten mal reinschauen kannst. Nimm deine
Funferliste, such das Kiirzel aus Zeile eins in der Ubersicht und schreib den Namen daneben. Dann Zeile

zwei. Nach finf Mal steht hinter jedem deiner fiinf Kiirzel ein Name.

Und wenn dir das bei einem nicht reicht: Zu jedem Kiirzel gibt es aulRerdem einen Berufs-Onepager, also
eine Seite pro Beruf. Da steht, was das fiir eine Arbeit ist, wo du damit arbeitest, wie du da hinkommst, was
danach noch geht, was sonst noch dazugehdrt und ein erster Schritt, wenn du richtig Bock drauf hast. Die
Berufs-Onepager stehen nicht im Buch, das wiirde es unnotig dick machen. Sie liegen digital, alle zusammen
an einem Ort, und du kommst mit dem Buch dran. Jetzt brauchst du sie noch nicht, aber sie sind da, wenn

du mehr wissen willst.

Kann sein, dass bei einem deiner fiinf ein Name steht, den du langst kennst. Dann weiRt du jetzt trotzdem
etwas Neues: Du hast ihn dir nicht wegen des Namens ausgesucht, sondern weil dir die Arbeit dahinter
zugesagt hat. Danach hast du nachgelesen und dich bewusst entschieden. Das ist ein Unterschied, den die

wenigsten in deiner Situation Uber ihren Berufswunsch sagen kdnnen.

Und es kann auch andersrum laufen. Mira sitzt gerade daran, obwohl bei ihr [angst feststeht, was sie

studiert.
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Mira. Der Satz, den sie sich selbst nicht zugetraut hitte.

Ich hatte hier aufhéren kdnnen. Mein Fach steht. Flinftes Semester, und wenn mich jemand fragt, sag ich

Soziale Arbeit und gut ist.

Ich sitz trotzdem wieder an meinem Schreibtisch und blatter zuriick zu meinen Satzen. Zwei davon waren

klar, die hab ich sofort angehakt. Der dritte liegt mir seit Tagen quer im Kopf.

Es war Durcheinander, und du hast eine Liste gemacht, ohne dass jemand darum gebeten hat.

Ich hab den angehakt, weil er stimmt. Die Terminlbersicht in der Praxisstelle. Der Ablaufplan fiirs
Projektseminar. Der Putzplan in der WG, den es ohne mich bis heute nicht gabe. Und trotzdem hab ich beim

Ankreuzen gedacht: schon, aber das hat mit meinem Fach nichts zu tun. Das ist eher so eine Macke von mir.

Jetzt such ich mir dazu Kirzel raus, und zwei davon landen auf meiner Flinferliste. Ich schlag die Namen

nach.

Hinter dem ersten steht Sozialmanagement.

Management. Mein Mitbewohner macht BWL, und wenn der von seinen Vorlesungen erzahlt, denk ich

jedes Mal: bloR nicht. Ich hatte das Wort nie mit mir zusammengebracht.

Ich les mir die Beschreibung trotzdem durch. Und dann sitz ich da und muss zugeben, dass mich das
interessiert. Es geht darum, dass eine Einrichtung lduft, damit die Leute drin ihre Arbeit machen kénnen.
Und das ist die Arbeit, die so wichtig und sinnvoll ist. So kann ich Menschen den Riicken freihalten, damit

andere weiterkommen. Das ist doch genau meins.

Hinter dem zweiten steht Fallmanagerin. Da geht es um Leute, bei denen flinf Stellen gleichzeitig zustandig
sind und keine von der anderen weil3. Einer halt den Faden. Und in dieses Feld komme ich mit meinem

Studium rein.

Ich schreib beides auf meine Liste und schau es eine Weile an. Finf Semester lang war das eine Macke. Seit

heute steht es unter Wegen, die es wirklich gibt.
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Mein Studium steht immer noch. Es ist nur gréRer geworden.

Sophie sitzt an derselben Stelle, nur mit einem ganz anderen Zettel.

Sophie. Finf Zeilen, und eine kannte sie nicht.

Eigentlich wiirde ich jetzt lieber mit meinen Leuten was machen. Aber ich will endlich mal wissen, wo es flr
mich hingeht. Auf meinen Knien liegt der Zettel mit den Kiirzeln, fiinfzehn Stiick, aus drei Tatigkeiten:
Reparieren, Zubereiten und Sich kiimmern. Fliinfzehn sind ganz schon viele, da hilft mir das mit dem

Rauszoomen wirklich. Funf sollen es sein. Dann mal los.

Zeile eins, das, wo ich keine Ahnung hab, was es ist. Da muss ich nicht lange suchen. RP-04. Die
Kurzbeschreibung ging so: Du sitzt an einem Tisch mit sehr kleinen Werkzeugen und bringst Gerdte zum
Laufen, die andere schon aufgegeben haben. Die hab ich damals zweimal gelesen, einfach weil mir kein

einziger Beruf dazu eingefallen ist.

Zeile zwei geht nach Geflihl, und da ist es eins vom Zubereiten. ZU-04. Ich hab beim Aufschreiben gemerkt,
dass es mir dabei gar nicht ums Kochen selber geht. Bei uns koch ich meistens dann, wenn keiner weiR, was
es geben soll, und hinterher sitzen alle noch am Tisch und quatschen und es ist gute Stimmung. Das ist der

Teil, den ich mag: Aus dem, was da ist, wird was, und danach ist es anders als vorher. Irgendwie passt das,

ich weiR nur noch nicht genau, warum.

Zeile drei, wo die Voraussetzungen und das Gehalt und die Entfernung mal egal sein dirfen. Erst denk ich,
dazu fallt mir nichts ein. Dann fallt mir doch eins ein, bei dem ich beim Lesen gedacht hatte: Das war's. Ich

schreib es hin, ohne den Rest zu denken. Fihlt sich komisch gut an.

Zeile vier ist die einfachste. KU-05, mein allererster Haken Giberhaupt. Die Kurzbeschreibung, wo es um
Leute geht, die jeden Tag dieselben sind, und darum, dass du merkst, wenn bei einem was nicht stimmt. Da

hab ich nicht mal tberlegt.

Und dann Zeile finf. Da sitz ich echt eine Weile, weil ich langst weil}, welches gemeint ist, und es trotzdem

nicht hinschreiben will. RP-02, auch was vom Reparieren. Ich hab im Sommer mal nebenbei gesagt, dass ich
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mir sowas vorstellen kénnte, und meine beste Freundin hat gelacht: ,Du? Windrader?" Nicht bose, sie hat

es nicht mal gemerkt. Ich schon. Ich schreib es trotzdem hin.

Dann blattere ich nach hinten. Und fang mit dem an, was ich am spannendsten finde.

RP-04 heiRt Uhrmacherin.

Ich lese das dreimal. Uhrmacherin. Ich war einmal in meinem Leben bei einem Uhrmacher, mit acht oder so,
weil meine Oma eine neue Batterie flir ihre Uhr brauchte. Ich hatte nicht mal gewusst, dass man das heute

noch lernen kann.

Und wahrend ich das lese, fallt mir ein, warum mich diese Kurzbeschreibung iberhaupt angesprungen hat.
Mein Tablet ging letztes Jahr nicht mehr an. Alle haben gesagt, das lohnt sich nicht, kauf dir ein neues. Ich
hab mir ein Video gesucht, das Ersatzteil bestellt und dann zwei Stunden am Kiichentisch gesessen, mit
sechs Schrauben, die kleiner sind als ein Reiskorn. Ich hab damals gedacht, ich will einfach nur nicht, dass

das Ding weg ist. Dabei war das Beste an dem Nachmittag der Moment, wo es wieder anging.

RP-02, das mit den Windradern, heilRt Servicetechnikerin Windenergie. Steht da einfach so. Was vollig

anderes, und trotzdem passt da irgendwas.

Und KU-05 heift Erzieherin. Das hab ich vor drei Wochen auf meinen Praktikumszettel geschrieben, nur mit
anderen Worten. Damals, weil die neben mir Kita hingeschrieben hatte und mir nichts Besseres eingefallen
ist. Heute steht es da, weil ich sagen kann, woran ich es gemerkt habe. Es steht immer noch auf meiner

Liste, es ist nur nicht mehr das Einzige, was draufsteht.

Flinf Zeilen. Und bei zweien wusste ich vor einer Stunde noch nicht mal, dass es sie gibt.

Schau sie dir nochmal an

Fiinf Namen. Und jeder davon steht da, weil du ihn dir selbst ausgesucht hast. Bevor es weitergeht, leg

deine Flnferliste vor dich und schau sie dir an. Was verbindet die?
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Lass dir daflir einen Moment. Deine fiinf kommen aus deinen eigenen Kurzbeschreibungen, und die
kommen aus deinen eigenen Situationen. Es missen nicht alle fiinf zusammenpassen, und die Namen
dirfen ruhig weit auseinanderliegen. Eine Gemeinsamkeit haben sie trotzdem, und die bist du. An jedem

einzelnen hat dich irgendwas angesprochen. Ein Blick darauf sagt dir mehr tber dich als jeder Test.

Und noch was, bevor du weitermachst. Vielleicht hast du dir dieses Buch gar nicht selbst ausgesucht,
sondern es liegt gerade vor dir, weil jemand anderes das so wollte, und du machst nur diese eine Zone.
Auch dann funktioniert hier alles. Die drei Fragen, die gleich kommen, werden nur noch scharfer, wenn du

dir irgendwann auch die Zonen zu deinen Werten und deinen Starken holst.

Diese drei Fragen stellst du jetzt an deine flinf Berufe. Sie sortieren nichts und sie bewerten nichts. Sie

zeigen dir nur, was schon da ist.

Bei welchem steckt am meisten von dem drin, was dir wichtig ist?

Denk daran, wie du Sachen am liebsten erledigst, in welchen Situationen du gut arbeiten kannst und was du
brauchst, um etwas freiwillig zu machen. Und denk an das, was dich zuletzt richtig geargert hat, weil es
unfair war oder schlampig gemacht. Das sind alles Anzeiger fur Sachen, die dir wichtig sind. Wenn du deine

Werte schon aufgeschrieben hast, leg den Zettel daneben, dann geht es schneller.

Bei welchem kénntest du am meisten von dem einsetzen, was du gut kannst?

Nicht das, wofiir du die besseren Noten oder Nachweise hast. Sondern das, was dir leichter fallt als
anderen, auch wenn du es nie gelibt hast. Bei Sophie ist das nicht Technik. Es ist, dass sie zwei Stunden an

einem Gerat sitzt, das alle schon abgeschrieben hatten, und dabei nicht ungeduldig wird.

Welcher kommt dem am nachsten, wie sich dein Leben bald anfiihlen soll?

Denk dabei nicht an den Beruf, sondern an den Rest vom Tag. Wo du wohnst, wann du Feierabend hast, wer
abends da ist. Manche der fiinf passen da sofort rein, andere wiirden einiges umkrempeln. Beides ist eine

Information, keine Absage.

Und dann ist Schluss mit Fragen. Es gibt hier keinen Sieger und keine Reihenfolge. Du siehst selbst, was

mithalt.
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Was da jetzt steht

Nimm dir dafiir kurz einen Moment, das hier ist ndmlich mehr, als es aussieht.

Vor ein paar Seiten waren das noch Buchstaben und Zahlen. Jetzt stehen da fiinf Berufe mit Namen, und du
kannst bei jedem einzelnen sagen, warum er auf deiner Liste gelandet ist. Nicht weil er gut klingt. Nicht weil
ihn jemand vorgeschlagen hat. Sondern weil du beim Lesen gedacht hast: So einen Tag wiirde ich mal sehen

wollen.

Und schau dir an, was da alles nebeneinander liegen darf. Eins, von dem du vorher nicht mal wusstest, dass
es das gibt. Eins, bei dem du die Voraussetzungen und das Gehalt einmal beiseitegeschoben hast. Und eins,
das du dir vor einer halben Stunde noch nicht mal getraut hattest aufzuschreiben. Du hast dir mehrere

Sachen erlaubt, nicht eine.

Vielleicht hattest du vorher ganz viele Ideen und hast jetzt noch finf. Vielleicht hattest du gar keine und hast
jetzt flnf. Beides ist ein groRer Schritt, denn es sind Optionen, die du selbst gepriift hast. Und genau das
nimmt der Sache das Gewicht: Wer flinf Wege vor sich hat, die alle zu ihm passen, muss den einen richtigen

nicht mehr treffen.

Der Erste, den du dir ansiehst

Trotzdem sind es bisher nur fiinf Namen auf einem Zettel. Kann sein, dass sich das gerade sogar schwerer
anfiihlt als vorher, weil jetzt eine Entscheidung im Raum steht und die Frage mitkommt: Was, wenn ich den

falschen nehme? Die Frage ist normal, und sie ist gleich beantwortet.

Spannend wird es namlich erst in dem Moment, in dem du einen davon zum ersten Mal aus der Nahe
siehst. Deshalb suchst du dir jetzt einen aus. Einen, nicht finf. Die anderen vier bleiben erstmal liegen, und
genau das macht den ersten so leicht: Wenn er nichts fir dich ist, hast du immer noch vier. An diesem einen

hangt nichts.

Welchen du nimmst, entscheidest du. Nimm den, auf den du gerade am meisten Bock hast.
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Und dann hol dir dein Ich-bald-Bild dazu. Wie sich dein Leben bald anfiihlen soll, morgens, abends, am
Wochenende. Falls du das noch nicht vor dir hast, reicht ein Satz dazu, wie dein Tag in zwei oder flinf Jahren
aussehen soll. Das ist deine Motivation, warum du gleich losgehst. Nicht weil ein Buch sagt, du sollst,

sondern weil du da hinwillst.

Und eine Sache gehort ehrlich dazu: Dir wird ziemlich sicher nichts geschenkt. Kein Praktikumsplatz, kein
Ausbildungsplatz, kein Studienplatz, kein Traumjob. Keiner kann dir sagen, wie sich die Wirtschaft
entwickelt, was mit Kl passiert und welche Berufe in zehn Jahren gesucht werden. Eines ist aber ziemlich
sicher: Jedes Team und jede Firma hat gern Leute um sich, die wissen, was sie wollen und die bereit sind
loszulegen. Genau das hast du jetzt. Deshalb zahlt vor allem eins, ndmlich der erste Schritt, und dass er von

dir kommt.

Der ist kleiner, als du gerade denkst. Du liest dir den Berufs-Onepager zu deinem Einen durch. Funf
Minuten, und anfangen kannst du damit sofort. Danach weilst du deutlich mehr Gber ihn, und du weil3t
auch, ob du wirklich Lust drauf hast oder ob doch einer von den anderen vier dran ist. Auch das ist ein

Ergebnis, und es nimmt Druck raus: Wechseln kannst du jederzeit, solange du das Loslegen nicht vergisst.

Der zweite Schritt geht dann nach draufien. Irgendwann willst du jemanden erwischen, der das wirklich
macht, und ihn fragen, wie so ein Tag bei ihm aussieht. Nicht, ob er dich nimmt. Du bewirbst dich da nicht
und gepruft wirst du auch nicht. Du willst nur wissen, wie es da drin ist. Wahrscheinlich fuhlt sich das

trotzdem wie ein Riesenschritt an.

Genau deshalb machst du ihn nicht aus dem Stand. Dafiir gibt es die Challenge. Sie nimmt dich Schritt fur
Schritt mit, von der ersten Nachricht bis zu der Frage, was du eigentlich mitgenommen hast. Und sie hilft dir
beim Teil danach: dranbleiben, sortieren, auch mal einen Schritt zurlickgehen, dich umentscheiden, in
Bewegung bleiben. Du fangst klein an, und ein paar Tage spater machst du Sachen, die du dir am Anfang

nicht zugetraut hattest.

Und du entscheidest hier nichts fir immer. Das ist eine Treppenstufe, kein Sprung von einer Klippe. Die
meisten lernen in ihrem Leben mehrere Berufe, probieren mehrere Richtungen aus, manche fangen mit
vierzig nochmal was Neues an. Dein erster Schritt muss also nicht der Richtige fir die ndachsten vierzig Jahre

sein. Er muss ein Schritt fiir jetzt sein. Passt er, gut. Passt er nicht, auch gut, weil es eben nur ein Schritt war.

Und wenn du merkst, dass es nichts flr dich ist: Dann streichst du ihn und weilst zum ersten Mal genau,

woran es lag. Danach ist der Nachste dran, so oft du willst.
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Und jetzt schau nochmal auf das, was du hier gemacht hast. Du hast Situationen aus deinem eigenen Leben
aufgeschrieben, die aulRer dir keiner so erzahlen kann. Du hast dir Arbeitstage ausgesucht, ohne zu wissen,
wie sie heiBen. Du hast finf Berufe vor dir und kannst bei jedem sagen, warum er da steht. Und einen
davon siehst du dir als Nachstes aus der Nahe an. Das ist mehr Klarheit Gber den eigenen Weg, als die

meisten in deiner Situation haben.

Eine Sache fehlt noch. Bis hierher steht alles auf einem Zettel und in deinem Kopf. Gleich machen wir daraus
etwas, das du mitnehmen kannst, wenn du dieses Buch zuklappst: auf ein Blatt, in deinen Worten, fiir

Gesprache, fiir Bewerbungen und fir dich selbst.

Hinweis: Als Ndchstes kommt der Block fiir alle, die vorhin die zweite Frage hatten: Was mache ich aus dem,
wofiir ich mich entschieden habe? Lies gern rein, wenn du neugierig bist. Ansonsten bldtter einfach vor bis

,Das kannst du jetzt sagen”, da geht es fiir dich weiter.

Du weildt, wo es hingeht. Hier bestatigst du deine Entscheidung und holst noch mehr fiir

dich raus.

Dieser Block ist fiir dich, wenn bei dir am Anfang der Zone die zweite Frage dran war: Was mache ich aus
dem, wofiir ich mich entschieden habe? Und falls du gerade von deiner Fiinferliste kommst: Fiir dich geht es

ein paar Seiten weiter, bei ,,Das kannst du jetzt sagen".

Du weilt, was du machen willst. Elektroniker. Erzieherin. Medizin. Studieren. Irgendwas mit Marketing.

Wenn beim Familienessen die Frage kommt, sagst du es einfach, und die Sache ist erledigt.

Und trotzdem liegt dieses Buch gerade vor dir, weil das Thema eben ansteht. Vielleicht, weil du selbst
nochmal draufschauen willst. Vielleicht, weil jemand anderes das mochte. Daheim, in der Schule, im
Betrieb, an der Hochschule. Kann gut sein, dass dein erster Gedanke war: Flir mich ist das hier nichts. Ich

hab mich doch schon entschieden.

Erstmal: Das freut mich fiir dich. Du hast dich entschieden, und das darf gern so bleiben. Hier legt dir

niemand deine Entscheidung nochmal vor. Hier holst du mehr aus ihr raus.
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Was am Ende hier steht: Du weilst noch genauer, warum das deine Entscheidung ist, und du kannst es
sagen, ohne dass es nach auswendig gelernt klingt. Du hast einen Bereich in deinem Beruf gefunden, der
deiner werden kann, und weil3t, wonach du dafiir fragen musst. Und du hast einen Satz, der dich auch an
zahen Tagen weitermachen lasst. Am Montagmorgen im zweiten Lehrjahr. In dem Semester, bei dem du die

Wochen zdhlst. In dem Fach, bei dem du nicht weil3t, wofir.

Dabei ist egal, wie weit du schon bist. Vielleicht bist du in der Zehnten und weilSt seit zwei Jahren, dass du in
den Rettungsdienst willst. Vielleicht lauft deine Ausbildung und passt. Vielleicht bist du im Studium, das
Fach stimmt, und offen ist nur, was danach kommt. Fiir alle drei gilt hier dasselbe. Es bleibt deine

Entscheidung. Wir schauen uns nur deinen lGibernachsten Schritt schon mal an.

Das Werkzeug dafiir sind Fragen. Sie gehen an dich, und du kannst sie nutzen, um noch klarer zu werden.

Das Buch gibt dir nichts vor. Was hinterher auf deinem Zettel steht, hast du geschrieben.

Es gibt vier Fragerunden. Und du entscheidest, welche Fragen du beantwortest.

Hol dir daftir was zu schreiben, und leg deine markierten Tatigkeits-Satze daneben, die brauchst du in der

zweiten Runde wieder.

Can, ein Azubi, hat sich auch erst gefragt, ob der Teil hier fur ihn Gberhaupt was bringt.

Can. Eine Zahl, die er erst albern findet.

Sonntagabend, morgen friih wieder Betrieb. Ich leg das Handy weg und zieh das Buch riiber, das ich ewig

nicht mehr in der Hand hatte. Ich dachte, das Ding ist durch fiir mich. Ich hab meine Entscheidung ja.

Aber eine Frage kommt trotzdem immer wieder: Was mach ich eigentlich nach der Ausbildung? Also les ich
doch weiter. Erste Frage war: Wie bist du eigentlich draufgekommen? Und wer hat es zuerst gesagt, du oder

jemand anderes?

Jemand anderes. Mein Onkel, als ich zwdlf war. Ich hatte ihm in seiner Werkstatt die Lichterkette repariert,
die er schon wegwerfen wollte, und er meinte: Mach mal was Handwerkliches, du schraubst eh an allem
rum. Ich hab damals ,jaja" gesagt. Aber es ist hdangengeblieben. Als es dann um Bewerbungen ging, hab ich

mir nur Elektro angeschaut. Von dem ganzen Handwerkszeug fand ich Strom am spannendsten.
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Der Moment, wo ich gemerkt hab, das ist es? Da musste ich kurz Gberlegen. Es war ein paar Monate nach
dem Start. Eine Anlage in der Werkstatt stand, keiner hatte Zeit, und der Ausbilder hat gesagt: Schau du mal.
Ich hab eine Stunde gebraucht. Dann lief sie wieder. Er hat nur genickt. Und ich war den ganzen Nachmittag

gut drauf, ohne dass irgendwer was gesagt hatte.

Und dann die Frage mit der Skala. Eins bis zehn, wie sicher bist du dir. Ich denk erst: Was soll das. Ich mach

die Ausbildung doch, ich steh da jeden Morgen. Aber gut, wenn's sein muss. Sieben.

Dann kommt die Frage, mit der ich nicht gerechnet hab: Woher weiRt du, dass es eine Sieben ist und keine
Vier? Da fallt mir sofort was ein. Die Tage, an denen irgendwo eine Stérung ist und ich rausfinden darf,
woran es liegt. Das sind die Tage, an denen ich vergesse, auf die Uhr zu gucken. Deswegen keine Vier.

Deswegen locker eine Sieben.

Und was eine Acht draus machen wiirde? Bei der sitz ich langer. Irgendwann merk ich, woran es liegt: Ich
weild nicht, wie es nach der Priifung weitergeht. Ob ich auf Montage lande, im Schaltschrankbau oder in der
Instandhaltung. Instandhaltung ist das Einzige, wo ich sofort ja sagen wiirde. Also ware die Acht: wissen, wie

man da reinkommt. Hab ich noch nie jemanden gefragt. Kbnnte ich aber mal machen.

Jetzt du: Wie du draufgekommen bist

Cans Entscheidung bleibt dieselbe. Und trotzdem hat er gerade was fir sich rausgefunden. Genau das
machst du jetzt mit deiner eigenen Geschichte. Zwei Fragen, und keine davon priift dich. Sie holen nur raus,

was du langst weildt.

Frage 1: Wie bist du eigentlich draufgekommen? Wer hat es zuerst gesagt, du oder jemand anderes? Und

was war der Moment, an dem du gemerkt hast: Das ist es?

Das ist eine Erinnerungsfrage. Du musst hier nichts begriinden, du erzahlst dir nur, wie es gelaufen ist. Bei
manchen war es ein Satz von jemand anderem, der hangengeblieben ist, wie bei Can. Bei manchen ein
Praktikum, ein Nachmittag, ein Video, ein Mensch, dem man zugeschaut hat. Bei manchen liegt es in der
Familie oder kommt aus einer eigenen Erfahrung. Und bei manchen hat es sich einfach ergeben, ohne einen

Moment, an den man sich erinnert. Alles davon ist eine Antwort.
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Warum die Frage so viel bringt: Wer erzahlen kann, wie er draufgekommen ist, redet tber seine
Entscheidung anders. Ruhiger. Man merkt ihm an, dass da eine Geschichte dahinter ist und nicht nur ein
Berufsname. Und falls jemand anderes es zuerst gesagt hat: Dann hat jemand etwas an dir gesehen.
Vielleicht weildt du, was es war. Wenn nicht, kannst du die Person einfach mal fragen. Dass du es danach

selbst so entschieden hast, ist der Teil, der zahlt.

Frage 2: Auf einer Skala von eins bis zehn: Wie sicher bist du dir gerade mit deiner Entscheidung?

Mal dir die Skala auf und schreib die Zahl hin, die du im Bauch hast. Eins heil3t: Da ist noch ganz viel offen.
Zehn heil3t: total sicher. Eine richtige oder eine schlechte Zahl gibt es dabei nicht. Solange du ehrlich zu dir
bist und auf dein Gefuhl horst, kannst du hier was mitnehmen. Und dann kommen zwei Nachfragen, die den

eigentlichen Ertrag bringen. In dieser Reihenfolge.

Woran machst du fest, dass es genau diese Zahl ist? Oder andersrum gefragt: Woher weilSt du, dass es
nicht drei weniger sind? Das ist die Frage nach dem, was schon lduft. Bei Can waren es die Tage, an denen er
vergisst, auf die Uhr zu gucken. Bei dir ist es vielleicht das Praktikum, bei dem du freiwillig langer geblieben
bist. Der Kurs, in dem du zum ersten Mal Fragen gestellt hast. Die Kollegin, die dich um Hilfe fragt. Wer das
aufschreibt, hat gerade seine Entscheidung mit Grinden unterlegt, die vorher nur im Bauch waren. Daraus

wird der Satz, den du sagst, wenn dich das nachste Mal jemand fragt: Warum eigentlich das?

Und was brauchst du, um auf der Skala eine einzige Stufe hochzurutschen? Diese Antwort kommt von dir,
und sie ist oft schon ein nachster Schritt, so wie bei Can. Schreib sie auf, auch wenn sie klein ist oder nach
einer Frage klingt, die du noch nicht beantworten kannst. Wir kommen am Ende nochmal darauf zurlick. Es
muss keinesfalls die Zehn werden. Aber der Blick auf diese eine Stufe zeigt dir, womit du in deiner

Entscheidung noch sicherer wirst.

Schau mal, was da schon steht, nach zwei Fragen. Wie du draufgekommen bist, und woran du merkst, dass
deine Zahl stimmt. Frag mal jemanden, der seinen Beruf seit zehn Jahren macht, danach. Die meisten
missen Uberlegen. Du hast es gerade aufgeschrieben. Je tiefer du gehst, desto mehr Arbeit wird es, klar. Es
geht aber auch um dich und deine Zukunft. Und wenn du zwischendurch eine Pause brauchst: Nimm sie.

Die nachste Runde lauft dir nicht weg.

Was da noch drinsteckt
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Jetzt geht es um deinen liberndchsten Schritt. Deine Entscheidung ist erstmal eine Richtung. Elektroniker,
Soziale Arbeit, Medizin. Das mit dem Elektroniker hast du ein paar Seiten vorher gelesen: vier Arbeitstage,
die kaum unterschiedlicher sein kénnten, und alle heien gleich. In deiner Richtung ist das genauso. Hier

schaust du, welcher Bereich davon deiner werden kann.

An welcher Stelle du das spater entscheidest, hdangt davon ab, wo dein Weg gerade ist. In der Ausbildung ist
es der Betrieb und die Fachrichtung, und nach der Prifung die Abteilung, in der du landest. Im Studium ist
es der Schwerpunkt, das Praxissemester, das Thema der Abschlussarbeit. Und beim Job danach ist es die
Rolle, die Branche, das Team. Das sind die Stellen, an denen du drehen kannst. Und die entscheiden am

Ende oft mehr dariiber, wie gut dein Weg zu dir passt, als die eine groRe Berufswahl.

Frage 3: Welche deiner markierten Tatigkeits-Sdtze kommen in deinem Beruf sowieso vor?

Dafir brauchst du deine Satze von vorhin, die mit dem Haken und der Situation daneben. Leg sie neben
deinen Beruf und geh sie durch: Welche davon stecken da sowieso drin? Bei Can sind es zwei von zwei. Bei
Mira war es einer von dreien, bei dem sie lange gedacht hat, der hatte mit ihrem Fach gar nichts zu tun. Was
du hier findest, ist die Bestatigung, fir die du hergekommen bist, schwarz auf weiR: Du hast dir was

ausgesucht, in dem das steckt, was du eh machst.

Und fir den Satz, der in deinem Beruf keinen Platz zu haben scheint: Schau erst nochmal genauer hin,
vielleicht steckt er in einem der Bereiche doch drin. Wenn nicht, muss er da auch gar nicht rein. Der kann
ins Ehrenamt, in den Verein, in ein Hobby, in den Feierabend. Selten deckt ein Beruf alles ab. Wer weiR,

welcher Satz woanders hingehort, holt sich den Rest gezielt da.

Frage 4: Wo zieht es dich in ein paar Jahren hin? In welchen Bereich deiner jetzt gewahlten Richtung?

Das ist die Frage nach deinem Bereich. In fast jeder Richtung gibt es mehr Bereiche, als von aullen sichtbar
sind. Bei Medizin zum Beispiel: Hausarztin, Chirurg, Lungenspezialistin. Beim Kfz-Mechatroniker: Meister,
eigene Werkstatt, Berufsschullehrer, Entwicklung beim Hersteller. Welcher davon ware deiner? Und was
kannst du jetzt schon unternehmen, damit du da auch hinkommest? Falls dir gerade nichts einfallt: Wofur
holen dich heute schon Leute? Vorhin in dieser Zone ging es genau darum, wann jemand gekommen ist und
speziell dich gefragt hat. Dein Bereich ist oft dasselbe, nur gréRer und mit einem Namen dran. Und wenn
auch da nichts kommt: Dann hast du soeben eine Frage gefunden, die du in deine nachste Praxisphase
mitnimmest. Und falls du Inspiration suchst: Hinten im Buch gibt es zu jedem der zwolf Tatigkeits-Satze eine

Seite voller Arbeitstage, und in der Kiirzel-Ubersicht steht, wie die Berufe dazu heiRen. Wer danach mehr
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Uber einen davon wissen will, findet dazu digital einen Berufs-Onepager, eine Seite mit allem Wichtigen. Du

kommst mit dem Buch dran.

Zur Frage gehort eine zweite Halfte: Welchen Teil deines Berufs iiberldsst du gern jemandem, der das
lieber macht als du? Die ist genauso wertvoll. In jedem Beruf gibt es den Teil, bei dem einer aufbliiht und
der andere auf die Uhr schaut. Wer weil3, welcher Teil das bei ihm ist, kann spéater gezielt dahin, wo davon
wenig ist. Und damit die Frage nicht schwerer wird, als sie ist: Diese Wahl fallt selten heute. Sie fallt im
Betrieb, im Schwerpunkt, nach der Prifung, im zweiten Job. Aber wer weil3, dass es sie gibt, schaut in der

nachsten Praxisphase anders hin. Und fragt drauRen andere Sachen.

Can. Den Bereich hat er langst.

Immer noch Sonntagabend. Bei der Frage mit den Sdtzen hab ich meinen Zettel geholt. Zwei Haken hab ich
damals gemacht. Der eine: Wenn was kaputt war, bist du rangegangen und hast es wieder zum Laufen
gebracht. Der andere: Keiner wusste, woran es lag, und du hast so lange nachgehakt, bis du es

rausgefunden hattest. Beide kommen bei uns jeden Tag vor. Musste ich nicht mal driiber nachdenken.

Und der Bereich? Waschmaschine vom Onkel. Der Kollege, der mich riibergeholt hat. Das Fahrrad vom
Nachbarsjungen, mit zehn. Immer dasselbe: Irgendwas lauft nicht, und die holen mich. Genau das will ich
mal sein, nur mit Werkzeugkoffer und Dienstwagen. Der, den sie anrufen, wenn eine Anlage steht und

keiner weilk, warum.

Und der Teil, den ich gern abgebe: Schaltschrdanke verdrahten. Hundert Kabel, jedes exakt an seinem Platz,
acht Stunden lang. Nach drei bin ich fertig mit der Welt. Der Kollege, der das bei uns macht, kann das den

ganzen Tag und ist danach entspannt und gliicklich. Soll er behalten. Ich nehm die Stérung beim Kunden.

Merkst du, was gerade passiert ist? Vor einer Runde hattest du einen Beruf. Jetzt hast du einen Beruf, in
dem es einen Bereich gibt, der deiner werden kann. Und einen Satz dazu, den du in jedem Gesprach sagen
kannst: Ich will mal die sein, die man holt, wenn. So einen Satz hat kaum jemand in deiner Situation. Und

man hort ihn dir an.

Wofiir du das machst

Die nachste Frage ist die kiirzeste hier. Und sie ist der Kern von allem. Mira hat sie sich viermal gestellt.
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Mira. Viermal dieselbe Frage.

Ich sitz allein in der Kiiche, schieb den Teller zur Seite und zieh das Buch riber. Nachstes Semester muss ich
meinen Schwerpunkt wahlen. Flinftes Semester Soziale Arbeit, und diese Wahl schieb ich seit Wochen vor

mir her.

Die Frage im Buch klingt harmlos: Was hast du davon, wenn du das geschafft hast?

Einen Abschluss, schreib ich. Und einen Job. Am liebsten in einer Einrichtung wie meiner Praxisstelle.

Und wenn du das hast: Was hast du dann davon?

Dann mach ich das, was ich jetzt schon mache, nur richtig. Mit Leuten arbeiten, die gerade feststecken.

Und wenn du das hast? Da muss ich an den jungen Mann denken, den ich letztes Jahr zum Jobcenter
begleitet hab. Wie er danach rauskam und gesagt hat, ohne mich hatte er das nicht gepackt. Er hatte schon.
Aber er hat es mit mir gemacht, und danach ging es fiir ihn weiter. Das ist es. Dass jemand danach

weiterkommt.

Noch einmal: Und wenn das da ist, was hast du dann davon? Dann kann ich abends sagen, dass es heute fir

jemanden einen Unterschied gemacht hat, dass ich da war. Das schreib ich hin und schau es eine Weile an.

Und dann probier ich was aus. Ich schreib die Schwerpunkte untereinander, die bei uns zur Wahl stehen,
und leg meinen Satz daneben. Zwei kann ich sofort streichen. Die standen nur auf meiner Liste, weil die
halbe Praxisgruppe sie nimmt. Ubrig bleiben drei: Jugendhilfe, Beratung, und, ganz neu drauf, Leitung. Bei
allen drei kommt hinterher jemand weiter. Bei zweien hab ich das in meiner Praxisstelle selbst gesehen. Bei
Leitung will ich es rausfinden, und ich weild sogar, wen ich fragen kann: die Frau, die bei uns die Einrichtung
leitet. Aus einer Wahl, vor der ich mich seit Wochen driicke, sind drei Wege geworden, die alle zu meinem

Satz passen. So kann ich wahlen.

Jetzt du: Wofiir du das machst
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Frage 5: Was hast du davon, wenn du das geschafft hast? Und wenn du das hast: Was hast du dann

davon?

Das geht so wie bei Mira: Du beantwortest die Frage, und dann stellst du sie deiner Antwort nochmal: Was
hast du davon? Und nochmal. Zwei, drei Mal reicht, bei manchen vier. Die ersten Antworten sind meistens
Sachen, die auf einem Zeugnis stehen kdnnten: Abschluss, Job, Geld, eigene Wohnung. Alles richtig, alles

wichtig. Und dann kommt irgendwann eine Antwort, die auf keinem Zeugnis steht. Das ist deine. Die ist es,

die dich wirklich motiviert.

Was als letzte Antwort kommt, ist selten der Beruf. Es ist das, woflr du den Beruf machst. Bei Mira: dass
jemand danach weiterkommt. Bei anderen: dass am Ende was steht, das ich gebaut hab und das halt. Dass
ich um halb vier Feierabend hab und drauRen bin. Dass ich rausfinde, woran es lag. Dass ich mein eigenes
Ding mache. Alles davon ist ein Grund, und keiner ist besser als der andere. Schreib deinen so auf, wie du

ihn jemandem am Kichentisch sagen wiirdest.

Frage 6: Was in deinem Alltag bringt dich ndher an deine Richtung, als es sich gerade anfiihlt?

Vieles von dem, was du gerade machst, gehort sowieso schon zu deiner Richtung, erst recht, wenn deine
Ausbildung oder dein Studium lauft. Aber ein paar Sachen fiihlen sich an wie reine Pflicht: das Fach, das dir
nichts sagt, das Modul, bei dem du die Wochen zahlst. Genau die gehst du jetzt durch und suchst die
Verbindung. Wer in den Rettungsdienst will, sitzt in Bio auf einmal in der Vorbereitung. Wer wie Can in die
Instandhaltung will, hort in der Berufsschule bei Steuerungstechnik genauer hin, denn da kommen spater
die Stérungen her. Wer ins Marketing will, lernt in Mathe gerade Zahlen zu interpretieren, und das ist dort
der halbe Alltag. Dieselbe Stunde, derselbe Stoff, und trotzdem sitzt du anders drin, wenn du weiRt, wofr.
Das ist der Gewinn: Die Stunde kostet dich weniger, weil sie fur dich arbeitet. Schreib dir zwei, drei solcher

Verbindungen auf.

Bei manchen Fachern findest du die Verbindung sofort. Bei anderen dauert es. Und bei manchen ist die
Antwort einfach: Ich brauch es fir die Priifung und die brauche ich fir meine Richtung. Auch das ist ein

Grund, und er tragt.

Frage 7: Was wird an dem Beruf herausfordernd fiir dich, und was ist der Grund, dass du trotzdem
durchziehst?
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Das ist die ehrlichste Frage hier, und die starkste. Du weil3t jetzt schon, was dich an diesem Beruf Kraft
kosten wird. Bei Mira ist es, dass sie Sachen mit nach Hause nimmt. Bei Can, dass er Anweisungen kriegt,
die er anders gemacht hatte. Beides ist da, und beide wollen den Beruf trotzdem. Schreib beides hin: den

Teil, der dich fordert, und deinen Grund daneben.

Dein Grund kann dein Wofir von eben sein. Er kann auch was Kleineres und Naheres sein: der Kollege, mit
dem du jeden Tag gern Mittag machst. Das Geflihl, wenn nach einer Stunde Suchen was wieder lauft. Der
Moment, in dem jemand sagt: Danke, dass du da warst. Schreib ihn wortlich auf, in deinen Worten. Das ist
dein Satz fir den Montagmorgen, wenn der Wecker um zehn nach sechs klingelt. Fiir den Tag, an dem
jemand fragt, wie du das aushaltst. Wer den Satz neben der Herausforderung stehen hat, hat seine
Entscheidung mit offenen Augen getroffen. Genau das macht sie stabil. Und es ist die Antwort, die im

Bewerbungsgesprach am langsten hangen bleibt, weil sie fast niemand so sagt.

Frage 8: Was ware auch noch ein Weg, mit dem du gut leben kénntest?

Die Frage braucht dein Wofiir von eben, deshalb kommt sie erst jetzt. Sachen andern sich, ohne dass du
etwas dazu tust. Ein Studiengang bekommt einen NC, den es letztes Jahr noch nicht gab. Der Betrieb, zu
dem du unbedingt wolltest, bildet dieses Jahr nicht aus. Eine Zugangsvoraussetzung wird gedndert, ein
Standort macht zu, eine Stelle wird gestrichen. Das passiert jedes Jahr, und es hat mit dir nichts zu tun. Wer
sein Wofir kennt, hat in so einem Moment etwas, das die wenigsten haben: Er weil3, welche anderen Wege
dahin fliihren. Wenn dein Grund ist, dass jemand nach dir weiterkommt, geht das in der Jugendhilfe, in der
Beratung, in der Pflege, im Lehrerzimmer. Wenn dein Grund ist, rauszufinden, woran etwas liegt, geht das in
der Instandhaltung, in der IT, im Labor, in der Werkstatt. Schreib dir einen zweiten Weg auf. Einen, keinen
Katalog. Er nimmt dem ersten Gesprach, der ersten Bewerbung und dem ersten Semester das Gewicht, weil
daran nicht mehr alles hangt. Falls du fur den zweiten Weg Inspiration suchst: Hinten im Buch gibt es zu
jedem der zwolf Tatigkeits-Satze eine Seite voller Arbeitstage. Blatter zu einem deiner Satze und lies dich
durch. Jeder Arbeitstag hat dort ein Kiirzel, und in der Kiirzel-Ubersicht ganz hinten steht, wie der Beruf

dazu heildt. Ein Plan B, den du nie brauchst, kann ungemein beruhigen.

Was du jetzt hast, ist ein Satz, den kaum jemand Uber seinen Beruf sagen kann: nicht, was du wirst, sondern
woflr. Den kannst du im Bewerbungsgesprach sagen. Im Halbjahresgesprach. Deiner Oma beim

Familienessen. Und dir selbst, an dem Tag, an dem du keine Lust hast.

Dein nachster Schritt
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Bis hierher war alles Riickschau und Abgleich. Jetzt geht es einmal nach vorn, und der Schritt ist kleiner, als
du denkst.

Frage 9: Welche Fragen hast du zu deiner Entscheidung eigentlich noch? Auch die kleinen.

Jetzt darf alles auf den Zettel. Wie lang die Ausbildung bei diesem Betrieb wirklich dauert. Ob man mit dem
Bachelor da schon arbeiten kann oder erst mit dem Master. Ob es den Schwerpunkt, den du willst, an
deiner Hochschule iberhaupt gibt. Was im dritten Lehrjahr anders lauft als im ersten. Ob es die Stelle in der
Instandhaltung bei euch Gberhaupt gibt und wie man da reinkommt. Manches davon liegt seit Monaten

rum und ist mit einem Anruf oder einer Nachricht beantwortet.

Und schau nochmal auf deine Antwort von vorhin: die eine Stufe auf der Skala. Oft steht deine wichtigste
Frage genau da schon. Bei Can war es die nach dem Weg in die Instandhaltung, und die hat er noch nie

jemandem gestellt.

Welche davon kénntest du diese Woche kldaren? Eine reicht. Nimm die, die am schnellsten geht, oder die,

die dich am meisten interessiert. Beides ist ein guter Grund.

Frage 10: Kennst du jemanden, der den Beruf wirklich macht?

Jemanden, der morgen friih hingeht. Dann frag ihn mal, wie so ein ganz normaler Tag bei ihm aussieht. Was
morgens als Erstes ansteht, was an so einem Tag alles vorkommt, womit er am Anfang nicht gerechnet hat.
Also nach dem, was in keiner Broschire und auf keiner Website steht. Wichtig dabei: Du fragst ihn nach
seinem Tag, und du holst dir Eindrlicke. Ob dir gefallt, was du horst, entscheidest du danach selbst, mit
deinen Satzen und deinem Wofiir daneben. Ihm macht vielleicht genau der Teil SpaR, der dich gar nicht
reizt, und umgekehrt. Deshalb zahlt sein Urteil fir ihn und deins fur dich. Und wenn du niemanden kennst:
Dann ist das deine offene Frage, und die ist mit einem Namen beantwortet. Frag im Betrieb, in der

Praxisstelle, in der Familie, im Verein, wer jemanden kennt. Meistens ist es nur einen Anruf weiter.

Und wenn du diesen Schritt nach drauRen nicht aus dem Stand machen willst: Dafiir gibt es die Challenge,
ein paar Seiten weiter. Sie ist fir alle gebaut, die ihre Wege gerade erst suchen, und sie funktioniert
genauso fir dich, nur mit einer anderen Frage im Gepack. Du fragst drauBen nicht, wie der Beruf aussieht.
Das weilt du. Du fragst, was es darin gibt, das ganz anders aussieht als das, was dein Gegenliber macht.
Nach ein paar Gesprachen steht deine Entscheidung fester, und du weilSt genauer, in welchen Bereich du

willst.
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Was jetzt anders ist

Eine letzte Frage: Was weilt du jetzt, was du vor einer halben Stunde noch nicht wusstest?

Schreib es unter alles andere. Bei manchen ist es ein Satz. Bei manchen sind es drei Sachen, die vorher im
Bauch waren und jetzt auf dem Zettel stehen. Bei manchen ist es der Moment, in dem sie gemerkt haben,
dass ihre Entscheidung eine Geschichte hat und nicht nur einen Namen. Und manche merken einfach, dass

sie ein Stick sicherer geworden sind als vorhin.

Du bist mit einer Entscheidung reingekommen und gehst mit derselben wieder raus. Dazu mit einem Grund,
den du sagen kannst. Mit einem Bereich, der deiner werden kann. Mit einem zweiten Weg, falls sich was

andert. Und mit einer Frage, die du diese Woche klarst. Das ist doch ziemlich gut, oder?

Zwei Sachen nimmst du von hier mit, wortlich, in deinen Worten: dein Wofir und die eine Frage, die du als
Néachstes klarst. Beides bekommt gleich einen Platz auf dem Blatt, das wir jetzt bauen, fiir Gesprache, fir
Bewerbungen oder fiir dich selbst. Und die Seiten hinten im Buch, auf denen zu jedem deiner Satze
Arbeitstage stehen, ohne einen einzigen Berufsnamen: Die stehen dir offen. Du brauchst sie nicht. Aber falls

du beim Beantworten neugierig geworden bist, was es sonst noch gibt, sind sie da. Sie laufen dir nicht weg.

Das kannst du jetzt sagen

Du haltst wahrscheinlich gerade einen Zettel in der Hand, oder mehrere, oder du hast dir Notizen auf
deinem Handy gemacht. Je nachdem, ob du das ganze Buch oder nur diese Zone gelesen hast, sind es

Listen, Satze, Kreise mit Linien dazwischen, Berufsnamen oder Dinge Uber dich.

Was dir wirklich wichtig ist, rausgeholt aus Momenten, die dich gedrgert oder berthrt haben. Was du
kannst, und woran andere es merken. Wie sich dein Leben bald anfiihlen soll und wofir du das alles

machst. Und seit ein paar Seiten auch: welche Wege konkret dahin fiihren kdnnten.

Anders als fur Priifungen machst du das hier nur fiir dich. Du kannst stolz auf dich sein, dass du dich so
intensiv mit dir auseinandergesetzt hast. Und damit all das nicht in Vergessenheit gerat, sondern nochmal

richtig strukturiert vor dir liegt, machen wir daraus jetzt ein einziges Blatt.
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Eins, das du behaltst, wenn du dieses Buch zuklappst. Eins, das du auch digital immer dabeihaben kannst.

Und eins, das du jemandem in die Hand driicken kannst, damit die Person sofort weil3, was dich ausmacht.

Erinnerst du dich an Can, ganz am Anfang dieser Zone? Halb zehn abends, Bewerbungsformular auf dem
Laptop, und in das grofRte Feld tippt er: zuverlassig, teamfahig, lernbereit. Und merkt dann selbst, dass das

jeder geschrieben haben kénnte.

Was gleich auf deinem Blatt steht, konnte niemand sonst Giber sich schreiben. Weil aulRer dir keiner deine

Situationen erlebt hat. Das macht dich und dein Blatt einzigartig.

Und noch etwas ist anders als bei einer Bewerbung: Auf dem Blatt steht nicht nur, wo du herkommst. Da
steht auch, wohin du willst und was du dir als Erstes holen moéchtest. Deshalb ist es in einem halben Jahr
immer noch aktuell. Es wachst mit dir mit. Und jeder weil3, worauf er sich freuen kann, wenn er dich im

Team hat.

Du kannst deine Notizen und Erkenntnisse hier ins Buch schreiben. Wenn du sie spéater brauchst, fotografier
die ausgefiillte Seite ab oder kopier sie, dann kannst du sie fir Bewerbungen auch auf DIN A4 bringen. Es
gibt das Blatt aulRerdem digital. Da stellst du dir selbst zusammen, welche Felder mitkommen sollen, und du
kannst es jederzeit andern und speichern. Dort findest du auch Ausfilltipps. Die Tipps hier sind fiir die

Variante im Buch.

Wenn du deine Notizen und was zum Schreiben hast, kdnnen wir loslegen. So lduft es ab: Das Blatt hat zwei
Seiten. Die erste ist die zum Vorzeigen, fir Bewerbungen und Gesprache. Die zweite ist fur dich, damit du
Sachen nicht vergisst und dranbleibst. Auf die Vorzeigeseite kommen sieben Felder. Fiir diejenigen, die sie
zu lesen bekommen, wird das erste Feld das wichtigste sein. Damit du genau das perfekt ausfillen kannst,
starten wir mit den anderen sechs. Du liest also gleich auch, was in Feld 1 reingehdrt, lasst es aber erstmal

frei und fillst es ganz am Schluss.

1. Wenn jemand fragt, wieso ich genau das machen will. (Am Ende ausfiillen)

Drei, vier Zeilen. Das ist die ehrliche Zusammenfassung, warum du von dir sagst: Doch, genau ich. Deshalb

steht sie ganz oben. Wer nur die ersten Zeilen liest, liest diese.
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Du erzahlst darin drei Sachen: was du kannst, woran du es gemerkt hast, und wo du damit hinwillst. So, wie
du es jemandem am Kiichentisch sagen wirdest. Je ehrlicher, desto besser. Das muss kein hochgestochenes

Deutsch sein. Schreib so, wie du es sagen wirdest.

Bei Can klingt das so: ,Wenn irgendwas nicht mehr lauft, holen die mich. War schon so, als ich zehn war und
der Nachbarsjunge mit seinem Fahrrad bei mir stand statt bei meinem Onkel. Was mir daran SpalR macht, ist

das Rausfinden, woran es liegt. Deshalb will ich zukiinftig in die Instandhaltung."

Vier Zeilen. Kein einziges Wort davon steht in einer anderen Bewerbung. Diese Zeilen bleiben demjenigen,
der sie liest, im Kopf. Und wenn du im Gesprach dazu gefragt wirst, musst du nichts mehr improvisieren

oder erfinden. Du hast die Geschichte parat und erzihlst sie mit Uberzeugung und Freude. Das beeindruckt.

2. Wohin ich will, und warum.

Zwei, drei Zeilen. Das Wohin und das Warum.

Das Wohin ist der Weg, den du dir aus der Flnferliste fur die Challenge ausgesucht hast, oder die Richtung,
fur die du dich bereits entschieden hattest. Das Warum ist der Teil, der dich motiviert, und das ist fast nie
nur der Beruf selbst. Bei manchen ist es: dass am Ende was steht, das ich gebaut hab. Bei manchen: dass
jemand nach mir weiterkommt. Falls du im Buch die anderen Zonen gelesen hast, hast du dein Ich-bald-Bild
schon vor dir, also die Vorstellung davon, wie sich dein Leben bald anfiihlen soll. Ein Satz daraus passt hier
genau rein. Und falls du es noch nicht hast, reicht der Anfang davon: Wie soll sich dein Tag in zwei, drei

Jahren anfiihlen?

Und falls deine Entscheidung schon feststand und du vorhin den anderen Einstieg genommen hast: Da ging
es um die Fragen, die deine Entscheidung bestadtigen und dich auf den Gibernachsten Schritt schauen lassen.

Dein Wofiir und deinen Bereich hast du dort schon aufgeschrieben. Genau die kommen hier rein.

3. Was ich gut kann, und woran andere es merken.

Zwei, drei Starken. Und zu jeder: woran andere sie merken.

Der zweite Teil ist der, der spannend zu lesen ist und dich ganz individuell beschreibt. ,Geduldig" steht auf

jeder zweiten Bewerbung. , Ich erklar es dreimal anders, bis es sitzt" steht auf keiner.
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Wenn du in der Starken-Zone geschaut hast, woran andere deine Starken merken, dann steht deine Antwort

dort langst. Du schreibst sie nur ab.

Und falls nicht: Denk an die Situationen von vorhin, an die, in denen jemand gezielt dich geholt hat. Da hat
schon mal ein anderer Mensch eingeschatzt, was du kannst. Du musst hier nichts Uber dich behaupten. Du

erinnerst dich nur.

4. Wo ich das schon gemacht habe.

Steht direkt darunter, weil beides zusammen gelesen wird. Zu jeder Sache aus dem Feld driiber die

Situation, in der sie passiert ist. Ein Satz reicht: Was war los, wer war dabei, was kam dabei raus.

Und hier ist alles gleich viel wert. Der Nachmittag, an dem du deiner Nachbarin den Drucker eingerichtet
hast, zahlt wie das Praktikum. Der Verein zahlt wie die Praxisstelle. Das Turnier, das du organisiert hast, zahlt
wie das Projekt in der Schule. Es gibt keine Rangfolge, wo eine Situation herkommen muss, damit sie zahlt.

Es zeigt, dass du das nicht nur behauptest, sondern schon gemacht hast.

5. Wobei ich am meisten Spaf} habe und am meisten bringe.

Hier stehen die Bedingungen, unter denen du richtig gut wirst.

Denk an die Tage, an denen du bei einer Sache richtig gut drauf warst. Was war da anders? War mehr los
oder weniger? Hattest du klar vor dir, was ansteht, oder kam alles spontan? Warst du allein dran oder mit
anderen? Zwei, drei solche Bedingungen reichen. Und wenn du in der Orientierungs-Zone deine drei Punkte

aufgeschrieben hast, die in deinem Alltag regelmaRig vorkommen sollen, hast du das Material schon.

Du drehst es hier nur einmal um: Du weilt, was du brauchst. Damit es aber nicht zu fordernd klingt,
schreibst du dazu, was andere von dir bekommen, wenn du hast, was du brauchst. Inhalt bleibt, und beide

Seiten wissen, was Sache ist.
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Aus ,ich brauch Abwechslung" wird: ,,An Tagen, an denen ich neue Aufgaben bekomme, bringe ich mich
besonders ein." Aus ,ich will morgens wissen, was ansteht" wird: ,Wenn ich den Plan kenne, bin ich gut

darauf vorbereitet und lege sofort los."

Zwei, drei reichen. Und wer das liest, weiR danach, wo und wie er dich am besten einsetzt.

6. Was mir wichtig ist.

Zwei, drei Sachen, in deinen eigenen Worten. So aufgeschrieben, wie du auch dartiber reden wirdest. Ein
einzelnes Wort geht, ein Halbsatz genauso. Also entweder ,Verlasslichkeit" oder ,wenn ich was zusage,
dann halte ich das". Genau so steht es wahrscheinlich schon auf deinem Wertezettel, falls du die Zone

gemacht hast.

Das Feld steht mit Absicht ziemlich weit unten. Ganz oben gelesen sind drei Wertebegriffe austauschbar.
Hier unten, direkt nach deinen Situationen, liest sich derselbe Satz mit mehr Power und wie von jemandem,

der sich gut kennt und das auch ausdriicken kann.

Und wenn dir gerade nichts einfallt: Denk an das Letzte, worliber du dich richtig gedrgert hast, weil es unfair
war oder schlampig gemacht. Meist ist das Gegenteil das, was dir wichtig ist. Dass es fair zugeht zum

Beispiel. Oder dass Sachen ordentlich gemacht werden.

7. Was ich hier als Erstes lernen will.

Ein Satz. Der letzte auf der Vorzeigeseite, und deshalb der, der hangen bleibt.

Selten bringt jemand alles mit, was in einer Stellenbeschreibung steht. Die beschreiben meistens jemanden,
der die Arbeit seit drei Jahren macht, oder was besonders beeindruckt. Wenn du von dir aus sagst, was du
dir als Erstes holen willst, dreht sich die ganze Sache um: ,,Ich hab noch nie mit einer CNC gearbeitet. Das
wirde ich als Erstes lernen wollen." Kaum jemand schreibt so einen Satz hin. Und fast jeder, der ihn liest,
findet ihn stark. Das kann etwas Kleines sein oder etwas GroRes, eine Tatigkeit oder Fachwissen. Und das

Gute daran: Du kannst jederzeit begriinden, wieso, oder es steht sogar schon in den Feldern dariber.

Achte nur auf die Richtung. Es geht um die Arbeit, nicht um dich. Was dich an diesem Beruf persdnlich

fordern wird, ist mindestens genauso wertvoll. Das gehoért auf die zweite Seite, die du fir dich behéltst. Und
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wenn du dich sicher genug fiihlst, es trotzdem anzusprechen: umso besser. Dann merkt dein Gegenliber,

dass du dich wirklich kennst.

Und jetzt zuriick nach oben, zu dem Feld, das du freigelassen hast. Lies dir die sechs Felder einmal von oben
nach unten durch. Meistens springt dabei schon eins raus, mit dem du anfangen willst. Daraus baust du
deine drei, vier Zeilen, so wie du es jemandem erzahlen wirdest. Du erfindest nichts Neues, du setzt nur

zusammen, was schon dasteht.

Und jetzt die zweite Seite. Die gehort nur dir.

Vier Felder, die du niemandem gibst. Sie stehen trotzdem auf demselben Blatt, weil sie dir wichtig sind und

du sie nicht vergessen willst.

Meine fiinf. Deine Finferliste, damit sie beisammen ist. Nicht zum Herzeigen, sondern damit du in vier
Wochen noch weilt, welche vier noch daliegen. Und wenn deine Richtung langst feststeht: Dann kommt

hier der Plan B rein, mit dem du auch gut leben kénntest.

Wo fiir mich Schluss ist. Die zwei, drei Sachen, bei denen du weil3t: Damit will ich nichts zu tun haben. Ein
Ton, den du dir nicht anhéren willst. Eine Arbeitszeit, die dein Leben auffrisst. Etwas, das sich fir dich falsch
anfihlt. Falls du sie in der Orientierungs-Zone schon aufgeschrieben hast, stehen sie dort. Die schreibst du
in keine Bewerbung. Aber du kannst sie in jedes Gesprach gedanklich mitnehmen. Das hilft dir, fir dich
herauszufinden, ob die Stelle und der Umgang miteinander passen. Und wenn sich dein Bauchgefiihl im

Gesprach meldet, weilst du im selben Moment, woran es liegt.

Was ich als Nachstes klare. Nimm dir eine offene Frage. Die, die am schnellsten geht, oder die, die dich am

meisten interessiert. Beides ist ein guter Grund, um loszulegen.

Mein Satz fiir zihe Tage. Warum du das machst, in einem Satz, wortlich, in deinen Worten. Den brauchst
du, wenn du am Sonntag schon an Montag denkst und keine Lust hast. Oder wenn du Termine hast, auf die

du gerne verzichten wiirdest. Da hilft der Satz, dass du trotzdem motiviert bleibst.

Und wenn ein Feld erstmal leer bleibt, lass es leer. Das Blatt muss nicht auf einmal fertig werden, es darf
sich nach und nach befillen. Es kommen Gesprache, Situationen und Erkenntnisse dazu, weil du jetzt

bewusster hinschaust. Dann fillt sich das Blatt weiter.
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Und wenn drei Felder leer bleiben, sind es meistens diese: warum du das machst, in welchen Bereich du
willst und dein Satz fiir zéhe Tage. Ein paar Seiten vorher gibt es einen Teil, den du tGbersprungen hast, weil
er fur alle gedacht war, die schon wussten, wo es hingeht. Er heit ,,Du weiRt, wo es hingeht". Dort ist es
Frage 4 fur deinen Bereich, Frage 5 flr dein Wofir und Frage 7 fir deinen Satz. Wenn du inzwischen einen

Beruf hast, der passt, blatter zuriick und beantworte die drei. Sie funktionieren dann auch fir dich.

Eine Sache noch, bevor du anfangst. Schau dir die sieben Felder auf der Vorzeigeseite einmal in Ruhe an.

Vor ein paar Wochen hattest du auf die meisten davon nichts geschrieben. Nicht, weil da nichts gewesen

ware. Sondern weil es nirgends stand und keiner danach gefragt hat.

Jetzt kannst du jedes einzelne flllen. Hattest du das gedacht?

So. Und jetzt du. Viel Spal} beim Festhalten deiner Erkenntnisse und allem, was du dir erarbeitet hast.
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Kurz zu mir.

Wenn jemand fragt, wieso ich genau das machen will

Wohin ich will, und warum

Was ich gut kann, und woran andere es merken

Wo ich das schon gemacht habe

Wobei ich am meisten Spa habe und am meisten bringe

Was mir wichtig ist

Was ich hier als Erstes lernen will

244



ZONE: DOCH, GENAU DU. JETZT HOLST DU DIR DEINE ZUKUNFT. ichdochnicht.de

Diese Seite ist fiir dich.

Meine fiinf

Wo fiir mich Schluss ist

Was ich als Nachstes klare

Mein Satz fiir zihe Tage

Ab jetzt kommst du aus jeder Woche mit was zuriick

Dein Blatt ist nicht nur fiir Bewerbungen da. Es ist ab jetzt das, womit du jede Gelegenheit prifst, die dir

Uber den Weg lauft.

Praktikumswoche, Praxisphase, Praxissemester, Probearbeiten, Ferienjob. Und der Nachmittag, an dem du

jemandem bei irgendwas hilfst und pl6tzlich merkst, dass dir das richtig Spal macht.

Vorher schaust du drauf und weillt, worauf du achten willst. Hinterher schaust du nochmal drauf und weilt,

welche Schlisse du daraus ziehen kannst.

Am letzten Tag fragt dich dann jemand: Und, was nimmst du mit? Da hatte man friiher ,war ganz okay"
gesagt. Jetzt hast du eine echte Antwort, die du entweder fir dich behéltst oder mit stabilem Selbstwert

wertschatzend teilen kannst. Meistens geht es in eine dieser drei Richtungen:

245



ZONE: DOCH, GENAU DU. JETZT HOLST DU DIR DEINE ZUKUNFT. ichdochnicht.de

¢ Das passt zu mir. Und ich kann sagen, woran ich es gemerkt hab.

e Das passt nicht zu mir. Auch da weil ich, woran es lag. Ein Weg weniger auf der Liste, zu Recht
gestrichen, und dazu die Information, was stattdessen dabei sein misste oder worauf ich beim

nachsten Mal noch achte.

e Oder, und das ist der Fall, der am haufigsten kommt: Das meiste passt, eine Sache noch nicht. Der
ist der spannendste von allen dreien, weil sich da am meisten machen lasst. Anstatt mit einem Bein
schon weg zu sein und zu hoffen, dass die ndchste Option perfekt ist, kannst du dich bewusst

entscheiden zu bleiben und die Option zu deiner zu machen, indem du sie mitgestaltest.

Sophie hat genau den dritten Fall bekommen.

Ganz am Anfang dieser Zone hattest du ihre Geschichte schon gelesen. Praktikumswoche, zwei Zeilen auf
dem Zettel, eine Woche danebengesessen, am Freitag nichts zu sagen. Inzwischen stehen auf ihrer Liste funf
Berufe, und einer davon ist Uhrmacherin. Draufgekommen ist sie (iber einen Nachmittag, an dem sie ihr
Tablet auseinandergenommen und wieder zum Laufen gebracht hat, obwohl alle gesagt hatten, das lohnt
sich nicht. Wir drehen die Woche nochmal zuriick und lassen sie ein zweites Mal laufen. Gleicher Auftrag in
der Schule, gleicher Zettel, gleiche Woche. Nur hat sich bei Sophie was verandert: lhr Blatt ist voll und liegt

daneben.

Sophie. Dieselbe Woche, nochmal.

Letzte Stunde, Klassenzimmer, unsere Klassenlehrerin verteilt die Blatter fur die Praktikumswoche. Oben

mein Name, darunter drei Kasten. Interessen. Starken. Wunschbereich.

Die neben mir kratzt schon los. Ich hol mein Blatt raus.

Interessen: rausfinden, warum was nicht mehr geht. Und Sachen wieder zum Laufen bringen, die andere

schon abgeschrieben haben.

Starken: Ich bleib dran, auch wenn es zwei Stunden dauert. Und ich merk, wenn bei jemandem was nicht

stimmt.
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Wunschbereich. Da steht diesmal nicht ,,was mit Menschen". Da schreib ich Uhrmacherin hin.

Ich weiB selbst, wie das klingt. Vor vier Wochen waére ich da nie draufgekommen, und wenn doch, hatte ich
es nicht hingeschrieben, weil mich sicher einige ausgelacht hatten. Doch jetzt merke ich, dass ich es gerne

hinschreibe und auch gerne erzahle. Hat ja nichts mit mir zu tun, wenn andere es beladcheln.

Zwei Wochen spater beginnt mein Praktikum in einer Werkstatt, die kleiner ist als unser Klassenzimmer. Am
ersten Tag begriif$t mich ein Mann mit einer Lupe am Kopfband, die er hochklappt, als ich reinkomme. Er

fragt: Warum wollten Sie denn zu uns?

Und diesmal hab ich was.

Ich erzahl ihm von meinem Tablet. Dass es letztes Jahr nicht mehr angegangen ist und alle gesagt haben,
kauf dir halt ein neues. Dass ich mir ein Video gesucht, das Ersatzteil bestellt und dann zwei Stunden am

Kiichentisch gesessen hab, mit sechs Schrauben, die kleiner sind als ein Reiskorn.

Und dann sag ich ihm noch was, das gar nicht auf dem Zettel steht. Dass mich am meisten gestort héatte, das
Ding wegzuwerfen, obwohl nur ein Teil davon kaputt war. Und dass der beste Moment an dem ganzen

Nachmittag der war, wo es wieder anging.

Er klappt die Lupe runter, lachelt und sagt: Genau das ist der Job.

Ich sag ihm auch, was ich gern lernen wiirde. Dass ich noch nie mit Werkzeug gearbeitet hab, bei dem ein

Zehntelmillimeter zahlt. Und dass ich wissen will, wie lange es dauert, bis man das im Griff hat.

Die Woche lauft richtig gut. Ich sitze nicht daneben und warte, ob ich fragen darf. Ich hab eine Frage dabei,
die auf meinem Blatt steht, und deswegen frag ich auch. Am Dienstag darf ich ein Gehduse 6ffnen. Am

Donnerstag zeigt er mir, wie man ein Federhaus wechselt, und ich brauch drei Anlaufe.

Freitag fragt er: Und, was nehmen Sie mit?
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Diesmal sag ich, was Sache ist, weil ich es weil. Die Arbeit selbst: ja. Sowas von. Aber sechs Stunden am Tag
allein an einem Tisch, mit zwei Leuten im ganzen Laden, das war mir zu still. Am Mittwoch hab ich gemerkt,

dass ich mich auf die Mittagspause gefreut hab, weil da geredet wurde.

Er lacht und sagt, das sei eine gute Beobachtung. Und dass die meisten dafiir zwei Jahre brauchen.

Abends liegt der Praktikumsbericht auf dem Schreibtisch. Was hast du in dieser Woche lber dich gelernt?

Ich schreibe: Dass ich sowas kann. Und dass ich Leute um mich brauche, wenn ich es acht Stunden am Tag

machen soll.

Dann hol ich mein Blatt und schreib den zweiten Satz da auch noch rein, unten bei SpaR und was ich bringe.
Ein Satz mehr, und ich weiR mehr Gber mich als nach dem ganzen letzten Schuljahr. Und ich weiR jetzt auch,

was ich beim nachsten Mal auf jeden Fall frage: wie viele Leute da arbeiten.

Gleiche Woche, gleicher Zettel, gleiche Sophie. Sie ist niemand anderes geworden. Der Unterschied ist, dass

das, was sie ausmacht, diesmal auf ihrem Blatt stand, bevor die Woche losging.

Und schau dir an, womit sie am Freitag rausgeht. Nicht mit ,,passt" und nicht mit , passt nicht", sondern mit
dem dritten: Das meiste passt, eine Sache noch nicht. Damit weil} sie mehr als mit einem klaren Ja. Sie

weil3, dass die Arbeit stimmt. Und sie weil, was dazukommen muss.

Eine Sache an ihrem Gesprach ist leicht zu (ibersehen. Sophie hat nicht nur erzahlt, was sie gemacht hat. Sie
hat dazugesagt, was ihr daran wichtig war: dass sie nichts wegwirft, was noch geht. Dadurch konnte der
Mann ihr gegentiber verstehen, warum sie da steht, statt nur zu héren, dass sie mal ein Tablet repariert hat.
Falls du die Zone zu Druck und Blockaden gelesen hast, kennst du das Bild: nicht nur zeigen, was oben

rausschaut, sondern auch sagen, was drunter liegt. Genau dafir ist das erste Feld auf deinem Blatt da.

Das nimmst du mit

Schau nochmal auf das Blatt, das jetzt vor dir liegt.
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Da steht, was dir wichtig ist. Rausgeholt aus Alltagsmomenten, in denen dich etwas gedrgert oder beriihrt
hat. Da steht, was du kannst, und zwar nicht geraten, sondern an echten Situationen gesehen. Da steht, wie
sich dein Leben bald anfiihlen soll. Da stehen Wege, die dahin fiihren, mit Namen dran. Und da steht, was

du als Nachstes machst.

Das ist die Arbeit von mehreren Stunden oder Wochen. Auf einem Blatt.

Und das machen die wenigsten. Aber es lohnt sich.

Und wie immer entscheidest du, wie es weitergeht.

Du kannst zuklappen und die Zone erstmal sacken lassen. Ein paar Tage, eine Woche. Was dir dann noch

einfallt, kommt aufs Blatt. Es lauft dir nicht weg.

Du kannst es jemandem zeigen, der dich gut kennt. Manchmal steht danach etwas drauf, das du selbst nie

draufgeschrieben hattest.

Oder du machst heute noch den Schritt, der bei dir auf der zweiten Seite steht. Die eine Frage. Manchmal

geht es ja ziemlich schnell. KI befragen, eine Nachricht schreiben.

Flir den Schritt nach draulSen gibt es auBerdem die Challenge. Sie nimmt dich mit, von der ersten Nachricht
bis zum letzten Tag, an dem du zuriickschaust, was du wieder alles geschafft hast. Und sie hilft dir bei dem
Teil, den fast alle Gberspringen: dranbleiben, sortieren, auch mal einen Schritt zuriickgehen, in Bewegung

bleiben.

Wenn du noch am Suchen bist, ist sie fir genau das gebaut. Und wenn deine Richtung langst feststeht,
kannst du trotzdem rein. Dann wird deine Entscheidung fester, und dein Blatt wird nach jedem Gesprach

voller.

Und wenn du direkt weiterlesen willst: Als Nachstes siehst du Sophie, Can und Mira ein letztes Mal. Jeder
von ihnen steht an einem Punkt, an dem es ernst wird. Und einer von den dreien sagt Nein zu etwas, das

von auBen nach dem groRen Los aussieht.
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Eins noch. Was da auf deinem Blatt steht, hat dir niemand gegeben. Du hast es selbst rausgefunden, Zone
flr Zone, an deinen eigenen Situationen. Ich hab nur die Fragen gestellt. Guter Moment, um stolz auf dich

Zu sein.

Drei Menschen. Ein Stuck weiter.

Du kennst Sophie, Can und Mira. Die Schiilerin, die nicht wusste, was nach der Schule kommt. Den Azubi,
der lieber so getan hat, als hatte er alles im Griff. Die Studentin, die abends in der Kiiche salR und sich mit

ihrem Mitbewohner verglichen hat.

Jetzt siehst du sie ein letztes Mal. Ein Stiick spater, und jeder an einem ganz gewoéhnlichen Tag.

Sophie. Zwolf Sekunden, die sie kennt.

Dienstagmorgen, ich steh vorne in einer siebten Klasse, hinten sitzt die Klassenlehrerin und schaut zu. Ich

bin einundzwanzig, drittes Semester Lehramt, und das hier ist Tag vier von meinem Praktikum.

Die Stunde hab ich am Sonntag vorbereitet. Dreimal durchgegangen, jede Aufgabe einmal selbst gerechnet,

jede Frage aufgeschrieben, die kommen kdnnte. Meine Mitbewohnerin meinte, ich tGbertreib es.
Zwischen hier und meinem letzten Schultag liegen drei Jahre und ein paar Umwege.

Einer davon war eine Woche bei einem Uhrmacher, in der zehnten. Werkstatt kleiner als dieses
Klassenzimmer, zwei Leute drin. Am Donnerstag durfte ich ein Federhaus wechseln und hab drei Anlaufe
gebraucht. Zwei Sachen hab ich aus der Woche mitgenommen. Die eine: Ich mach Dinge gern genau, auch

wenn es langer dauert. Die andere: sechs Stunden allein an einem Tisch, das war mir zu still.

Beides steht heute noch auf meinem Blatt. Das mit der Genauigkeit erklart, warum ich am Sonntag dreimal
durchgegangen bin. Und das mit der Stille erklart, warum ich hier stehe und nicht dort. Statt zwei Leuten

sind es jetzt sechsundzwanzig. Passt.

250



Drei Menschen. Ein Stlick weiter. ichdochnicht.de

Wir sind bei den Dreiecken. Lauft ganz gut, die meisten kommen mit.

Ich frag in die Klasse, wer den letzten Schritt nochmal erklaren kann. Zwei Hande gehen hoch. Ich nehm

aber den Jungen in der dritten Reihe dran, weil ich vorhin gesehen hab, dass er es richtig im Heft stehen hat.

Er setzt an. Und dann kommt nichts.

Zwolf Sekunden vielleicht. Zwei Leute drehen sich zu ihm um. Er schaut auf sein Heft, dann kurz zu mir, dann

wieder aufs Heft. Seine Ohren werden rot.

Ich weild ziemlich genau, wie sich das gerade anfiihlt. Nicht weil ich das im Studium gelernt hatte, sondern

weil mir genau das in der Schule standig passiert ist, obwohl ich am Abend vorher noch gelibt hatte.

Also sag ich: Warte, ich stell die Frage nochmal anders. Und dann frag ich nicht nach dem Schritt, sondern

nach der Zeile davor, die leichter ist.

Und noch wahrend ich die Frage zu Ende sage, verandert sich sein ganzes Gesicht. Er hat es wieder. Er sagt

die Zeile, richtig, und dann kommt der Rest von allein.

Er atmet einmal aus. Ich mach weiter, als war nichts gewesen, weil das jetzt genau das Richtige ist.

Zwanzig Minuten spéter fragt ein Madchen aus der ersten Reihe etwas, worauf ich keine Antwort hab. Es

geht um einen Sonderfall, an den ich am Sonntag nicht gedacht hab.

Friher hatte ich irgendwas gesagt. Irgendwas, das ungefahr richtig klingt.

Ich sag: Weild ich nicht. Schreib ich mir auf, ich bring es dir morgen mit.

Und dann passiert nichts. Keiner lacht. Sie nickt und schreibt weiter. Der Junge aus der dritten Reihe schaut

kurz hoch.
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In der Pause sagt die Klassenlehrerin: Das mit dem Nichtwissen war gut. Die meisten trauen sich das im

ersten Praktikum nicht.

Nachmittags im Bus hol ich mein Handy raus und schreib mir die Frage auf, damit ich sie heute Abend
nachschaue. Darunter noch einen Satz, den ich sonst vergesse: dass er danach weitergemacht hat, ohne

dass es peinlich fir ihn war.

Dann steig ich aus und kauf noch was zum Abendessen ein. Kein grolBer Tag. Nur einer, an dem ich am

richtigen Platz stand.

Can. Das Angebot mit dem groRen Namen.

Freitagabend, ich sitz in der Kiiche und les das Jobangebot zum dritten Mal an diesem Tag. Ich bin

zweiundzwanzig und seit sechs Wochen ausgelernt.

Die Sache ging so. Ein Kumpel aus der Berufsschule, den ich immer ein bisschen beneidet hab. Der hat
schon als Azubi mehr verdient als ich, und seinen Betrieb kennt jeder. Vor zwei Monaten schreibt er mir, die

suchen Leute, er kann meine Bewerbung direkt beim Richtigen abgeben. Ich denk: kostet ja nichts.

Zwei Wochen spater sitz ich da im Gesprach. Schranke am Tor, eigener Parkplatz, Kantine mit drei Essen zur
Auswahl. Der Firmenname steht in groRen Buchstaben an der Halle. Wer da arbeitet, muss niemandem

mehr erkldren, was er macht.

Und jetzt liegt die Zusage hier. Serienfertigung, Schaltschrankbau. Vierhundertsechzig Euro mehr im Monat

als bei uns, plus Schichtzulage.

Ich hab meinem Kumpel geschrieben, dass ich mich freu. Hab ich mich auch.

Am Montag drauf steht bei uns eine Anlage still, und keiner weil3, warum. Ich fahr mit dem Kollegen raus.
Wir hangen zweieinhalb Stunden dran, und irgendwann haben wir es: ein Kabel, das iber die Jahre am
Gehduse gescheuert ist. Auf der Riickfahrt merk ich, dass ich gut drauf bin. Ohne dass irgendwer was gesagt

hatte.
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Abends rechne ich zum ersten Mal anders. Nicht vierhundertsechzig Euro gegen nichts. Sondern acht

Stunden Schaltschrank gegen zweieinhalb Stunden Fehlersuche.

Der Kollege bei uns, der die Schranke verdrahtet, macht das jeden Tag und geht danach zufrieden heim. Ich

hab das mal drei Stunden am Stlick gemacht und war fertig mit der Welt.

Und dann fallt mir noch was ein. Vor der Priifung hab ich meinen Meister gefragt, wie man bei uns in die
Instandhaltung reinkommt. Hat mich Uberwindung gekostet, weil ich mir dabei dumm vorkam. Er hat

gesagt: erst ein Jahr mitfahren, dann eigene Auftrage. Und dass er mich auf die Liste setzt, wenn ich will.

Das steht mir hier offen. Driiben stlinde es mir nicht offen.

Freitag drauf ruf ich an. Das war der unangenehmste Teil an der ganzen Sache.

Ich hatte was erfinden kénnen. Familidre Griinde. Oder dass ich ein besseres Angebot hab. Klingt gut und

keiner fragt nach.

Ich sag stattdessen: Danke fiir die Zusage, ich nehm sie nicht an. Ich will in die Instandhaltung, und bei euch

wadr ich in der Fertigung.

Der am anderen Ende ist kurz still. Dann sagt er, das sei mal eine klare Ansage, und ich soll mich melden,

falls sich das andert.

Meinem Kumpel sag ich es genauso. Der findet es erst komisch, wegen der Zahl. Dann meint er: Ja gut, du

weildt halt, was du willst.

Samstag bin ich beim Onkel in der Werkstatt, weil sein Rasenmaher nicht anspringt. Irgendwann erzahl ich

ihm das mit dem Angebot.

Er hort zu, schraubt weiter und sagt: Vierhundertsechzig Euro sind vierhundertsechzig Euro.

Ich sag: Weil3 ich.
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Er sagt: Und trotzdem richtig.

Dann reich ich ihm den Zehner, und wir kriegen das Ding wieder zum Laufen.

Mira. Die Frage stellt jetzt sie.

Donnerstag, kurz nach zwei, wir stehen vor dem Jobcenter und warten auf den Bus. Ich bin vierundzwanzig,
seit acht Monaten fertig, und arbeite in der Einrichtung, in der ich damals mein Praxissemester gemacht
hab.

Neben mir steht eine Studentin, drittes Semester, seit zwei Wochen bei uns im Praktikum. Heute war sie

zum ersten Mal mit dabei.

Der Termin lief gut. Der Mann, den wir begleitet haben, hat gesagt, was er sagen wollte. Der Antrag geht

jetzt durch.

Im Bus frag ich sie, wie es fir sie war.

Sie sagt: Ich hab ja nichts gemacht. Ich saR nur daneben.

Und fur einen Moment hor ich mich selbst. Vor zwei Jahren, in der Kliche, ein Zettel vor mir, auf dem nichts

stand, was nach was aussieht.

Ich sag: Du hast ihm vorhin im Wartebereich den Ordner gehalten, damit er beide Hande frei hat. Und als er

stecken geblieben ist, hast du gesagt, er soll den Satz nochmal von vorne anfangen. Danach ging es weiter.

Sie sagt: Das war doch nichts.

Ich frag sie, ob sie das 6fter macht. Nicht hier. Uberhaupt.
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Sie Uberlegt langer, als ich gedacht hatte. Dann erzahlt sie von ihrer kleinen Schwester und den

Hausaufgaben, und dass sie nie einfach die Lésung hinschreibt, auch wenn es schneller ginge.

Ich sag: Das ist eine echte Starke, so wie ich dich vorhin erlebt hab. Du nimmst den Leuten nichts ab, du
[3sst sie selbst hinkommen. Halt das blof§ nicht fiir selbstverstandlich. Ich hab zwei Jahre gebraucht, bis ich

sowas bei mir Gberhaupt gesehen hab.

Sie schaut aus dem Fenster und sagt dann: Okay.

In der Einrichtung hangt neben der Kiiche die Termintbersicht, auf der steht, wer wann bei welcher Familie
ist. Die gab es vorher nicht. Ich hab sie in meiner zweiten Woche gemacht, weil ich es nicht ausgehalten

hab, dass jeder einzeln nachfragen musste.

Vor zwei Wochen hat mich die Leiterin gefragt, ob ich mir vorstellen kann, irgendwann selbst eine

Einrichtung zu fihren.

Vor zwei Jahren hétte ich gesagt: Ich? Wieso denn ich.

Ich hab gesagt: Ja. Aber noch nicht bald. Erst will ich ein paar Jahre da bleiben, wo die Leute sitzen.

Abends, auf dem Weg zur Bahn, denk ich nochmal an den Bus.

Ich hab mir damals aufgeschrieben, was ich eigentlich davon hab, wenn ich das hier mache. Ganz unten
stand ein Satz: dass ich abends sagen kann, es hat fiir jemanden einen Unterschied gemacht, dass ich da

war.

Heute war das nicht nur der Mann beim Jobcenter.

Heute war es auch die Studentin im Bus, die bis vorhin nicht wusste, dass sie schon was kann. Morgen friih

hat sie wieder Dienst mit mir. Ich weil} auch schon, was ich sie als Nachstes frage.
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Bevor du das Buch zumachst.

Hier noch ein paar Worte von mir an dich. Diese drei Tage von Sophie, Can und Mira waren auch fiir mich
ein Abschluss. Das waren meine letzten Abséatze. Ich weild nicht, wie es dir dabei ging. Fiir mich war es schén

zu schreiben.

Drei vollig unterschiedliche Menschen, die sich heute in einem anderen Licht sehen und anders durchs

Leben gehen. Friiher: Ich doch nicht. Heute: Ja, das ist genau meins.

Deshalb missen die drei nicht mehr alles zerdenken. Das FOBO ist weniger geworden oder ganz weg. Sie

kénnen einfach sie selbst sein und ihr Ding machen.

Das ist flir mich personlich das Schonste. Das treibt mich an, und das hat das Schreiben fiir mich so

emotional gemacht.

Hatte ich den dreien am Anfang gesagt, was sie alles fiir sich rausholen kénnen und wie einzigartig sie sind,
dann hatten sie mich fiir verriickt gehalten. Das ist ehrlich gesagt meine groRte Herausforderung. Ich weil3,
dass es funktioniert, ich hab es hundertfach gesehen. Man muss es trotzdem selbst erleben und an sich

selbst entdecken.

Du hast das Buch bis hierher gelesen. Das finde ich groRartig. Und ich hoffe, du hast es an dir selbst erlebt.

Mir hat mal jemand eine Frage gestellt, da war ich Ende zwanzig und noch ziemlich weit weg von dem, was
ich heute mache. Die Frage war: Was fillt dir so leicht, dass du gar nicht merkst, wie besonders das ist? Du

kennst sie schon, ich hab sie dir vorne im Buch erzahlt.

Ich hab ewig gebraucht, bis mir dazu etwas eingefallen ist. Dabei lag es auch bei mir langst da.

Seitdem sitze ich regelmalig jungen Leuten gegeniiber, die (iberzeugt sind, sie hatten nichts vorzuweisen,
alle anderen waren besser und an ihnen selbst ware nichts dran. Zwanzig Minuten spéater reden wir Gber

etwas, das sie sehr wohl besonders macht. Sie haben es nur nie gesehen oder nie fiir voll genommen.
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Mit Menschen so zu reden, dass sie erkennen, wie genial sie sind, das macht mich aus. Das war meine

eigene Erkenntnis auf dem Weg hierher. Deshalb nutze ich es auch.

Ich will, dass moglichst viele junge Menschen die Mdglichkeit bekommen, sich so zu sehen, wie sie wirklich

sind.

Dass du rausgehst und das machst, was deins ist. Dass du abends heimkommst und weilt, welchen Schritt

du heute gegangen bist. Dass du an dir siehst, was andere langst sehen.

Das braucht Geduld, manchmal Mut, und einfach ist es nicht immer. Aber es ist kein Wettrennen. Es ist eine

Entscheidung nach der anderen, in deinem Tempo.

Alles, was du hier fur dich mitgenommen hast, darfst du einfach fiir dich behalten. Das ist genug.

Vielleicht bist du aber auch langst so unterwegs, und dir gefallt der Gedanke, nicht nur bei dir etwas zu
verdandern. Das wiirde mich freuen. Manchmal ist es ein kleines Kompliment, ein Blick oder eine kleine
Geste. Dich kostet das nichts. Beim anderen kann es der Satz sein, an den er sich in funf Jahren noch

erinnert. Dann wird da, wo du bist, ein Stiick mehr Selbstwert sein. Zuhause, in der Arbeit, in deiner Clique.

Wenn du weitere Ideen hast, wie wir das gemeinsam machen kénnen, dann schreib mir. Genauso, wenn du
beim Lesen an einer Stelle gedacht hast, das ist Quatsch, oder das Buch am liebsten weggelegt hattest. An
welcher Stelle wolltest du aussteigen? Welches Beispiel hatte besser gepasst? Ohne Hoflichkeit. Ich halt das

aus, und die nachste Fassung wird dadurch besser. hello@ichdochnicht.de

Danke, dass du dir die Zeit fir dieses Buch genommen hast.

Irgendwann sitzt du da, schaust auf etwas, das du hinbekommen hast, und denkst: Ich? Hatte ich nicht

gedacht.

Doch. Genau du.

Dein Alex
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Hilf mit, dass das hier mehr Menschen erreicht.

Du hast gerade ein ganzes Buch gelesen — kostenlos.

Warum kostenlos? Weil dieses Buch noch ein Entwurf ist — und weil ich glaube, dass die Menschen, fiir die

es gedacht ist, es zuerst lesen sollten. Bevor es fertig ist. Bevor es perfekt sein muss.

Dieses Buch ist ein Entwurf. Und es wird besser, wenn die Menschen, fiir die es gedacht ist, mir sagen, was

funktioniert und was nicht. Damit es noch mehr Menschen erreichen kann, die es verdient haben.

Drei ehrliche Fragen. Dauert 2 Minuten.

Scann den Code oder geh auf: ichdochnicht.de/feedback

Anonym. Kein Login. Kein Newsletter. Einfach sagen, was du denkst.

Oder persoénlich

Manche Dinge will man nicht anonym sagen. Wenn du mir direkt schreiben willst — schick mir eine DM auf Instagram

ichdochnicht.de oder TikTok: @ichdochnicht.de
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Anhang

Was spater noch alles geht

Gleich kommen die Seiten mit deinen Satzen. Eine Sache vorher, weil sie fir fast alles gilt, was dahinter
steht: Was du dir gleich aufschreibst, legt dich auf nichts fest. Auf jeden dieser Wege kannst du spater noch
etwas draufsetzen, und von jedem aus geht es auch in eine andere Richtung weiter. Deshalb steht das

einmal hier und nicht hinter jedem einzelnen Satz.

Draufsatteln. Auf fast jeden Ausbildungsberuf kannst du spater noch einen Abschluss draufsetzen: Meister,
Fachwirt, Techniker. Eigene Abschlisse mit eigener Prifung. Danach leitest du ein Team, bildest selbst aus

oder machst deinen eigenen Betrieb auf.

Wer den Meister hat, darf sich zusatzlich Bachelor Professional nennen. Damit steht der Abschluss formal
auf derselben Stufe wie ein Bachelor von der Hochschule. Und der Meister ist gleichzeitig deine

Eintrittskarte an die Hochschule, falls du spater doch noch studieren willst.

Die Ausbhildung in Teilzeit machen. Wenn bei dir daneben noch etwas lauft, das feste Zeit braucht, ein Kind,
jemand in der Familie, den du unterstiitzt, eine gesundheitliche Sache oder Leistungssport: Eine Aushildung
geht auch mit weniger Stunden pro Woche. Das steht allen offen, und begriinden musst du es niemandem.
Es reicht, dass dein Betrieb mitzieht. Ublich sind zwanzig bis dreiRig Stunden inklusive Berufsschule, dafiir

dauert die Aushildung entsprechend langer. Der Abschluss am Ende ist derselbe.

Den Abschluss ohne Ausbildung machen. Das geht, wenn du in dem Beruf schon eineinhalbmal so lange
gearbeitet hast, wie die Ausbildung dauert. Bei drei Jahren Ausbildung sind das viereinhalb Jahre. Du
meldest dich dann bei deiner Kammer an, also bei der IHK oder der Handwerkskammer. Die Kosten fiir den
Vorbereitungskurs tibernimmt in vielen Fallen die Agentur fir Arbeit, manchmal komplett. Falls du danach

suchen willst: Das Ganze heildt Externenprifung.

Schulabschliisse nachholen. Wenn Schule bei dir gerade zah lauft oder du das Gefiihl hast, dort falsch zu
sein: Die Abschliisse kannst du dir auch spater noch holen. Den Hauptschulabschluss in neun bis zwolf
Monaten, den Mittleren Abschluss und das Abitur in zwei bis drei Jahren, abends neben der Arbeit, an einer
Abendschule oder einem Kolleg. An 6ffentlichen Schulen zahlst du dafiir kein Schulgeld, und je nach

Situation gibt es BAf6G dazu.
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Das Zeugnis, das du da bekommst, ist dasselbe wie das von jemandem, der mit achtzehn Abi gemacht hat.

Das Abitur lauft dir nicht weg. Es gibt keine Reihenfolge, die du einhalten musst.

Das ist auch der Grund, warum diese Seite hier vorne steht. Nach dem Mittleren Abschluss gehen viele
weiter zur Schule, auf die FOS oder ein Berufliches Gymnasium. Fiir einen Teil von ihnen ist das genau
richtig, weil sie wissen, wofiir sie es machen. Andere machen es, weil dann erstmal alles so bleibt, wie es ist.
Schule geht weiter, entschieden ist nichts, und keiner fragt nach. Gut nachvollziehbar, gerade wenn man

noch keine Ahnung hat, was man sonst tun soll.

Der Grund dafir ist meistens, sich nichts zu verbauen. Und genau das ist der Punkt: Verbauen kannst du dir
hier nichts. Wenn das eine spater noch geht und das andere auch, steht die Frage anders da. Was willst du

denn jetzt?

Denn irgendwann kommt die Entscheidung sowieso. Am Ende der FOS steht dieselbe Frage wieder da, nur
ein paar Jahre spater. Und ein paar Jahre, in denen du etwas machst, auf das du Bock hast, fiihlen sich

anders an als ein paar Jahre, in denen du darauf wartest, dass es endlich losgeht.

Was du dabei entscheidest, ist eine Entscheidung auf Zeit. Ein nachster Schritt. Was danach kommt,
entscheidest du dann, mit allem, was du bis dahin tGber dich weilt. Von auRen sieht so eine Entscheidung
aus wie ein Sprung von einer Klippe. Aus der Ndhe ist es eine Treppe: eine Stufe, dann die nachste. Und
wenn eine Stufe doch nicht deine ist, geht es trotzdem weiter. Alles, was auf dieser Seite steht, ist ja dann

immer noch da.

Die Seiten hinter dieser sind genau dafir da.
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Bauen

Am Ende stand da etwas, das vorher nicht da war. Und es halt.

Du magst Sachen, die man hinterher anfassen kann.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

BA-01
BA-02
BA-03

BA-04

BA-05

BA-06
BA-07

BA-08
BA-09

BA-10

BA-11
BA-12
BA-13

BA-14
BA-15
BA-16
BA-17

BA-18
BA-19
BA-20
BA-21

BA-22

BA-23

Morgens ist da eine Betondecke und abends ein Dachstuhl, der hundert Jahre stehen soll.
Du baust ein Instrument, das in eine Kirche eingepasst wird und danach nie wieder umzieht.

Du siehst am Feierabend genau, wie weit du heute gekommen bist, und morgen friih geht es da
weiter.

Was du gebaut hast, wird beim ersten Mal ins Wasser gelassen, und dann zeigt sich, ob es dicht
ist.

Deine Zahlen entscheiden, wie dick eine Stiitze wird, und niemand fragt spater nach, weil sie
halt.

Du baust das eine Stiick, nach dem spater zehntausend gleiche gegossen werden.

Du arbeitest den ganzen Tag oben und siehst danach von der StralSe aus, dass die Reihen
stimmen.

Du planst etwas, das groRer ist als ein Wohnblock und sich trotzdem bewegen soll.

Du misst auf der Baustelle, baust in der Werkstatt, und beim Einbau muss es auf den Millimeter
passen.

Du giel3t fliissiges Metall in eine Form und siehst erst nach dem Abkihlen, ob es geworden ist,
was es werden sollte.

Du entwickelst das Material, aus dem etwas gebaut wird, und findest heraus, wann es bricht.
Du ziehst eine Decke so, dass hinterher niemand mehr sieht, dass da mal jemand war.

Du baust ein Haus aus einem Material, das gewachsen ist, und musst deshalb wissen, wie es
arbeitet.

Du baust die Maschine zusammen, mit der spater etwas anderes hergestellt wird.
Du bohrst hundert Meter in den Boden, ohne zu sehen, was da unten passiert.
Du baust ein Stiick nach, das genau in eine einzige Liicke passt und nirgendwo sonst.

Deine Toleranz liegt bei einem Hundertstel Millimeter, und das siehst du mit bloBem Auge nicht
mehr.

Du baust erst die Form und fullst sie dann, und ab dem Moment I&sst sich nichts mehr dndern.
Du baust etwas, das kleiner ist als ein Staubkorn, in einem Raum, in dem Staub verboten ist.
Jede Schraube, die du setzt, wird von jemand anderem gegengezeichnet, bevor das Teil abhebt.

Du tragst zu zweit eine Scheibe, die mehr kostet als ein gebrauchtes Auto, drei Stockwerke
hoch.

Du baust das, worauf danach alle anderen stehen, und wenn du fertig bist, fangt deren Arbeit
erst an.

Du baust etwas fiir einen einzigen Korper, und fir keinen zweiten passt es danach.
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BA-24
BA-25
BA-26
BA-27

BA-28
BA-29

BA-30
BA-31

BA-32
BA-33
BA-34
BA-35

BA-36

BA-37

BA-38

Du baust nicht das Teil, sondern die Reihenfolge, in der es entsteht.
Du baust etwas, Uber das taglich zehntausend Leute fahren, ohne je darliber nachzudenken.
Du arbeitest mit Metall bei Gber tausend Grad und weit genau, wie schnell es abkihlen darf.

Du entwickelst ein Teil, das aus einer Form kommt und beim Abkihlen genau so viel schrumpft,
wie du eingerechnet hast.

Du baust die Anlage, wegen der in einem Supermarkt die Milch kalt bleibt, auch im August.

Aus deiner Zeichnung wird auf der Baustelle etwas, das man anfassen kann, und Fehler darin
merkt jemand erst dort.

Du baust die Anlage, die Pakete durch eine Halle bewegt, in der niemand mehr lauft.

Du machst einen Abdruck von einem FuR und baust darum herum etwas, das jeden Tag zwolf
Stunden halt.

Du baust Wege in einen Berg hinein, die vorher niemand gegangen ist.
Du weiRt, aus welchem Teil eines Stammes was werden kann, bevor er aufgesagt ist.
Du schneidest, biegst und schweil3t, bis aus flachen Platten etwas wird, das spater Tonnen tragt.

Du stellst eine Maschine so ein, dass tausend Teile hintereinander auf ein Hundertstel genau
gleich werden.

Du sitzt in einer Maschine, die zwanzig Tonnen wiegt, und setzt damit einen Stein
millimetergenau ab.

In einem Schaltschrank liegen dreihundert Adern, und am Ende geht jede genau dahin, wo sie
hingehort.

Du legst am Bildschirm fest, wo in einem Gebaude spater jede Leitung liegt, und auf der
Baustelle wird genau danach gebohrt.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Reparieren

Wenn was kaputt war, bist du rangegangen und hast es wieder zum Laufen gebracht.

Ein Fahrrad, ein Laptop, oder die Stimmung zwischen zwei Leuten.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

RP-01
RP-02
RP-03
RP-04

RP-05
RP-06
RP-07
RP-08

RP-09
RP-10
RP-11

RP-12

RP-13

RP-14
RP-15

RP-16

RP-17

RP-18

RP-19

RP-20

RP-21

Du kommst zu Leuten nach Hause, wenn mitten im Winter die Heizung ausgefallen ist.
Du fahrst raus aufs Feld und arbeitest in hundert Metern Hohe im Inneren eines Windrads.
Du arbeitest nachts, wenn keine Zlige fahren, und bis zum Morgen lauft die Strecke wieder.

Du sitzt an einem Tisch mit sehr kleinen Werkzeugen und bringst Gerate zum Laufen, die andere
schon aufgegeben haben.

Eine Gitarre kommt mit verzogenem Hals zu dir, und danach klingt sie wieder wie am ersten Tag.
Du nimmst hundert Jahre alte Blicher auseinander und setzt sie wieder zusammen.
Jeden Morgen steht etwas anderes vor dir, das gestern noch gefahren ist.

Du reparierst Maschinen, die so groR sind wie ein Haus, direkt dort wo sie stehengeblieben
sind.

Du prifst und wartest, bevor Menschen einsteigen, und deine Unterschrift steht darunter.
Du baust und passt etwas an, mit dem jemand danach wieder gehen kann.

Du stellst etwas her, das in den Mund gehort und aussehen muss, als ware es immer da
gewesen.

Zwei Parteien reden seit Monaten nur noch iber Anwalte. Du sitzt dazwischen, und am Ende
unterschreiben beide dasselbe Blatt.

Jemand hat sich so verschuldet, dass er die Briefe nicht mehr aufmacht. Du machst sie mit ihm
auf und sortierst.

Du arbeitest mit Leuten, die gerade aus dem Gefangnis kommen, damit es diesmal anders lauft.

Du bekommst Sachen auf den Tisch, die zweihundert Jahre alt sind, und hinterher soll niemand
sehen, dass du da warst.

Du schaust dir einen Schaden an und sagst, was er kostet. Danach richten sich alle, auch die
Versicherung.

Ein Gerat geht nicht mehr an, und du findest heraus, ob es an der Technik liegt oder an dem,
was darauf lauft.

Du arbeitest den ganzen Tag in einer Offnung von der GréRe einer Streichholzschachtel, und der
Mensch daran hat Angst.

Du schleifst ein Glas so ein, dass es genau vor dem einen Auge sitzt, fiir das es gerechnet
wurde.

Eine Anlage steht, und niemand weiR, ob es an der Mechanik liegt, an der Elektrik oder an der
Software.

Bei einer Serie tritt ein Fehler auf, den keiner nachstellen kann, und du baust den Versuch, der
ihn hervorruft.
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RP-22 Du legst fest, wann ein Bauteil getauscht wird, lange bevor ihm etwas anzusehen ist.

RP-23 Ein angefahrener Hund kommt rein, und du hast eine Stunde, um sein Bein zu retten.

RP-24 In einem Blrohaus wird es im dritten Stock nie warm, und du findest heraus, an welcher Stelle
im ganzen Geb&ude es hakt.

RP-25 Ein Messgerat weicht um ein Tausendstel ab, und das ist genug, um alles damit Gemessene
wertlos zu machen.

RP-26 Jemand hat nach einem Schlaganfall die Sprache verloren, und du baust sie Stiick flr Stiick
wieder auf.

RP-27 Nach der Operation kann jemand den Arm nicht heben, und nach zwolf Wochen mit dir schon.

RP-28 Jemand geht seit Monaten nicht mehr aus dem Haus, und ihr arbeitet daran, dass er es wieder
tut.

RP-29 Eine Anlage steht still, und bevor du sie reparierst, musst du wissen, ob es an der Mechanik, der
Elektrik oder am Programm liegt.

RP-30 Du wickelst einen Motor von Hand neu, der seit dreilSig Jahren lauft und fiir den es keine
Ersatzteile mehr gibt.

RP-31 Im halben Gebaude ist das Netz weg, und du gehst rlickwarts durch die Verkabelung, bis du die

eine Stelle findest.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Herausfinden

Keiner wusste, woran es lag. Du hast so lange nachgehakt, bis du es rausgefunden hattest.

Eine offene Frage lésst dich nicht los.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

HF-01

HF-02

HF-03

HF-04
HF-05

HF-06

HF-07

HF-08

HF-09

HF-10

HF-11

HF-12

HF-13
HF-14
HF-15
HF-16

HF-17
HF-18

HF-19

Du bist sechs Wochen auf einem Schiff und misst Wasser, das seit zweitausend Jahren
unterwegs ist.

Du machst denselben Test zum vierzigsten Mal, weil erst die Wiederholung zeigt, ob das
Ergebnis stimmt.

Du zeichnest auf, wo unter der Erde welcher Gang verlauft, und darauf verlassen sich Leute, die
da unten stehen.

Du zerstorst absichtlich ein Bauteil, damit man weil3, wie viel das ndchste aushalt.

Du liest zum dritten Mal dieselbe Aussage und findest den Satz, der beim ersten Mal nicht
aufgefallen ist.

Auf deinem Befund steht, was jemand hat, und der Arzt sagt es weiter, bevor du den Menschen
je gesehen hast.

Du schleifst einen Stein hauchdiinn und siehst unter dem Mikroskop, unter welchem Druck er
entstanden ist.

Du stehst mit einem Geréat auf einem Feld und legst fest, wo eine Grenze verlauft, tiber die sich
zwei Nachbarn streiten.

Du wertest Licht aus, das vor Millionen Jahren losgeflogen ist, und rechnest daraus zuriick, was
damals passiert ist.

Du ziehst Zellen groB, die nur unter genau einer Bedingung wachsen, und findest heraus,
welche das ist.

Du legst Giber Wochen etwas frei, das seit Millionen Jahren im Stein liegt, mit Werkzeugen, die
kaum grofRer sind als ein Zahnstocher.

Du entscheidest, was auf der Karte weggelassen wird, damit man das Ubrige iberhaupt lesen
kann.

Du findest in einer Probe Spuren von etwas, das laut Etikett gar nicht drin sein kann.
Du schickst Schallwellen in den Boden und liest aus dem, was zuriickkommt, was da unten liegt.
Du priifst an einer Charge, ob in jeder einzelnen Tablette wirklich dasselbe drin ist.

Aus einem Knochen liest du ab, wie alt jemand wurde, was er gegessen hat und woran er
gearbeitet hat.

Du holst von einer Festplatte zuriick, was jemand flr endgultig geléscht gehalten hat.

Du suchst die eine Stelle im Erbgut, an der eine Krankheit anfangt, und die meisten Versuche
flhren ins Leere.

Du zdhlst Gber Jahre, was auf einer Flache wachst und lebt, und siehst als Erster, wenn etwas
verschwindet.
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HF-20

HF-21

HF-22

HF-23
HF-24

HF-25
HF-26

HF-27
HF-28
HF-29
HF-30

HF-31

Du durchsuchst Datensatze mit Milliarden Zeichen nach dem Muster, das noch niemandem
aufgefallen ist.

Jemand braucht eine Information, die es irgendwo gibt, und du weift, wo man anfangt zu
suchen.

Du Ubersetzt ein echtes Problem in Gleichungen und rechnest aus, was passiert, bevor es
jemand ausprobiert.

Du findest heraus, warum ein Laden an dieser Stral3e lduft und zweihundert Meter weiter nicht.

Du baust einen Versuch auf, der eine einzige Frage beantwortet, und danach eine Woche lang
wieder ab.

Du misst nach, ob sich ein Damm im letzten Jahr um drei Millimeter bewegt hat.

Du rechnest nach, ob ein Zusammenhang echt ist oder nur so aussieht, und meistens ist er es
nicht.

Aus Kratzern und Bruchkanten liest du ab, wie ein Unfall wirklich abgelaufen ist.
Du grabst wochenlang und dokumentierst dabei genau die Schicht, die du gerade zerstorst.
Du bringst Zellen dazu, etwas herzustellen, das sie von sich aus nicht herstellen wiirden.

Du stehst in etwas Abgebranntem und arbeitest dich riickwarts bis zu der Stelle, an der es
angefangen hat.

Du prufst, was in der Milch ist, bevor sie in den Tank kommt, und ein Befund von dir stoppt
einen ganzen Laster.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Sich kiimmern

Jemandem ging es danach besser, weil du da warst.

Du kriegst oft schon mit, dass jemand was braucht, bevor er es sagt.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

KU-01
KU-02
KU-03

KU-04

KU-05

KU-06
KU-07

KU-08

KU-09
KU-10

KU-11
KU-12

KU-13

KU-14
KU-15

KU-16
KU-17

KU-18
KU-19
KU-20
KU-21

KU-22

Du merkst an der Atmung, dass sich etwas verdandert hat, bevor ein Gerat es anzeigt.
Du bist der Erste, der ankommt, und in den ersten zwei Minuten redest du vor allem.

Du bist stundenlang bei jemandem, der Angst hat, und die meiste Zeit machst du nichts als
dazubleiben.

Du hilfst jemandem beim Anziehen und danach beim Einkaufen, und irgendwann macht er
beides allein.

Du hast jeden Tag dieselben Leute um dich und merkst deshalb sofort, wenn bei einem etwas
nicht stimmt.

Du legst deine Hand auf eine Schulter und spiirst, wo die Bewegung aufhort.

Du hast neun Minuten pro Mensch und musst in dieser Zeit auch das héren, was nicht gesagt
wird.

Du begleitest jemanden zu einem Termin, den er allein nicht geschafft hatte, und danach schafft
er den nachsten selbst.

Du Ubst mit jemandem, eine Tasse zu halten, und das ist das groRte Ziel der Woche.

Du merkst an der Haltung eines Tieres, dass etwas nicht stimmt, und es kann dir nicht sagen
was.

Du organisierst Hilfe fiir Leute, die durch jedes andere Raster gefallen sind.

Du sitzt einer Familie gegenliber am schlechtesten Tag ihres Jahres und stellst ganz praktische
Fragen.

Du sitzt fiinfzig Minuten mit jemandem in einem Raum und sagst manchmal die ganze Zeit fast
nichts.

Dein Patient sagt dir nichts, und der Mensch daneben, der zahlt, entscheidet mit.

Du behandelst FiiRe, die jemand seit Jahren nicht mehr richtig sehen kann, und verhinderst
damit Schlimmeres.

Du bist der Erwachsene, bei dem ein Kind sich traut, etwas nicht zu kénnen.

Du Ubst mit einem Kind, das schielt, bis beide Augen wieder zusammenarbeiten, und danach
sieht es die Welt anders.

Du reichst das Instrument an, bevor jemand danach fragt, weil du den Ablauf im Kopf hast.
Du bist der letzte Mensch, den jemand vor der Narkose sieht, und der erste danach.
Jemand hort seit Jahren die Stimme seiner Enkelin nicht mehr richtig, und du stellst das ein.

Du gehst in eine fremde Wohnung, in der gerade jemand ausgefallen ist, und héltst den Alltag
am Laufen.

Du planst Essen fiir jemanden, der vieles nicht mehr vertragt, und es soll trotzdem schmecken.
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KU-23
KU-24

KU-25

KU-26

KU-27
KU-28
KU-29

KU-30

Jemand redet seit Wochen nicht, und beim Trommeln kommt der erste Ton von ihm.

Dir gegeniber sitzt jemand mit einem Bescheid, den er nicht versteht, und du findest heraus,
was ihm zusteht.

Du sorgst dafiir, dass ein Haus mit dreiRig Leuten lduft, und niemand merkt es, solange es
funktioniert.

Du erklarst einem Flnfjahrigen, was gleich passiert, und den Eltern daneben noch einmal ganz
anders.

Du baust ein Programm fiir jemanden, der vor sechs Wochen noch nicht aufstehen konnte.
Jemand malt etwas hin, wofir er keine Worte hat, und ihr schaut es zusammen an.

Du arbeitest mit einem Tier, das nach einer Operation wieder laufen soll und dabei nicht
kooperiert.

Du findest heraus, warum auf einer Station dreimal so viele Leute stlirzen wie auf der nebenan.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Erklaren

Du hast es nochmal anders gesagt, und dann hat es jemand verstanden.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

ER-01

ER-02

ER-03

ER-04

ER-05

ER-06

ER-07
ER-08

ER-09
ER-10

ER-11

ER-12

ER-13

ER-14

ER-15

ER-16

ER-17
ER-18
ER-19

Neben dir sitzt jemand, der gerade zum ersten Mal auf eine Kreuzung zurollt, und deine Stimme
entscheidet, ob er ruhig bleibt.

Du Ubst mit jemandem ein einziges Wort, wieder und wieder, bis es zum ersten Mal seit
Monaten wieder rauskommt.

Vor dir sitzen zwanzig Leute, die morgens schon acht Stunden im Betrieb waren, und du hast
ihre letzte wache Stunde.

Du stehst neben jemandem, der vor Gericht aussagt, und jedes Wort muss ankommen,
wahrend es gesagt wird.

Du zeigst denselben Handgriff zum vierten Mal und suchst dabei die Erklarung, die diesmal
ankommt.

Vor dir liegt eine Maschine mit dreihundert Funktionen, und du schreibst die Seite, nach der
jemand sie ohne dich bedienen kann.

Jemand steht vor dir und beschreibt ein Buch, dessen Titel er vergessen hat, und du findest es.

Dir gegeniber sitzt jemand, der sagt, er wisse nichts iber sich, und nach vierzig Minuten hat er
drei Satze, die er vorher nicht hatte.

Du erklarst dieselbe Sache auf sechs Arten, weil in dem Raum sechs verschiedene Kdpfe sitzen.

Du baust fiir ein einziges Kind einen eigenen Weg zum selben Ziel, auf dem die anderen langst
sind.

Vor dem Bild steht eine Schulklasse, die eigentlich keine Lust hat, und nach zehn Minuten reden
sie von allein dartber.

Du bringst jemandem bei, wie er ab jetzt jeden Tag selbst tiber sein Essen entscheidet, ohne
dass es ihn umbringt.

Du liest eine Studie, die auRer dreilkig Leuten niemand versteht, und schreibst daraus etwas,
das am Frihstiickstisch funktioniert.

Im Raum sitzen Leute aus neun Landern, und die einzige gemeinsame Sprache ist die, die du
ihnen gerade beibringst.

Vor dir sitzen Leute, die freiwillig hier sind und jederzeit gehen konnten, und das dndert alles
daran, wie du redest.

Du gehst mit einer Gruppe in den Wald und zeigst ihnen den Baum, an dem sie vorher
zwanzigmal vorbeigelaufen sind.

Du sagst nichts mehr, sondern machst es vor, und in dem Moment versteht es der ganze Raum.
Du suchst eine halbe Stunde nach einem Wort, das es in der anderen Sprache gar nicht gibt.

Du beantwortest eine Frage, die dir ein Vierjahriger stellt, und merkst, dass die richtige Antwort
eine Gegenfrage ist.
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ER-20 Du machst aus einer Bilanz eine Geschichte, an deren Ende jemand versteht, wohin das Geld
geht.

ER-21 Du sitzt mit Jugendlichen zusammen, die dir Fragen stellen, auf die es keine saubere Antwort
gibt, und weichst nicht aus.

ER-22 Du redest mit Leuten lber etwas, von dem sie langst wissen, dass sie es andern sollten, und
findest den Satz, der diesmal zieht.

ER-23 Du korrigierst eine Bewegung, indem du ein Bild benutzt, das mit Sport gar nichts zu tun hat.

ER-24 Am Hang steht jemand, der Angst hat, und du bringst ihn bis zum Nachmittag dazu, es freiwillig
nochmal zu probieren.

ER-25 Du arbeitest neben jemandem an derselben Werkbank, und die Arbeit ist dabei nicht das Ziel,
sondern das Mittel.

ER-26 Du erklarst jemandem, warum die Reparatur achthundert Euro kostet, und zwar so, dass er es
am Ende selbst nachvollziehen kann.

ER-27 Du sitzt mit jemandem vor einem Bildschirm, der ihm seit Wochen Angst macht, und nach einer
Stunde macht er es allein.

ER-28 Du horst dir an, was jemand wirklich isst, und dnderst daran drei Sachen statt dreiRig.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.

270



Anhang ichdochnicht.de

Gestalten

Es sah vorher anders aus. Wie es jetzt aussieht, hast du entschieden.

Dir féllt sofort auf, wenn etwas schief hdngt oder nicht zusammenpasst.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

GE-01 Du drehst einen Stein im Licht, bis du siehst, wie er geschliffen werden muss, und danach ist die
Entscheidung endgiiltig.

GE-02 Jemand setzt sich hin und sagt ,machen Sie mal", und die nachsten vier Wochen sieht der
Mensch so aus, wie du entschieden hast.

GE-03 Du malst eine Wand so, dass sie aus der zwanzigsten Reihe wie Marmor aussieht, und aus zwei
Metern Entfernung wie nichts.

GE-04 Du stehst in einem leeren Raum und weit schon, wo das Licht herkommen muss, damit die
Leute sich darin wohlfuhlen.

GE-05 Du arbeitest an etwas, das kleiner ist als dein Daumen, und jeder Fehler ist danach flr immer
sichtbar.

GE-06 Du schiebst eine Uberschrift zwei Millimeter nach links, und plétzlich funktioniert die ganze
Seite.

GE-07 Du legst Blattgold auf, das so diinn ist, dass dein Atem es wegblasen wiirde, und arbeitest

deshalb bei geschlossenem Fenster.

GE-08 Du zeigst drei Entwiirfe, und derjenige, den du selbst am besten findest, ist selten der, der
genommen wird.

GE-09 Du sitzt um sechs Uhr morgens vor jemandem und machst aus einem Gesicht in zwei Stunden
ein anderes.

GE-10 Du entscheidest, wie sich ein Griff anflihlt, den danach eine halbe Million Menschen in der
Hand haben.

GE-11 Jemand steht vor dir und sagt nur, fiir wen es ist, und du baust daraus etwas, das genau das
ausdruckt.

GE-12 Du schldgst etwas weg, das nicht zurlickkommt, und musst deshalb vorher wissen, wo du
aufhorst.

GE-13 Du zeichnest einen Weg durch ein Haus, das es noch nicht gibt, und in dreilSig Jahren gehen ihn

Leute jeden Morgen.

GE-14 Du misst einen Korper aus, der zu keiner KonfektionsgréRe passt, und danach passt das Teil
trotzdem.

GE-15 Du planst einen Platz, der erst in fiinfzehn Jahren so aussieht, wie du ihn dir vorgestellt hast.

GE-16 Du ziehst einen Stoff tiber einen Sessel, der seit sechzig Jahren in einer Familie steht, und

danach steht er da noch sechzig weitere.
GE-17 Du entscheidest, was im Bild ist und was nicht, und damit auch, was der Zuschauer nie erfahrt.

GE-18 Du machst den Ofen nach zwolf Stunden auf und siehst zum ersten Mal, welche Farbe daraus
geworden ist.
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GE-19

GE-20

GE-21

GE-22
GE-23

GE-24

GE-25

GE-26

GE-27
GE-28

GE-29
GE-30
GE-31
GE-32

Du entwirfst ein Muster, das sich alle vierzig Zentimeter wiederholt, ohne dass es jemand
merkt.

Was du heute baust, hangt morgen Uber einer StraRe und wird von zehntausend Leuten
gelesen, ohne dass einer dartiber nachdenkt.

Du arbeitest Monate an einem Stilick, und am Ende steht es irgendwo, wo Leute daran
vorbeigehen, ohne dich je zu treffen.

Du machst aus losen Blattern etwas, das sich aufschlagen lasst und dabei flach liegen bleibt.

Du mischst so lange, bis der Ton genau die Wand daneben trifft, und niemand sieht spater, dass
da mal etwas war.

Du nimmst eine Ubermalung von 1890 ab und weiRt vorher nicht sicher, was darunter zum
Vorschein kommt.

Du lasst dieselbe Szene zum zwolften Mal spielen, weil du weildt, dass sie noch nicht stimmt,
und kannst noch nicht sagen warum.

Auf der Torte steht in Zuckerguss ein Name, und die Schrift muss sitzen, weil es die Hochzeit von
jemandem ist.

Du baust ein Schaufenster, das Leute zum Stehenbleiben bringt, die es eilig haben.

Du schneidest vier Stunden Material auf drei Minuten und entscheidest dabei, welche
Geschichte daraus wird.

Du wartest zwanzig Minuten auf ein Licht, das vielleicht zwei Minuten da ist.
Du legst fest, wo der Weg langgeht, und in zehn Jahren geht trotzdem jeder woanders.
Du schaust jemandem beim Benutzen zu und siehst genau die Stelle, an der er kurz zogert.

Du entscheidest am Bildschirm, wie ein Griff in der Hand liegen soll, und Monate spater halt ihn
jemand wirklich.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen Idsst, steht auf Seite 259.
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Es war Durcheinander, und du hast eine Liste gemacht, ohne dass jemand darum gebeten hat.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

OR-01
OR-02

OR-03

OR-04
OR-05
OR-06

OR-07
OR-08

OR-09

OR-10

OR-11
OR-12

OR-13
OR-14
OR-15

OR-16

OR-17

OR-18

OR-19

OR-20

OR-21

Du entscheidest, was von heute in hundert Jahren noch da ist, und was weggeworfen wird.

Auf deinem Tisch liegt ein Schuhkarton voller Belege, und daraus wird bis Freitag eine
Aufstellung.

Du schreibst auf, was in einem Gesprach wirklich gesagt wurde, und in Berlin wird danach
entschieden.

Du weilRt, an welchem Platz eine Palette steht, die vor drei Wochen reingekommen ist.
Du fuhrst ein Verfahren allein zu Ende, und keine Richterin schaut dir dabei iber die Schulter.

Du haltst Fristen im Blick, bei denen ein einziger Tag darliber entscheidet, ob jemand noch
klagen kann.

Du baust die Ordnung, nach der jemand in zwanzig Jahren noch findet, was heute reinkommt.

Jemand steht am Schalter mit einem Anliegen, fiir das es drei Formulare gibt, und du weil3t
welche.

Du sortierst einen Fall, an dem vier Stellen gleichzeitig arbeiten, und sorgst dafiir, dass sie
voneinander wissen.

Du planst, welche Ladung auf welchen Laster kommt, und wenn ein Fahrer im Stau steht, planst
du neu.

Du schreibst die Regel, nach der danach dreihundert Leute in vier Amtern arbeiten.

Du gehst eine Erklarung durch, bei der alles stimmen kénnte, und prifst genau die Stelle, an der
es das oft nicht tut.

Du liest zweihundert Seiten und schreibst daraus die drei Satze, auf die es ankommt.
Du bereitest Urkunden vor, bei denen ein falsches Komma spéater vor Gericht landet.

Du sorgst dafiir, dass in einem Gebdude mit tausend Leuten alles lauft, und auffallen tut nur,
was nicht lauft.

Du baust die Struktur, in der die Daten liegen, und merkst beim Bauen, dass keiner genau sagen
kann, wie der Ablauf wirklich ist.

Du baust einen Fahrplan, in dem jeder Anschluss passt, und eine Verspatung kippt die halbe
Rechnung.

Du verzeichnest einen Nachlass, den vor dir niemand angeschaut hat, und legst fest, wonach
man ihn spater sucht.

Du haltst einen Apparat am Laufen, in dem jede Beschaffung durch fiinf Priifungen geht, bevor
etwas bestellt wird.

Du prufst einen Antrag gegen ein Regelwerk, das dicker ist als jedes Buch, das du je gelesen
hast.

Du zeigst der Geschaftsfiihrung eine Zahl, die sie nicht sehen will, und musst sie trotzdem
zeigen.
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OR-22

OR-23

OR-24
OR-25
OR-26

OR-27
OR-28
OR-29

OR-30

OR-31

Du bist der Einzige, der weil3, wo alles liegt, und das merkt der Rest erst, wenn du im Urlaub
bist.

Du bringst drei Systeme dazu, dieselbe Patientenakte zu meinen, obwohl jedes sie anders
nennt.

Du entscheidest lGber einen Antrag, und dein Name steht unter dem Bescheid.
Du vergleichst Regeln aus siebenundzwanzig Landern und findest heraus, welche zuerst gilt.

Vierzig Parteien in einem Haus haben vierzig Meinungen, und du machst daraus eine
Abrechnung.

Du unterschreibst am Ende, dass die Zahlen stimmen, und haftest dafiir mit deinem Namen.
In deinem Magazin liegen Akten, die auRer dir seit vierzig Jahren niemand in der Hand hatte.

Sechzig Leute, dreiRig Einsatzorte und jede Woche eine andere Schicht, und du bringst das
zusammen.

Das Team macht die Arbeit am Menschen, und du sorgst dafiir, dass Dienstplan, Geld und
Rdaume das aushalten.

Flinf Stellen sind zustandig, keine redet mit der anderen, und du behaltst den Faden in der
Hand.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Uberzeugen

Die Gruppe kam nicht weiter. Du hast gesagt, was du denkst, und danach war es entschieden.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

UE-01 Du sitzt jemandem gegeniber, der genau weil3, was seine Ware wert ist, und am Ende steht ein
Preis, den ihr beide unterschreibt.

UE-02 Du sitzt auf der einen Seite des Tisches, die Geschaftsfiihrung auf der anderen, und hinter dir
stehen dreihundert Leute.

UE-03 Jemand kommt rein und weil} noch nicht, was er will, und geht mit etwas raus, das passt.

UE-04 Du hast zwanzig Minuten, um zu erkldren, was passiert ist, und alles, was du sagst, steht
morgen gedruckt da.

UE-05 Du zeigst dieselbe Wohnung sechs Leuten und weilst nach zehn Minuten, wer sie wirklich will.

UE-06 Du bittest fremde Menschen um Geld fir etwas, das sie nie sehen werden.

UE-07 Du schreibst die Rede, die jemand anderes halt, und niemand erfahrt, dass sie von dir ist.

UE-08 Du erklarst jemandem, wogegen er sich absichern sollte, und die Sache wird hoffentlich nie
eintreten.

UE-09 Du verkaufst etwas, das du technisch bis ins Detail verstehst, an jemanden, der es auch
versteht.

UE-10 Du hast eine Idee, die dem Kunden nicht gefallt, und musst herausfinden, ob er recht hat.

UE-11 Du erklarst Leuten, die Giber ein Gesetz abstimmen, was es fir deine Branche bedeutet.

UE-12 Du kaufst tausend Stiick von etwas ein und musst vorher wissen, ob sie sich verkaufen.

UE-13 Jemand beschreibt dir vage, worauf er Lust hat, und du legst ihm etwas hin, von dem er noch

nie gehort hat.

UE-14 Du verhandelst mit einem Sponsor Uiber Geld, das der Verein fiir die nachste Saison schon
eingeplant hat.

UE-15 Am Telefon ist jemand verargert, und nach vier Minuten ist das Problem gel&st und der Arger
weg.
UE-16 Du planst zwei Wochen fir Leute, die sich das ganze Jahr darauf freuen, und ein Fehler von dir

fallt ihnen erst dort auf.

UE-17 Du baust die Kampagne, an die sich Leute erinnern sollen, ohne dass sie merken, dass sie es
tun.

UE-18 Jemand steht vor einem Auto, das er sich eigentlich nicht leisten will, und redet mit dir Gber die
Rate.

UE-19 Du Uberzeugst sechs Beteiligte davon, dass dein Termin ihrer ist, und dann steht das Datum.

UE-20 Du weist mit Zahlen nach, was viele ahnen, und danach lasst es sich schwerer bestreiten.

UE-21 Du anderst einen einzigen Satz auf einer Seite und siehst am nachsten Tag, ob mehr Leute

gekauft haben.

UE-22 Du verhandelst mit Leuten, bei denen ein Ja etwas anderes bedeutet als bei dir zuhause.
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UE-23 Du bringst jemanden dazu, im November wiederzukommen, der im Januar angefangen hat.

UE-24 Du rechnest vor, was eine Entscheidung in fiinf Jahren kostet, und musst es in drei Minuten
erklaren kdnnen.

UE-25 Du holst drei Angebote ein und begriindest, warum es das zweitbilligste wird.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.

276



Anhang

ichdochnicht.de

GroBziehen

Eine Pflanze, ein Tier, ein Beet, eine Beziehung. Bei dir ist es gr6Ber geworden.

Du hast Geduld mit Sachen, die Zeit brauchen.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

GR-01
GR-02
GR-03
GR-04
GR-05
GR-06

GR-07
GR-08
GR-09
GR-10
GR-11
GR-12
GR-13
GR-14

GR-15

GR-16

GR-17

GR-18

GR-19
GR-20

GR-21
GR-22

GR-23

Was du dieses Jahr entscheidest, schmeckst du friihestens in zwei Jahren.

Du entscheidest im Marz, was im September dasteht, und das Wetter entscheidet mit.

Du kennst jedes Tier im Bestand einzeln und siehst an der Bewegung, welches heute anders ist.
Du pflanzt einen Baum, den erst dein Nachfolger fallen wird.

Du stellst Licht und Warme so ein, dass zwanzigtausend Pflanzen genau zum Muttertag bliihen.

Du bestdubst von Hand und wartest dann sechs Jahre, bis feststeht, ob es die bessere Sorte
geworden ist.

Du ziehst Fische grof8 in Wasser, in das du nicht hineinsehen kannst.

Du planst fiir einen Wald, der in achtzig Jahren so aussehen soll, wie du es heute festlegst.
Deine Tiere brauchen dich auch an Weihnachten und um halb fiinf morgens.

Du findest heraus, warum auf einem Feld etwas wachst und auf dem daneben nicht.

Du pflanzt etwas, das erst in finf Jahren so aussieht, wie es auf dem Plan gezeichnet war.
Du offnest einen Kasten mit vierzigtausend Tieren darin und arbeitest ruhig weiter.

Du legst eine Flache an, auf der nichts passieren soll, und wartest, was von allein kommt.

Du steuerst Kulturen, die lebendig sind und bei einem Grad zu viel etwas anderes machen als
geplant.

Du rechnest einem Hof vor, welche Umstellung sich lohnt, und die Familie lebt seit vier
Generationen davon.

Du hangst im Seil in einer Krone und entscheidest, welcher Ast bleibt, damit der Baum noch
dreiBig Jahre steht.

Du arbeitest jeden Tag mit einem Tier, das flinfhundert Kilo wiegt und sich merkt, wie du
gestern warst.

Du entwickelst eine Flache liber zwanzig Jahre so weit, dass Arten zurlickkommen, die dort
langst niemand mehr erwartet hat.

Du planst, welcher Bestand wann geerntet wird, und rechnest dabei in Jahrzehnten.

Du flhrst eine Garung Gber Wochen und greifst genau dann ein, wenn es notig ist, und sonst
nie.

Du sorgst dafiir, dass in einem Revier so viele Tiere leben, wie der Wald vertragt.

Du ziehst ein Jungtier auf, dessen Mutter es nicht annimmt, und musst wissen, wann du
aufhorst zu helfen.

Du fahrst mit einer Maschine tber ein Feld, das jemand anderem gehort, und dein Handgriff
entscheidet Giber dessen Jahr.
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Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Zubereiten

Du hast aus dem Zeug im Kiihlschrank etwas gemacht, das alle gegessen haben.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

ZU-01
ZU-02
ZU-03

ZU-04

ZU-05
ZU-06

ZU-07
ZU-08
ZU-09

ZU-10

ZU-11

ZU-12

ZU-13

ZU-14
ZU-15

ZU-16
ZU-17
ZU-18
ZU-19

ZU-20

Um sieben stehen zwanzig Bestellungen an, und alles muss gleichzeitig fertig sein.
Du arbeitest mit einem Teig, der lebt und sich an das Wetter von gestern erinnert.

Du startest etwas, das drei Wochen lang von allein weiterarbeitet, und misst jeden Tag, ob es
noch stimmt.

Du bringst nicht nur das Essen, sondern sorgst dafiir, dass die Leute danach noch eine Stunde
sitzen bleiben.

Was du seit fiinf Uhr morgens baust, wird am Nachmittag in vier Minuten aufgegessen.

Du bringst etwas, das in einer Kiiche funktioniert, dazu, auch bei zehntausend Portionen gleich
zu schmecken.

Du zerlegst ein Tier so, dass am Ende nichts Ubrig bleibt, das man hatte verwenden kdnnen.
Du fahrst eine Anlage, die pro Stunde so viel herstellt, wie eine Kiiche an einem Monat schafft.

Du kochst ohne Salz, ohne Zucker und ohne Fett und musst trotzdem etwas hinstellen, das
jemand freiwillig aufisst.

Aus derselben Milch machst du am Montag Joghurt und am Dienstag Kase, und den
Unterschied bestimmst du.

Du findest heraus, was ein Essen im Korper tatsachlich macht, und nicht, was auf der Packung
steht.

Jemand kommt nach zwdlf Stunden Reise an, und die ndchsten Minuten entscheiden Uiber
seinen Abend.

Du stellst Masse und Temperatur so ein, dass eine Schokolade beim Brechen genau dieses
Gerdusch macht.

Du hast acht Tische gleichzeitig im Kopf und weiRt bei jedem, was als Nachstes dran ist.

Du probierst aus dem Fass und entscheidest, wann es fertig ist, und ab da lasst sich nichts mehr
zuriicknehmen.

Du sorgst dafiir, dass ein Gericht hier genauso schmeckt wie vierhundert Kilometer weiter.
Du planst Essen fiir dreihundert Leute, das satt macht, schmeckt und im Budget bleibt.
Du arbeitest in einer Kiiche mit festen Abldufen, die du nach ein paar Wochen im Schlaf kannst.

Du prufst, dass in jeder Flasche derselbe Geschmack ist, obwohl das Wasser aus verschiedenen
Quellen kommt.

Du schreibst die Karte, kaufst dafiir ein und rechnest aus, ob sich das eine Gericht Giberhaupt
lohnt.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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In Bewegung halten

Ohne dich ware gar nichts passiert.

Du schiebst Dinge an und schaust, dass alles plinktlich lduft.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkiirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

BW-01
BW-02

BW-03

BW-04
BW-05

BW-06
BW-07

BW-08
BW-09

BW-10
BW-11

BW-12
BW-13

BW-14

BW-15
BW-16

BW-17
BW-18
BW-19

BW-20

BW-21
BW-22

Zwei Zuge wollen gleichzeitig auf dasselbe Gleis, und du entscheidest, welcher zuerst fahrt.

Am Telefon ist jemand, der nicht klar denken kann, und du entscheidest in dreiRig Sekunden,
was rausfahrt.

Deine Anlage lauft, solange du sie im Blick hast, und du hérst am Gerausch, wenn etwas anders
wird.

Du gibst einer Maschine die Freigabe zum Start, und die nachste steht schon auf der Rollbahn.

Auf deinem Bildschirm hangt der Strom fiir zweihunderttausend Haushalte, und du schaltest
um, bevor jemand etwas merkt.

Du bist allein unterwegs und weil3t, dass an deiner Ankunft eine ganze Halle hangt.

Du fahrst um vier Uhr los, wenn aulRer dir noch niemand wach ist, damit andere um sieben
ankommen.

Ein Fahrer steht im Stau, und du baust den Rest des Tages fiir zwolf Kunden neu.

Solange alles lauft, weil® niemand, dass es dich gibt, und um drei Uhr nachts klingelt dein
Telefon.

Um acht geht der Vorhang auf, und alles, was bis dahin nicht steht, steht dann auch nicht mehr.

Du machst den Laster fertig, der in vierzig Minuten losfahrt, und die Reihenfolge beim Beladen
ist nicht egal.

Du planst, wann ein Schiff wo liegt, und ein Tag Verspatung kostet mehr als dein Jahresgehalt.

Du haltst die Anlagen am Laufen, ohne die in einem Hochhaus niemand in den zwanzigsten
Stock kommt.

Du stellst eine Ampelschaltung um und merkst am nachsten Morgen, ob der Stau woanders hin
gewandert ist.

Du planst einen Kurs liber zwei Wochen, und das Wetter éndert ihn dreimal.

Du drehst nachts einen Schieber zu, damit morgens in einem anderen Stadtteil trotzdem
Wasser kommt.

Die Maschine soll in vier Stunden wieder fliegen, und bis dahin muss deine Priifung durch sein.
Du legst fest, was diese Woche gebaut wird, und ein fehlendes Teil wirft den ganzen Plan um.

Du stellst einen Giiterzug zusammen, Wagen fiir Wagen, und jeder muss an der richtigen Stelle
stehen.

Du fahrst eine Anlage hoch, die Stunden braucht, bis sie auf Temperatur ist, und das Netz
wartet nicht.

Deine Runde ist erst zu Ende, wenn sie zu Ende ist, egal wie das Wetter heute war.

Sieben Gewerke wollen gleichzeitig auf dieselbe Etage, und du sagst, wer wann drankommt.
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BW-23

BW-24

BW-25
BW-26

Eine Maschine steht mit Verspatung am Gate, und du bringst hundertachtzig Anschliisse neu in
Ordnung.

Du siehst auf dem Schirm dreihundert Anlagen gleichzeitig und schickst jemanden raus, bevor
eine ausfallt.

Du gehst durch die Halle und priifst die Anlagen, die nachts allein weiterlaufen missen.

Der Zug fallt aus, und vor dir stehen vierzig Leute, die alle heute noch ankommen wollen.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Beschiitzen

Du hast aufgepasst, dass nichts passiert. Auch als es langweilig war.

Was jetzt kommt, sind Tage. Kein Beruf steht dabei, das ist Absicht. Lies durch, und markier, was du nicht

kennst und trotzdem wissen willst. Die Auflésung steht weiter hinten.

Und noch was: Jeder dieser Satze ist eine Verkirzung. Hinter jedem steckt ein ganzer Beruf mit viel mehr

drin, als in eine Zeile passt.

BS-01

BS-02

BS-03

BS-04

BS-05

BS-06

BS-07

BS-08
BS-09
BS-10
BS-11
BS-12

BS-13

BS-14

BS-15

BS-16
BS-17

BS-18

BS-19
BS-20

Du hast flinf Maschinen gleichzeitig auf dem Schirm und sagst jeder, wo sie hinsoll, damit sich
keine zwei zu nahe kommen.

Du sitzt stundenlang am Beckenrand und schaust auf Leute, die einfach nur schwimmen. Bis
einer untergeht und du der Einzige bist, der es gesehen hat.

Du misst in fremden Kellern, ob eine Heizung Abgase in die Wohnung driickt, und merkst es,
bevor es jemand riecht.

Du schlieRt morgens Tiren auf, kennst jeden Namen auf dem Flur und merkst an der Stimmung,
dass heute etwas anders ist.

Du siehst auf deinen Karten eine Zelle, die in vier Stunden Uber eine Stadt zieht, und
entscheidest, ob heute Abend die Handys schrillen.

Du gehst nachts durch ein leeres Gebaude, in dem alles genauso aussieht wie gestern, und
genau darauf kommt es an.

Auf deinem Tisch steht eine Probe aus einem Supermarktregal, und du findest heraus, ob
wirklich drin ist, was draufsteht.

Du fahrst eine Schicht lang durch dieselben StralRen, und die meiste Zeit passiert genau nichts.
Du laufst bei Dauerregen den Deich ab und schaust auf Stellen, die seit dreillig Jahren halten.
Du gehst durch eine Halle und siehst die eine Leiter, an der seit Jahren alle vorbeigehen.

Du ziehst aus tausend Paketen das eine raus, bei dem etwas nicht zusammenpasst.

Du misst, was ein Betrieb ins Wasser oder in die Luft abgibt, und dein Messwert entscheidet, ob
er so weitermachen darf.

Du bist auf einem Werksgelande stationiert, an dem seit Jahren nichts gebrannt hat, und
trainierst trotzdem jede Woche fiir den Tag, an dem es passiert.

Du schaust auf Protokolle, in denen Millionen Zugriffe stehen, und suchst den einen, der nicht
dazugehort.

Du entscheidest Gber das Geld von Menschen, die sich gerade selbst nicht darum kiimmern
konnen, und niemand auBer dir schaut nochmal driiber.

Du bist um drei Uhr nachts unterwegs und raumst die Fahrbahn frei, bevor die Ersten losfahren.

Unter dem Auto auf der Hebebiihne siehst du die Roststelle, wegen der der Wagen heute nicht
mehr wegfahrt.

Du schaust morgens auf den Hang und sagst der Gruppe, dass es heute nicht geht, obwohl alle
schon angezogen sind.

Du hast Nachtwache auf der Briicke, und auBer dir ist niemand wach, der das Schiff im Blick hat.

Du tragst ein Messgerat am Kittel und weiRt am Ende der Woche genau, wie viel jeder im Team
abbekommen hat.
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BS-21

BS-22

BS-23

BS-24

BS-25

BS-26

BS-27

BS-28

BS-29

BS-30

BS-31

BS-32

An deinem Netz hangen zwanzigtausend Leute, die morgens den Hahn aufdrehen und nie
daruber nachdenken.

Du rechnest aus, wie lange eine Halle voller Menschen braucht, um leer zu sein, und wo dafir
die Turen hinmussen.

Du sitzt im Stellwerk und gibst Strecken frei, und solange du richtig liegst, merkt kein einziger
Fahrgast, dass es dich gibt.

Du stehst unangekiindigt in einer GroRkiiche und machst die Kiihlung auf, in die sonst niemand
schaut.

Uber tausend Képfen hangt eine halbe Tonne Technik an Seilen, und du bist der, der sie gepriift
hat.

Du ziehst Bodenproben auf einem Gelande, auf dem nachstes Jahr Hauser stehen sollen, und
weilt vorher, was da noch drinsteckt.

Du rechnest durch, wie hoch der Fluss bei Dauerregen steigen kann, und welche StralRe dann als
Erste unter Wasser steht.

Du gehst Giber eine Station und siehst die Kette, an deren Ende sich jemand etwas einfangt, der
wegen etwas ganz anderem hier liegt.

Du kennst jede Anlage auf dem Geldnde und weift, welche als Erste auffallt, wenn ein
Grenzwert wandert.

Du schaust nach, wer im Haus auf welche Daten zugreifen kann, und findest die Tiir, die seit
Jahren offensteht.

Du entscheidest mit, welche Schutzausriistung beschafft wird fir Leute, die sich am Ende
wirklich darauf verlassen mussen.

Du prufst Anlagen, die niemals losgehen sollen, und merkst genau dann, wenn eine es nicht
mehr tate.

Wie es auf diesen Wegen weitergeht und was sich spéter noch nachholen ldsst, steht auf Seite 259.
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Was sich dahinter versteckt

Zu jedem Kiirzel steht hier, wie der Beruf heilst, wie du da hinkommst und wie du am einfachsten mal

reinschauen kannst.

Bauen

Kiirzel

BA-01

BA-02

BA-03

BA-04

BA-05

BA-06

BA-07

BA-08

BA-09

BA-10

BA-11

BA-12

BA-13

BA-14

BA-15

BA-16

BA-17

BA-18

Beruf

Zimmerer / Zimmerin

Orgelbauer / Orgelbauerin,
Fachrichtung Orgelbau

Maurer / Maurerin

Bootsbauer / Bootsbauerin,
Fachrichtung Neu-, Aus- und
Umbau

Bauingenieur / Bauingenieurin

Technischer Modellbauer /
Technische Modellbauerin

Dachdecker / Dachdeckerin

Schiffbauingenieur /
Schiffbauingenieurin

Metallbauer / Metallbauerin,
Fachrichtung Konstruktionstechnik

GieRereimechaniker /
GieRereimechanikerin

Werkstoffingenieur /
Werkstoffingenieurin

Stuckateur / Stuckateurin

Holzbauingenieur /
Holzbauingenieurin

Industriemechaniker /
Industriemechanikerin

Brunnenbauer / Brunnenbauerin

Zahntechniker / Zahntechnikerin

Feinwerkmechaniker /
Feinwerkmechanikerin

Beton- und Stahlbetonbauer /
Beton- und Stahlbetonbauerin

Weg dahin
Ausbildung

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre. Bis
zum Ausbildungsjahr 2027/2028
noch in den Fachrichtungen
GieRerei, Anschauung sowie
Karosserie und Produktion
Ausbildung

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre
Ausbildung, dreieinhalb Jahre
Studium

Ausbildung

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre
Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung
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Zimmereien im Ort, Praktikum
meist unkompliziert
Orgelbaubetriebe, bundesweit nur
wenige Dutzend

Bauunternehmen im Landkreis,

Praktikum fast immer moglich

Werften an Kiste, Seen und groRen
Flissen

Ingenieurbiiros und
Bauunternehmen nehmen
Praktikanten

Modellbaubetriebe, oft im Umfeld
von GielRereien und der
Autoindustrie

Dachdeckerbetriebe, im Sommer
wird oft Hilfe gesucht

Werften in Norddeutschland
vergeben Praktika

Schlossereien und
Metallbaubetriebe im Ort

GieRereien, oft in alten
Industrieregionen

Labore von Herstellern und
Prufinstituten

Stuckateur- und
Trockenbaubetriebe

Ingenieurbiros fiir Holzbau und
gréRere Zimmereien

Industriebetriebe, Praktikum meist
Uber die Personalabteilung

Spezialtiefbau- und
Bohrunternehmen

Zahntechnische Labore, oft direkt
neben Praxen

Maschinenbaubetriebe und
Werkzeugbau

Rohbauunternehmen
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Kiirzel

BA-19

BA-20

BA-21

BA-22

BA-23

BA-24

BA-25

BA-26

BA-27

BA-28

BA-29

BA-30

BA-31

BA-32

BA-33

BA-34

BA-35

BA-36

BA-37

BA-38

Beruf

Ingenieur / Ingenieurin fir
Mikrosystemtechnik

Fluggeratmechaniker /
Fluggeratmechanikerin,
Fachrichtung Fertigungstechnik

Glaser / Glaserin, Fachrichtung
Verglasung und Glasbau

Gerlstbauer / Geriistbauerin

Orthopéadietechnik-Mechaniker /
Orthopadietechnik-Mechanikerin

Ingenieur / Ingenieurin fir
Produktionstechnik

StraBenbauer / StraRenbauerin

Ingenieur / Ingenieurin fur
GieRereitechnik

Ingenieur / Ingenieurin fir
Kunststofftechnik

Mechatroniker / Mechatronikerin
flr Kaltetechnik

Bautechnischer Konstrukteur /
Bautechnische Konstrukteurin,
Fachrichtung Architektur

Ingenieur / Ingenieurin fur
Fordertechnik

Orthopédieschuhmacher /
Orthopéadieschuhmacherin

Bergbauingenieur /
Bergbauingenieurin

Ingenieur / Ingenieurin fur
Holztechnik

Konstruktionsmechaniker /
Konstruktionsmechanikerin

Zerspanungsmechaniker /
Zerspanungsmechanikerin

Baugeratefihrer /
Baugeratefihrerin

Elektroanlagenmonteur /
Elektroanlagenmonteurin

Technischer Systemplaner /
Technische Systemplanerin,
Fachrichtung Elektrotechnische
Systeme

Weg dahin

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Studium

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Studium

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung, drei Jahre

Ausbildung, drei Jahre

Ausbildung, dreieinhalb Jahre
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Reinrdume an Hochschulen und bei
Herstellern, Fiihrungen moglich

Luftfahrtbetriebe und Zulieferer,
auch Bundeswehrstandorte

Glasereien im Ort

Gerustbaubetriebe, oft direkt auf
der Baustelle ansprechbar

Sanitdtshauser mit eigener
Werkstatt

Produktionsbetriebe,
Werksfiihrungen und Praktika

StraBenbauunternehmen und
Bauhofe

GielRereien und Hittenwerke, sehr
wenige Standorte

Kunststoffverarbeitende Betriebe,
in Siddeutschland viele

Kalte- und Klimatechnikbetriebe

Architektur- und Ingenieurbiiros

Anlagenbauer fir Logistik und
Bergbau

Orthopadieschuhtechnik-Betriebe,
oft neben Sanitatshausern

Bergbaubetriebe und
Rohstoffunternehmen, wenige
Standorte

Holzverarbeitende Betriebe und
Sagewerke

Stahlbau- und Metallbaubetriebe,
Werften, Anlagenbauer. Ein Tag in
der Halle zeigt am meisten

Metallverarbeitende Betriebe mit
eigener Fertigung, Praktikum meist
unkompliziert

Bauunternehmen und
Baumaschinenverleiher. Auf der
Baustelle nachfragen, wer ausbildet

Elektrobaubetriebe, Netzbetreiber
und Industrieanlagenbauer

Ingenieurbiros flir Gebaudetechnik
und Planungsabteilungen groRer
Bauunternehmen
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Reparieren

Kiirzel

RP-01

RP-02

RP-03

RP-04

RP-05

RP-06

RP-07

RP-08

RP-09

RP-10

RP-11

RP-12

RP-13

RP-14

Beruf

Anlagenmechaniker /
Anlagenmechanikerin flr Sanitar-,
Heizungs- und Klimatechnik

Servicetechniker /
Servicetechnikerin Windenergie

Gleisbauer / Gleisbauerin

Uhrmacher / Uhrmacherin

Zupfinstrumentenmacher /
Zupfinstrumentenmacherin,
Fachrichtung Gitarrenbau
Buchbinder / Buchbinderin,
Fachrichtung Einzel- und
Sonderfertigung
Kfz-Mechatroniker / Kfz-
Mechatronikerin

Land- und
Baumaschinenmechatroniker /
Land- und
Baumaschinenmechatronikerin

Aufzugmonteur / Aufzugmonteurin

Orthopadietechnik-Mechaniker /
Orthopadietechnik-Mechanikerin

Zahntechniker / Zahntechnikerin

Mediator / Mediatorin

Schuldnerberater /
Schuldnerberaterin

Bewdhrungshelfer /
Bewadhrungshelferin

Weg dahin
Ausbildung

Weiterbildung — abgeschlossene
Ausbildung plus drei Jahre Praxis,
oder sechs Jahre einschlagige
Erfahrung. Der Uibliche Einstieg
fihrt Giber eine Ausbildung in
Elektro-, Metall- oder
Anlagentechnik

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung im Metall- oder
Elektrobereich, danach der Einstieg
bei einer Aufzugsfirma. Einen
eigenen Ausbildungsberuf gibt es
dafir nicht. Fihrerschein Klasse B
ist meist notig

Ausbildung

Ausbildung

Weiterbildung. Eine bestimmte
Vorbildung ist gesetzlich nicht
vorgeschrieben, die
Zulassungsbedingungen setzt der
jeweilige Bildungsanbieter

Studium der Sozialen Arbeit, der
Rechtswissenschaft oder des
Wirtschaftsrechts. Auch eine
Weiterbildung fuhrt hinein. Die
Berufsbezeichnung ist nicht
geschitzt

Bachelor Soziale Arbeit mit
staatlicher Anerkennung
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Ein Betrieb in deiner Nahe,
Praktikum oder ein Tag mitfahren

Erst ein Betrieb im Elektro- oder
Metallbereich fir die Ausbildung.
Servicefirmen und
Windparkbetreiber zeigen ihre
Arbeit oft auch vorher schon

Bahn und Bauunternehmen,
Praktikum moglich

Kleine Werkstatten, oft im Ort.
Einfach reingehen und fragen

Instrumentenbauer in der Region,
oft nur wenige pro Bundesland

Buchbindereien, Archive,
Bibliotheken

Praktikum, jeder Ort hat eine
Werkstatt

Landmaschinenhéandler, oft im
landlichen Raum

Wartungsfirmen, Termin fir einen
Tag Mitfahren erfragen

Sanitatshaus mit eigener Werkstatt

Dentallabor, nicht die
Zahnarztpraxis

Bei einer Mediationsstelle
nachfragen, wie die dort
hingekommen sind

Beratungsstellen bei Caritas,
Diakonie, Verbraucherzentrale

Landgericht, Sozialer Dienst der
Justiz
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Kiirzel

RP-15

RP-16

RP-17

RP-18

RP-19

RP-20

RP-21

RP-22

RP-23

RP-24

RP-25

RP-26

RP-27

RP-28

RP-29

RP-30

RP-31

Beruf

Restaurator / Restauratorin im
Handwerk

Kfz-Sachverstandiger / Kfz-
Sachverstandige

Informationselektroniker /
Informationselektronikerin

Zahnarzt / Zahnarztin

Augenoptiker / Augenoptikerin

Ingenieur / Ingenieurin fur
Mechatronik

Ingenieur / Ingenieurin fur
Fahrzeugtechnik

Ingenieur / Ingenieurin fur Luft-
und Raumfahrttechnik

Tierarzt / Tierdrztin

Ingenieur / Ingenieurin fur
Versorgungstechnik

Ingenieur / Ingenieurin fur
Feinwerktechnik

Logopade / Logopadin

Physiotherapeut /
Physiotherapeutin

Psychotherapeut /
Psychotherapeutin

Mechatroniker / Mechatronikerin

Elektroniker / Elektronikerin fir
Maschinen und Antriebstechnik

IT-System-Elektroniker / IT-System-
Elektronikerin

Weg dahin

Weiterbildung, setzt die
bestandene Meisterpriifung im
jeweiligen Handwerk voraus

Studium des Maschinenbaus,
Kraftfahrzeugbaus oder der
Elektrotechnik, danach mindestens
eineinhalb Jahre als Ingenieur und
die amtliche Anerkennung. Mit
Meister- oder Technikerabschluss
ist nur die Prufertatigkeit mit
Teilbefugnis moglich

Ausbildung

Studium der Zahnmedizin mit
Staatsexamen, danach
Approbation. Bewerbung lber die
Stiftung fir Hochschulzulassung

Ausbildung. Daneben gibt es
Augenoptik und Optometrie als
Studienfach

Studium

Studium

Studium

Studium der Tiermedizin plus
Approbation nach der Bundes-
Tierdrzteordnung

Studium

Studium

Ausbildung oder Studium

Ausbildung oder Studium

Studium der Psychotherapie mit
Approbation, danach
Weiterbildung zur
Fachpsychotherapeutin

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Ausbildung, drei Jahre
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Restaurierungswerkstatten,
Museen, Denkmalpflege

Sachverstandigenbiiros,
Priforganisationen

Fachbetrieb fir Gerate- und
Systemtechnik, Praktikum oder ein
Tag zuschauen

Zahnarztpraxen nehmen
Schiilerpraktikanten, oft fir eine
Woche

Augenoptikbetriebe, in fast jeder
Stadt, Praktikum unkompliziert

Maschinenbau- und
Automatisierungsbetriebe

Fahrzeughersteller und Zulieferer,
Praktika ausgeschrieben

Wartungsbetriebe und Hersteller
an Luftfahrtstandorten

Tierarztpraxen und Kliniken,
Praktika oft schon flr Schiiler

Planungsbiiros fir Gebaudetechnik
und Anlagenbetreiber

Hersteller von Mess-, Medizin- und
Optiktechnik

Logopadische Praxen nehmen oft
Hospitanten

Physiotherapiepraxen, Hospitation
nach Absprache

Psychologische Institute und
Ambulanzen, auch Beratungsstellen

Maschinenbauer und
Industriebetriebe mit eigener
Instandhaltung

Elektromaschinenbauer und
Reparaturwerkstatten fiir Motoren,
oft kleine Betriebe

Systemhauser,
Telekommunikationsanbieter und
IT-Abteilungen gréRerer Betriebe
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Herausfinden

Kiirzel

HF-01

HF-02

HF-03

HF-04

HF-05

HF-06

HF-07

HF-08

HF-09

HF-10

HF-11

HF-12

HF-13

HF-14

HF-15

HF-16

Beruf

Ozeanograph / Ozeanographin

Chemielaborant /
Chemielaborantin

Markscheider / Markscheiderin

Werkstoffprifer /
Werkstoffpriferin, Fachrichtung
Metalltechnik

Kriminalkommissar /
Kriminalkommissarin

Medizinischer Technologe /
Medizinische Technologin flr
Laboratoriumsanalytik

Mineraloge / Mineralogin

Vermessungstechniker /
Vermessungstechnikerin,
Fachrichtung Vermessung

Astrophysiker / Astrophysikerin
Biologielaborant /
Biologielaborantin

Paldontologe / Paldontologin

Kartograph / Kartographin

Lebensmittelchemiker /
Lebensmittelchemikerin

Geophysiker / Geophysikerin

Pharmakant / Pharmakantin

Biologischer Anthropologe /
Biologische Anthropologin

Weg dahin

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Studium im Vorbereitungsdienst,
drei Jahre an einer Hochschule fir
offentliche Verwaltung, Abschluss
Bachelor oder Diplom, mit
Anwarterbeziigen

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre in
Vollzeit oder bis zu finf in Teilzeit,
mit gesetzlich vorgeschriebener
Vergltung

Studium

Ausbildung

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Studium

Studium der Kartographie. Der
Ausbildungsweg heiflt heute
Geomatiker und dauert drei Jahre

Studium der Lebensmittelchemie
mit Staatsexamen. Die Bezeichnung
Staatlich geprufter
Lebensmittelchemiker ist geschiitzt
und setzt die staatliche Prifung
voraus

Studium

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Studium der Biologie oder
Anthropologie, flr die Forschung in
der Regel ein weiterfiihrendes
Studium
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Meeresforschungsinstitute an der
Kiiste, Tage der offenen Tir

Chemie- und Pharmabetriebe, auch
Hochschullabore

Bergbaubetriebe und Bergamter,
bundesweit sehr wenige Standorte

Priflabore von Herstellern, auch
TUV und Materialpriifanstalten

Einstellungsberatung der
Landespolizei, oft mit Infoabenden

Krankenhauslabore, Hospitation
meist moglich

Geowissenschaftliche Institute und
Museen mit Sammlung

Vermessungsamter und
Ingenieurbiiros

Sternwarten und Planetarien, viele
mit offenen Abenden

Forschungsinstitute und
Pharmaunternehmen

Naturkundemuseen und
geologische Institute

Vermessungsamter und Verlage mit
Kartenabteilung

Landesuntersuchungsamter und
Lebensmittelliberwachung,
Praktikum moglich

Geoforschungszentren und
Erkundungsunternehmen

Pharmaunternehmen, oft mit
eigenen Ausbildungszentren

Universitatsinstitute und
rechtsmedizinische Einrichtungen
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Kiirzel

HF-17

HF-18

HF-19

HF-20

HF-21

HF-22

HF-23

HF-24

HF-25

HF-26

HF-27

HF-28

HF-29

HF-30

HF-31

Beruf

IT-Forensiker / IT-Forensikerin

Biomediziner / Biomedizinerin

Landschaftsokologe /
Landschaftsokologin

Bioinformatiker / Bioinformatikerin

Fachangestellter / Fachangestellte
fur Medien- und
Informationsdienste, Fachrichtung
Information und Dokumentation

Technomathematiker /
Technomathematikerin

Wirtschaftsgeograph /
Wirtschaftsgeographin
Physiker / Physikerin
Vermessungsingenieur /
Vermessungsingenieurin

Statistiker / Statistikerin

Kfz-Sachversténdiger / Kfz-
Sachverstandige

Archéologe / Archéologin

Biotechnologe / Biotechnologin

Brandursachenermittler /
Brandursachenermittlerin

Milchwirtschaftlicher Laborant /
Milchwirtschaftliche Laborantin

Sich kimmern

Kiirzel

KU-01

Beruf

Pflegefachmann / Pflegefachfrau

Weg dahin
Studium, Weiterbildung oder

Quereinstieg
Studium
Studium

Studium

Ausbildung

Studium

Studium

Studium

Studium

Studium

Studium des Maschinenbaus,
Kraftfahrzeugbaus oder der

Elektrotechnik, danach mindestens

eineinhalb Jahre als Ingenieur und
die amtliche Anerkennung. Mit
Meister- oder Technikerabschluss
ist nur die Prifertatigkeit mit
Teilbefugnis moglich

Studium

Studium

Weiterbildung mit Zertifizierung

nach ISO/IEC 17024, aufbauend auf

Feuerwehr-, Polizei- oder
ingenieurtechnischer Vorbildung.
Im 6ffentlichen Dienst lauft der
Weg lber die Kriminalpolizei

Ausbildung

Weg dahin

Ausbildung an einer Pflegeschule,
drei Jahre in Vollzeit oder bis zu
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Landeskriminalamter und
spezialisierte Beratungsfirmen

Universitatskliniken mit
Forschungslaboren

Gutachterblros und
Naturschutzbehorden

Forschungsinstitute und
Biotechnologieunternehmen

Archive, Fachinformationszentren
und Sendeanstalten

Forschungsabteilungen von
Industrieunternehmen

Planungsbiiros,
Wirtschaftsforderung und
Handelsunternehmen

Physikalische Institute, viele mit
Schiilerlaboren

Vermessungsamter und
Ingenieurbiiros

Statistische Landesamter und
Forschungsinstitute

Sachverstandigenbiros und
Pruforganisationen

Landesamter fur Denkmalpflege,
Grabungsfirmen suchen Aushilfen

Biotechnologieunternehmen und
Hochschullabore

Feuerwehren und
Sachverstandigenbiros

Molkereien und
milchwirtschaftliche
Untersuchungsanstalten

So schaust du rein

Kliniken und Pflegeeinrichtungen,
Praktikum fast Gberall moglich
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Kiirzel

KU-02

KU-03

KU-04

KU-05

KU-06

KU-07

KU-08

KU-09

KU-10

KU-11

Beruf

Notfallsanitater / Notfallsanitaterin

Hebamme

Heilerziehungspfleger /
Heilerziehungspflegerin

Erzieher / Erzieherin

Physiotherapeut /
Physiotherapeutin

Arzt / Arztin

Sozialarbeiter / Sozialarbeiterin

Ergotherapeut / Ergotherapeutin

Tierpfleger / Tierpflegerin,
Fachrichtung Tierheim und
Tierpension

Diakon / Diakonin

Weg dahin

funf in Teilzeit, mit gesetzlich
vorgeschriebener Verglitung.
Alternativ ein grundstandiges
Studium der Pflegepraxis

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre in
Vollzeit oder finf in Teilzeit, mit
gesetzlich vorgeschriebener
Vergutung

Studium der Hebammenkunde,
danach die Erlaubnis zum Fiihren
der Berufsbezeichnung nach dem
Hebammengesetz von 2020

Schulische Aus- bzw. Weiterbildung
an einer Fachschule oder einem
Berufskolleg, landesrechtlich
geregelt, zwei bis drei Jahre in
Vollzeit. In der Regel ohne
Verglitung, aulBer in der
praxisintegrierten Form

Schulische Aus- bzw. Weiterbildung
an einer Fachschule,
landesrechtlich geregelt, zwei bis
vier Jahre. In der Regel ohne
Verglitung, aulBer in der
praxisintegrierten Form. Alternativ
ein Studium der
Kindheitspadagogik

Schulische Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre,
meistens mit mittlerem Abschluss
als Voraussetzung, in der Regel
ohne Vergiitung. Daneben
Physiotherapie als Studienfach,
teils ausbildungsintegrierend

Studium der Humanmedizin mit
Staatsexamen, danach die
Approbation nach der
Bundesarzteordnung

Studium der Sozialen Arbeit,
danach die staatliche Anerkennung
durch die Landesbehorde

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre,
bundesweit einheitlich geregelt, in
der Regel ohne Vergltung.
Alternativ ein grundstandiges
Studium der Ergotherapie

Duale Ausbildung, drei Jahre, mit
Vergutung

Weiterbildung, kirchlich geregelt,
eineinhalb Jahre in Vollzeit oder
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So schaust du rein

Rettungswachen bieten Praktika,
oft schon ab sechzehn

Geburtshilfliche Abteilungen und
Hebammenpraxen

Wohngruppen und Werkstatten,
Hospitation meist unkompliziert

Kitas und Horte nehmen fast immer
Praktikanten

Physiotherapiepraxen, Hospitation
nach Absprache

Krankenhauser vergeben
Schiilerpraktika, auch fir eine
Woche

Jugenddmter, Beratungsstellen und
Trager, Praktikum meist moglich

Ergotherapiepraxen und
Rehakliniken

Tierheime und Zoos, oft schon als
Helfer am Wochenende

Diakonische Einrichtungen und
kirchliche Trager
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Kiirzel

KU-12

KU-13

KU-14

KU-15

KU-16

KU-17

KU-18

KU-19

KU-20

KU-21

Beruf

Bestattungsfachkraft

Psychotherapeut /
Psychotherapeutin

Tierarzt / Tierdrztin

Podologe / Podologin

Sonderpadagoge /
Sonderpadagogin

Orthoptist / Orthoptistin

Operationstechnischer Assistent /
Operationstechnische Assistentin

Anésthesietechnischer Assistent /
Anésthesietechnische Assistentin

Horakustiker / Horakustikerin

Haus- und Familienpfleger / Haus-
und Familienpflegerin

Weg dahin

zwei bis vier in Teilzeit.
Vorausgesetzt werden eine
Ausbildung im sozialen,
pflegerischen oder erzieherischen
Bereich und die Mitgliedschaft in
der jeweiligen Kirche

Ausbildung, drei Jahre, im
Handwerk, in Industrie und Handel
sowie im offentlichen Dienst

Studium der Psychotherapie mit
Approbation, danach
Weiterbildung zur
Fachpsychotherapeutin

Studium der Tiermedizin plus
Approbation nach der Bundes-
Tierdrzteordnung

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, zwei Jahre in
Vollzeit oder bis zu vier in Teilzeit,
bundesweit einheitlich geregelt,
ohne Vergiitung

Lehramtsstudium fur
Sonderpadagogik mit
Staatsexamen, danach
Vorbereitungsdienst. Ohne
Lehramt fuihrt das Studium der
Rehabilitations- und
Sonderpadagogik in dasselbe Feld

Ausbildung an einer
Berufsfachschule fiir Orthoptik,
drei Jahre, bundesweit einheitlich
geregelt, in der Regel ohne
Vergutung

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre in
Vollzeit oder bis zu fiinf in Teilzeit,
mit gesetzlich vorgeschriebener
Vergltung

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre in
Vollzeit oder bis zu fiinf in Teilzeit,
mit gesetzlich vorgeschriebener
Vergutung

Duale Ausbildung im Handwerk,
drei Jahre, mit Vergiitung. Ein
bestimmter Schulabschluss ist
rechtlich nicht vorgeschrieben

Schulische Ausbildung an einer
Berufsfachschule oder einem
Berufskolleg, landesrechtlich
geregelt, in der Regel drei Jahre,
ohne Vergiitung. Ein
Hauptschulabschluss gentigt meist
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So schaust du rein

Bestattungsunternehmen im Ort,
ein Gesprach reicht als Anfang

Psychologische Institute und
Ambulanzen, auch Beratungsstellen

Tierarztpraxen und Kliniken,

Praktika oft schon fir Schiler

Podologische Praxen, oft im Umfeld
von Diabeteszentren

Forderschulen und
Inklusionsklassen, Hospitation
moglich

Augenkliniken und Sehschulen

Krankenhauser mit OP-Abteilung

Kliniken mit Anasthesieabteilung

Hoérakustikbetriebe, in fast jeder
Stadt vorhanden

Diakonie- und Caritasstationen,
Dorfhelferdienste
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Kiirzel

KU-22

KU-23

KU-24

KU-25

KU-26

KU-27

KU-28

KU-29

KU-30

Erklaren

Kiirzel

ER-01

Beruf

Diatassistent / Didtassistentin

Musiktherapeut /
Musiktherapeutin

Sozialversicherungsfachangestellter
/
Sozialversicherungsfachangestellte,
Fachrichtung allgemeine
Krankenversicherung

Hauswirtschafter /
Hauswirtschafterin

Gesundheits- und
Kinderkrankenpfleger /
Gesundheits- und
Kinderkrankenpflegerin

Sportwissenschaftler /
Sportwissenschaftlerin in der
Rehabilitation

Kunsttherapeut / Kunsttherapeutin

Tierphysiotherapeut /
Tierphysiotherapeutin

Pflegewissenschaftler /
Pflegewissenschaftlerin

Beruf

Fahrlehrer / Fahrlehrerin

Weg dahin

Schulische Ausbildung an einer
Berufsfachschule, drei Jahre,
bundesweit einheitlich geregelt,
mit staatlicher Prifung, in der
Regel ohne Vergiitung. Meist wird
ein mittlerer Abschluss
vorausgesetzt

Studium der Musiktherapie. Es gibt
daneben eine Ausbildung ohne
Hochschulabschluss. Fir die
freiberufliche Behandlung ist die
Erlaubnis nach dem
Heilpraktikergesetz notig

Ausbildung, drei Jahre

Duale Ausbildung, drei Jahre, mit
Verglitung. Ein bestimmter
Schulabschluss ist rechtlich nicht
vorgeschrieben

Ausbildung an einer Pflegeschule,
drei Jahre, mit Vertiefung in der
Kinderkrankenpflege im letzten
Ausbildungsdrittel. Vergilitung
gesetzlich vorgeschrieben

Grundstandiges Studium der
Sportwissenschaft, fir Leitung und
Spezialisierung meist ein Master

Studium der Kunsttherapie. Es gibt
daneben eine Ausbildung ohne
Hochschulabschluss. Fir die
freiberufliche Behandlung ist die
Erlaubnis nach dem
Heilpraktikergesetz notig

Schulische Ausbildung an privaten
Bildungseinrichtungen, intern
geregelt, Dauer je nach Anbieter.
Ohne Vergltung

Grundstandiges Studium der
Pflegewissenschaft oder des
Pflegemanagements, fir Leitung
und Forschung meist ein Master

Weg dahin

Weiterbildung —
Fahrlehrerausbildung nach
bundesweit einheitlicher Regelung,
mindestens zwolf Monate.
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So schaust du rein

Krankenhausktichen und
Erndhrungsberatungen

Kliniken und Einrichtungen mit
therapeutischem Angebot

Krankenkassen und
Rentenversicherung

Pflegeeinrichtungen, Wohngruppen
und landwirtschaftliche Betriebe

Kinderkliniken und
Kinderarztpraxen

Rehakliniken und Sportvereine mit
Reha-Angebot

Psychiatrische Kliniken und
Einrichtungen der
Eingliederungshilfe

Tierkliniken, Reitstalle und
spezialisierte Praxen

Kliniken mit Pflegeentwicklung,
auch Hochschulinstitute

So schaust du rein

Fahrschule im Ort, einmal auf dem
Ricksitz mitfahren
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Kiirzel

ER-02

ER-03

ER-04

ER-05

ER-06

ER-07

ER-08

ER-09

ER-10

ER-11

ER-12

Beruf

Logopéade / Logopadin

Berufsschullehrer /
Berufsschullehrerin

Gebardensprachdolmetscher /
Gebardensprachdolmetscherin

Ausbilder / Ausbilderin fir
anerkannte Ausbildungsberufe

Technischer Redakteur / Technische
Redakteurin

Bibliothekar / Bibliothekarin

Berufsberater / Berufsberaterin

Grundschullehrer /
Grundschullehrerin

Sonderpadagoge /
Sonderpddagogin

Museumspadagoge /
Museumspadagogin

Diabetesberater /
Diabetesberaterin

Weg dahin

Vorausgesetzt sind eine
abgeschlossene Berufsausbildung
und die entsprechenden
Fahrerlaubnisklassen

Ausbildung oder Studium

Lehramtsstudium fur
berufsbildende Schulen mit Erstem
Staatsexamen, danach
Vorbereitungsdienst und Zweites
Staatsexamen. Zehn Semester
Regelstudienzeit

Studium

Weiterbildung —
Ausbildereignungsprifung nach der
Ausbilder-Eignungsverordnung,
aufbauend auf einer Ausbildung im
Fach und Berufserfahrung

Studium oder Weiterbildung

Studium der Bibliotheks- und
Informationswissenschaft, sechs bis
acht Semester, Abschluss Bachelor
of Arts

Studium, etwa Beratung fir
Bildung, Beruf und Beschaftigung,
Arbeitsmarktmanagement,
Padagogik oder
Sozialwissenschaften. Auch eine
Weiterbildung zum
Berufspadagogen fiihrt hinein

Lehramtsstudium fur Grundschulen
mit Erstem Staatsexamen, danach
Vorbereitungsdienst und Zweites
Staatsexamen

Lehramtsstudium fur
Sonderpadagogik mit
Staatsexamen, danach
Vorbereitungsdienst. Ohne
Lehramt fuhrt das Studium der
Rehabilitations- und
Sonderpéadagogik in dasselbe Feld

Studium

Weiterbildung, zwolf bis achtzehn
Monate in Teilzeit, aufbauend auf
einer Ausbildung im
Gesundheitsbereich und
Berufspraxis. Ohne Vergiitung
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So schaust du rein

Logopadische Praxen nehmen oft
Hospitanten

An jeder Berufsschule Idsst sich
hospitieren

Dolmetscherdienste und
Gehorlosenverbande, oft mit
offenen Kursen

Im eigenen Betrieb fragen, wer die
Azubis betreut, und mitlaufen

Maschinenbaubetriebe und
Softwarehauser haben die Stelle

Stadtbibliotheken vergeben
Praktika, auch kurze

Agenturen fur Arbeit bieten
Praktika in der Berufsberatung

Grundschulen nehmen
Praktikanten fast immer

Forderschulen und
Inklusionsklassen, Hospitation
moglich

Museen haben
Vermittlungsabteilungen, dort
direkt anfragen

Diabetes-Schwerpunktpraxen und
Kliniken
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Kiirzel

ER-13

ER-14

ER-15

ER-16

ER-17

ER-18

ER-19

ER-20

ER-21

ER-22

ER-23

Beruf

Wissenschaftsjournalist /
Wissenschaftsjournalistin

Lehrkraft fiir Deutsch als
Fremdsprache

Erwachsenenbildner /
Erwachsenenbildnerin

Waldpéddagoge / Waldpadagogin

Tanzpadagoge / Tanzpadagogin

Ubersetzer / Ubersetzerin

Kindheitspadagoge /
Kindheitspadagogin

Wirtschaftspadagoge /
Wirtschaftspadagogin
Religionspddagoge /
Religionspddagogin

Gesundheitspadagoge /
Gesundheitspadagogin

Berufstrainer / Berufstrainerin im
Sport

Weg dahin

Studium der Journalistik oder ein
fachwissenschaftliches Studium mit
Volontariat. Auch eine
Journalistenausbildung an einer
Journalistenschule fiihrt hinein

Studium mit Schwerpunkt Deutsch
als Zweit- oder Fremdsprache,
alternativ ein Germanistikstudium
mit Zusatzqualifikation

Padagogische Weiterbildung oder
ein Studium, etwa der
Erwachsenenbildung oder
Erziehungswissenschaft. Mit
fachlichem Hintergrund ist auch ein
Quereinstieg moglich

Weiterbildung zum Staatlichen
Zertifikat Waldpadagogik,
bundesweit einheitlicher Rahmen,
sechs dreitdgige Module plus
Wahlmodul, 40 Stunden Praktikum
und Prifung. Vorausgesetzt wird
eine abgeschlossene
Berufsausbildung, meist im griinen
oder padagogischen Bereich

Studium der Tanzpddagogik an
einer Kunst- oder Fachhochschule.
Daneben gibt es Ausbildungen an
privaten Einrichtungen, die intern
geregelt und nicht vergiitet sind

Studium des Ubersetzens. Auch die
Ausbildung zum staatlich gepriften
Ubersetzer fiihrt hinein. Fir
Gerichte und Behérden kommt die
Beeidigung dazu

Studium der Kindheitspadagogik,
danach die staatliche Anerkennung
durch die Landesbehérde

Studium

Studium der Religionspadagogik, je
nach Konfession an
unterschiedlichen Hochschulen. Fir
den Religionsunterricht kommt die
kirchliche Bevollmachtigung dazu

Studium

Weiterbildung Gber die
Lizenzstufen des Deutschen
Olympischen Sportbunds, je nach
Stufe sechs Monate bis drei Jahre.
Fir die C-Lizenz genligen
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So schaust du rein

Volontariate bei Redaktionen, auch
bei kleinen Fachmedien

Volkshochschulen und
Integrationskurstrager suchen
laufend

Volkshochschulen und
Bildungswerke, Hospitation meist
moglich

Forstamter und Waldschulen, oft
mit offenen Veranstaltungen

Tanzschulen und Ballettstudios,
hospitieren ist meist unkompliziert

Ubersetzungsbiiros vergeben
Praktika, auch remote

Kitas und Familienzentren,
Praktikum fast tiberall moéglich

Kaufmannische Berufsschulen und
betriebliche Bildungsabteilungen

Kirchliche Bildungswerke und
Gemeinden

Krankenkassen, Kliniken und
Betriebe mit
Gesundheitsmanagement

Der eigene Verein bildet aus, oft ab
sechzehn
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Kiirzel

ER-24

ER-25

ER-26

ER-27

ER-28

Gestalten

Kiirzel

GE-01

GE-02

GE-03

GE-04

GE-05

Beruf

Skilehrer / Skilehrerin, staatlich
geprift

Arbeitserzieher / Arbeitserzieherin

Automobil-Serviceberater /
Automobil-Serviceberaterin

IT-Trainer / IT-Trainerin

Erndhrungsberater /
Erndhrungsberaterin

Beruf

Edelstein- und Schmuckdesigner /
Edelstein- und Schmuckdesignerin

Friseur / Friseurin

Bihnenmaler / Bihnenmalerin und
Buhnenplastiker /
BlUhnenplastikerin, Fachrichtung
Malerei

Innenarchitekt / Innenarchitektin

Gold- und Silberschmied / Gold-
und Silberschmiedin, Fachrichtung
Goldschmieden

Weg dahin

Vereinsmitgliedschaft und ein
Mindestalter von meist 16 Jahren

Ausbildung in mehreren Stufen
Uiber den Skilehrerverband, die
hochste Stufe in Bayern
landesrechtlich geregelt.
Voraussetzung ist die
Verbandslizenz Level 3. Ohne
Vergutung

Weiterbildung an einer Fachschule,
zwei Jahre in Vollzeit oder drei in
Teilzeit, landesrechtlich geregelt.
Vorausgesetzt sind ein mittlerer
Schulabschluss und eine
abgeschlossene Berufsausbildung

Weiterbildung nach den
Vorschriften der Fachverbande der
Automobilwirtschaft, sechs bis
vierundzwanzig Monate in Teilzeit,
aufbauend auf einer Ausbildung,
meist als Kfz-Mechatroniker

Padagogische Weiterbildung oder
ein Studium, mit fachlichem IT-
Hintergrund auch als Quereinstieg.
Der ibliche Unterbau ist eine
Ausbildung als Fachinformatiker

Studium der
Erndhrungswissenschaft oder eine
Weiterbildung. Die Weiterbildung
ist intern geregelt, die
Berufshezeichnung nicht geschiitzt

Weg dahin

Studium

Ausbildung

Ausbildung

Studium der Innenarchitektur. Fiir
den geschitzten Titel und die
selbststandige Arbeit kommt die
Eintragung in die Architektenliste
dazu

Ausbildung, dreieinhalb Jahre
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So schaust du rein

Skischulen und Verbande bilden
schon im Jugendalter aus

Werkstatten fir Menschen mit
Behinderung, Reha-Einrichtungen

Autohduser in der Ndhe, ein Tag an
der Annahme

Bildungstrager und interne
Schulungsabteilungen

Praxen, Krankenkassen und
Sportvereine

So schaust du rein

Es gibt in Deutschland nur wenige
Standorte, dort sind Tage der
offenen Tur der beste Einstieg

Jeder Salon im Ort nimmt
Praktikanten

Theaterwerkstatten groRerer
Hauser, dort direkt anfragen

Innenarchitekturbiiros vergeben
Praktika, auch kurze

Kleine Werkstatten, oft im Ort,
einfach reingehen und fragen
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Kiirzel

GE-06

GE-07

GE-08

GE-09

GE-10

GE-11

GE-12

GE-13

GE-14

GE-15

GE-16
GE-17

GE-18

GE-19

GE-20

GE-21

Beruf

Mediengestalter /
Mediengestalterin Digital und Print,
Fachrichtung Printmedien

Vergolder / Vergolderin

Grafikdesigner / Grafikdesignerin

Maskenbildner / Maskenbildnerin

Industriedesigner /
Industriedesignerin

Florist / Floristin

Steinmetz / Steinmetzin und
Steinbildhauer / Steinbildhauerin,
Fachrichtung
Steinbildhauerarbeiten

Architekt / Architektin

MaRschneider / MaRschneiderin

Landschaftsarchitekt /
Landschaftsarchitektin

Raumausstatter / Raumausstatterin

Kameramann / Kamerafrau

Keramiker / Keramikerin

Textildesigner / Textildesignerin

Schilder- und
Lichtreklamehersteller / Schilder-
und Lichtreklameherstellerin

Bildhauer / Bildhauerin

Weg dahin
Ausbildung

Ausbildung

Studium des
Kommunikationsdesigns oder der
visuellen Kommunikation.
Alternativ die schulische
Ausbildung zum staatlich gepriften
Grafikdesigner, drei Jahre,
landesrechtlich geregelt

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Ausbildung

Studium der Architektur. Flir den
geschitzten Titel und die
Bauvorlageberechtigung kommt die
Eintragung in die
Architektenkammer dazu, nach
mehrjahriger Berufspraxis

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Studium im Bereich Film- und
Fernsehkamera. Alternativ eine
Ausbildung als Kameramann bzw.
Kamerafrau. Der Einstieg Uiber die
Kameraassistenz ist der libliche
Praxisweg

Ausbildung, drei Jahre, im
Handwerk

Studium

Ausbildung

Studium der Bildhauerei an einer
Kunsthochschule. Daneben gibt es
Ausbildungen an privaten
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So schaust du rein

Agenturen und Druckereien,
Praktikum meist unkompliziert

Restaurierungswerkstatten und
Kirchenbaubetriebe, sehr wenige
Betriebe bundesweit

Agenturen nehmen Praktikanten,
oft schon fiir zwei Wochen

Theater und Filmproduktionen,
Hospitanz meist moglich

Designabteilungen groRerer
Hersteller, auch Designbiiros

Blumenladen im Ort, gerade vor
Feiertagen wird Hilfe gebraucht

Steinmetzbetriebe, oft am Ortsrand
oder bei Friedhofen

Architekturbiiros nehmen
Schilerpraktikanten

MaRateliers und
Theaterschneidereien

Landschaftsarchitekturbiiros und
Grunflachenamter

Raumausstatterbetriebe im Ort

Als Setrunner oder Assistenz bei
Produktionen anfangen

Keramikwerkstatten, oft mit
offenen Kursen zum Ausprobieren

Textilbetriebe und Designbiiros,
auch Modeunternehmen

Werbetechnikbetriebe, in fast jeder
Stadt vorhanden

Kunsthochschulen haben
Rundgédnge, offen fir alle
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Kiirzel

GE-22

GE-23

GE-24

GE-25

GE-26

GE-27

GE-28

GE-29

GE-30

GE-31

GE-32

Ordnen

Kiirzel

OR-01

OR-02

OR-03

Beruf

Buchbinder / Buchbinderin

Maler / Malerin und Lackierer /
Lackiererin, Fachrichtung
Gestaltung und Instandhaltung

Restaurator / Restauratorin

Regisseur / Regisseurin

Konditor / Konditorin

Gestalter / Gestalterin fur visuelles
Marketing

Mediengestalter /
Mediengestalterin Bild und Ton

Fotograf / Fotografin

Gértner / Gartnerin, Fachrichtung
Garten- und Landschaftsbau

UX-Designer / UX-Designerin

Technischer Produktdesigner /
Technische Produktdesignerin,
Fachrichtung Produktgestaltung
und -konstruktion

Beruf

Archivar / Archivarin

Steuerfachangestellter /
Steuerfachangestellte

Beamter / Beamtin im Auswartigen
Dienst, gehobener Dienst

Weg dahin

Einrichtungen, die intern geregelt
und nicht vergitet sind

Ausbildung

Ausbildung

Studium, meist mit vorherigem
Praktikum in einer Werkstatt

Studium der Regie an einer Kunst-
oder Filmhochschule. Alternativ
eine Ausbildung als
Theaterregisseur und Spielleiter

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung oder Studium

Ausbildung

Studium im Bereich Mensch-
Maschine-Interaktion und
Interfacedesign,
Kommunikationsdesign oder
Medieninformatik. Auch eine Aus-
oder Weiterbildung im
Designbereich fuhrt hinein

Ausbildung, dreieinhalb Jahre

Weg dahin

Studium

Ausbildung

Studium im Vorbereitungsdienst,
drei Jahre an der Akademie
Auswartiger Dienst, Abschluss
Diplom-Verwaltungswirt.
Fachhochschulreife geniigt, mit
Anwdrterbeziigen
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So schaust du rein

Buchbindereien und
Archivwerkstdtten, sehr wenige
Betriebe

Malerbetriebe, Praktikum fast
immer moglich

Restaurierungswerkstatten,
Museen, Denkmalpflege

Als Hospitant an einem Theater
anfangen, geht oft schon mit
siebzehn

Konditoreien, besonders vor
Feiertagen wird Hilfe gesucht

Grol3e Kaufhduser und Modeketten
haben eigene Teams

Sender, Produktionsfirmen und
Veranstaltungstechnik

Fotostudios nehmen Praktikanten,
auch fir kurze Zeitraume

Landschaftsbaubetriebe, Praktikum
unkompliziert

Digitalagenturen und
Produktteams, Praktika oft
ausgeschrieben

Konstruktionsabteilungen von
Industriebetrieben und
Designbliros mit eigener Fertigung

So schaust du rein

Stadt- und Staatsarchive, Praktikum
meist unkompliziert

Steuerkanzleien im Ort, Praktikum
fast immer moglich

Das Auswartige Amt hat eine
eigene Nachwuchswerbung
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OR-04

OR-05

OR-06

OR-07

OR-08

OR-09

OR-10

OR-11

OR-12

OR-13

OR-14

OR-15

OR-16

OR-17

OR-18

OR-19

Beruf

Fachkraft fur Lagerlogistik

Rechtspfleger / Rechtspflegerin

Justizfachangestellter /
Justizfachangestellte

Bibliothekar / Bibliothekarin an
wissenschaftlichen Bibliotheken,
gehobener Dienst
Verwaltungsfachangestellter /
Verwaltungsfachangestellte,
Fachrichtung Kommunalverwaltung
Fachangestellter / Fachangestellte
fir Arbeitsmarktdienstleistungen
Kaufmann / Kauffrau fur Spedition
und Logistikdienstleistung

Verwaltungswissenschaftler /
Verwaltungswissenschaftlerin

Finanzwirt / Finanzwirtin

Rechtsanwalt / Rechtsanwaltin

Notarfachangestellter /
Notarfachangestellte

Facility Manager / Facility
Managerin

Wirtschaftsinformatiker /
Wirtschaftsinformatikerin

Verkehrsplaner / Verkehrsplanerin

Fachangestellter / Fachangestellte
fur Medien- und
Informationsdienste, Fachrichtung
Archiv

Beamter / Beamtin in der
Wehrverwaltung, gehobener
nichttechnischer Dienst

Weg dahin
Ausbildung

Studium im Vorbereitungsdienst

Ausbildung

Studium im Vorbereitungsdienst,
drei Jahre, Abschluss Bachelor of
Arts, mit Anwarterbezligen

Ausbildung, drei Jahre. In der Regel
fUhrt ein Auswahlverfahren dorthin

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Vorbereitungsdienst im mittleren
Dienst der Steuerverwaltung, zwei
Jahre, Abschluss Finanzwirt. Fir
den gehobenen Dienst ein
dreijahriges Studium mit Abschluss
Diplom-Finanzwirt bzw. Bachelor of
Laws

Studium der Rechtswissenschaft
mit Erster juristischer Prifung,
danach Referendariat und Zweite
juristische Staatspriifung, dann
Zulassung durch die
Rechtsanwaltskammer

Ausbildung

Studium des Facility-Managements
oder des technischen
Gebdudemanagements. Alternativ
eine Weiterbildung, etwa zum
Immobilienfachwirt oder
Betriebswirt fiir Immobilien

Studium

Studium des Verkehrswesens, des
Bauingenieurwesens oder der
Stadt- und Regionalplanung

Ausbildung

Studium im Vorbereitungsdienst
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Speditionen und Handelslager,
Praktikum unkompliziert

Amtsgerichte bieten Praktika, dort
einfach anfragen

Amts- und Landgerichte, Praktikum
Uber die Verwaltung

Universitatshibliotheken und
Staatsbibliotheken

Rathauser und Landratsamter,
Praktikum meist moglich

Agenturen fur Arbeit und Jobcenter

Speditionen, in fast jeder Region
vorhanden

Kommunalverwaltungen und
Landesbehérden

Finanzamter, Einstellungsberatung
Uber die Landesfinanzverwaltung

Kanzleien nehmen
Schiilerpraktikanten, auch fir eine
Woche

Notariate, meist kleine Bliros im
Ort

Immobilienverwaltungen und
groRere Betriebe

IT-Abteilungen von Unternehmen,
Praktika ausgeschrieben

Verkehrsbetriebe und
Planungsbiiros

Stadtarchive und
Unternehmensarchive

Karriereberatung der Bundeswehr,
auch ohne Verpflichtung
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Kiirzel

OR-20

OR-21

OR-22

OR-23

OR-24

OR-25

OR-26

OR-27

OR-28

OR-29

OR-30

Beruf

Sozialversicherungsfachangestellter
/
Sozialversicherungsfachangestellte,
Fachrichtung allgemeine
Krankenversicherung

Controller / Controllerin

Kaufmann / Kauffrau fir
Blromanagement

Medizinischer Informatiker /

Medizinische Informatikerin

Beamter / Beamtin in der
allgemeinen inneren Verwaltung,
gehobener Dienst

Regionalwissenschaftler /
Regionalwissenschaftlerin fir
Europa-Studien

Immobilienverwalter /
Immobilienverwalterin

Wirtschaftsprifer /
Wirtschaftspriiferin

Beamter / Beamtin im Archivdienst,
gehobener Dienst

Personaldienstleistungskaufmann /
Personaldienstleistungskauffrau

Sozialmanagement

Weg dahin
Ausbildung, drei Jahre

Weiterbildung — Priifung nach
bundesweit einheitlicher Regelung,
aufbauend auf einer dreijdhrigen
kaufmannischen Ausbildung und
Berufspraxis. Alternativ ein
wirtschaftswissenschaftliches
Studium

Ausbildung

Studium

Studium im Vorbereitungsdienst, in
der Regel drei Jahre an einer
Hochschule fir offentliche
Verwaltung, Abschluss Diplom-
Verwaltungswirt oder Bachelor, mit
Anwdrterbeziigen

Studium

Ausbildung als
Immobilienkaufmann, alternativ
eine Weiterbildung zum
Immobilienfachwirt oder ein
Studium der Immobilienwirtschaft.
Fir die Verwaltung von
Wohneigentum kommt das
Zertifikat als zertifizierter Verwalter
dazu

Hochschulstudium, danach drei bis
vier Jahre Praxis und das
Wirtschaftspriiferexamen

Studium im Vorbereitungsdienst, in
der Regel drei Jahre an einer
Archivschule, Abschluss Diplom,
mit Anwdrterbezigen

Ausbildung, drei Jahre

Studium. Es gibt das Fach
grundstandig als Bachelor und
weiterfiihrend als Master, den auch
berufsbegleitend. Der Master setzt
einen ersten Hochschulabschluss
voraus, meist das grundstandige
Sozialmanagement selbst; die
berufsbegleitende Form verlangt
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Krankenkassen und
Rentenversicherung

Controllingabteilungen mittlerer
und grolRer Betriebe

Betriebe fast jeder Branche,
Praktikum unkompliziert

Kliniken mit eigener IT und
Medizintechnikunternehmen

Kommunen und Landesbehdrden,
Einstellungsberatung vorhanden

Europabiiros von Landern und
Verbanden, auch Brisseler
Vertretungen

Hausverwaltungen und
Wohnungsgenossenschaften

Prifungsgesellschaften vergeben
Praktika

Staatsarchive der Lander,
Ausbildungsstellen ausgeschrieben

Personaldienstleister und groRere
Betriebe mit eigener
Personalabteilung

Trager der freien Wohlfahrtspflege
und groRRere soziale Einrichtungen,
dort nach der Verwaltung fragen
statt nach der Gruppe
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Kiirzel

OR-31

Uberzeugen

Kiirzel

UE-01

UE-02

UE-03

UE-04

UE-05

UE-06

UE-07
UE-08

UE-09

Beruf

Fallmanager / Fallmanagerin

Beruf

Einkdufer / Einkduferin

Gewerkschaftssekretar /
Gewerkschaftssekretarin

Kaufmann / Kauffrau im
Einzelhandel

Pressesprecher / Pressesprecherin

Immobilienkaufmann /
Immobilienkauffrau

Fundraiser / Fundraiserin

Politikwissenschaftler /
Politikwissenschaftlerin

Kaufmann / Kauffrau fir
Versicherungen und Finanzanlagen

Vertriebsingenieur /
Vertriebsingenieurin

Weg dahin

zusétzlich mindestens ein Jahr
einschlagige Berufspraxis

Fiir Jobcenter und Agenturen flr
Arbeit ein grundstandiges Studium
der Beratung fir Bildung, Beruf und
Beschaftigung. Bei
Wohlfahrtsverbanden und freien
Tragern fihrt auch ein Studium im
Sozialwesen oder in der Padagogik
hinein, haufig mit einer
Weiterbildung dazu. Fiir Leitung
und Spezialisierung meist ein
Master

Weg dahin

Kaufmannische oder technische
Ausbildung mit Weiterbildung,
etwa zum Fachwirt flr Einkauf,
oder ein
wirtschaftswissenschaftliches
Studium

Traineeprogramm der
Gewerkschaft, in der Regel zwolf
bis achtzehn Monate.
Vorausgesetzt werden eine
abgeschlossene Berufsausbildung
oder ein Studium und
nachgewiesenes
gewerkschaftliches Engagement

Ausbildung

Aus- oder Weiterbildung in
Kommunikation oder Journalismus,
alternativ ein entsprechendes
Studium

Ausbildung

Kaufmannische Aus- oder
Weiterbildung oder ein Studium,
etwa in Public Relations,
Kommunikation oder
Betriebswirtschaft

Studium

Ausbildung

Studium
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Jobcenter, Agentur fir Arbeit oder
ein Wohlfahrtsverband, dort nach
der Fallbegleitung fragen

So schaust du rein

Einkaufsabteilungen mittlerer und
groRer Betriebe

Gewerkschaften haben
Jugendorganisationen, Einstieg oft
schon in der Ausbildung

Fast jeder Laden nimmt
Praktikanten

Pressestellen von Behorden,
Verbianden und Unternehmen

Wohnungsgesellschaften und
Maklerbiiros

Hilfsorganisationen, Stiftungen und
Vereine

Abgeordnetenbiros und Verbande
vergeben Praktika

Versicherungsagenturen im Ort

Maschinenbau- und
Technologieunternehmen
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Kiirzel

UE-10

UE-11

UE-12

UE-13

UE-14

UE-15

UE-16

UE-17

UE-18

UE-19

UE-20

UE-21

UE-22

UE-23

UE-24

UE-25

GroRziehen

Kiirzel

GR-01

Beruf

Kaufmann / Kauffrau fur
Marketingkommunikation

Public-Affairs-Manager / Public-
Affairs-Managerin

Kaufmann / Kauffrau fir GroR- und
AuBenhandelsmanagement,
Fachrichtung GroRhandel

Buchhandler / Buchhandlerin

Sportmanager / Sportmanagerin

Kaufmann / Kauffrau fur
Dialogmarketing

Tourismuskaufmann /
Tourismuskauffrau fir Privat- und
Geschaftsreisen

Mediendesigner /
Mediendesignerin fir
Markenkommunikation

Automobilkaufmann /
Automobilkauffrau

Veranstaltungskaufmann /
Veranstaltungskauffrau

Soziologe / Soziologin

Kaufmann / Kauffrau im E-
Commerce

Betriebswirt / Betriebswirtin fur
internationale Wirtschaft

Sport- und Fitnesskaufmann /
Sport- und Fitnesskauffrau

Volkswirt / Volkswirtin

Industriekaufmann /
Industriekauffrau

Beruf

Winzer / Winzerin

Weg dahin
Ausbildung

Studium

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Studium

Ausbildung, drei Jahre. Teilweise ist
ein sportlicher Eignungstest
Bedingung

Studium

Ausbildung

Weg dahin

Ausbildung. Uber ein Studium von
Weinbau und Onologie fiihrt ein
zweiter Weg in denselben Betrieb,
dann aber unter der
Berufsbezeichnung Onologe, siehe
GR-20
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Werbeagenturen nehmen
Praktikanten

Verbande und
Unternehmensvertretungen in
Berlin und Brissel

GroRhandelsbetriebe, in jeder
Region vorhanden

Buchhandlungen im Ort, Praktikum
unkompliziert

Vereine und Verbande, Praktika oft
ausgeschrieben

Dienstleister fiir Kundenservice, oft
in grofReren Stadten

Reisebiros und Veranstalter

Agenturen und
Marketingabteilungen

Autohduser, Praktikum meist
moglich

Veranstalter, Messegesellschaften
und Stadthallen

Forschungsinstitute, Verbande und
Marktforschung

Onlinehéndler und
Handelsunternehmen mit eigenem
Shop

Exportorientierte Unternehmen,
Auslandspraktika ausgeschrieben

Fitnessstudios und Sportvereine

Banken, Ministerien und
Wirtschaftsinstitute

Industriebetriebe,
Ausbildungsplatze meist
ausgeschrieben

So schaust du rein

Weingliter suchen zur Lese fast
immer Hilfe, auch fir ein
Wochenende
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Kiirzel

GR-02

GR-03

GR-04

GR-05

GR-06

GR-07

GR-08

GR-09

GR-10

GR-11

GR-12

GR-13

GR-14

GR-15

GR-16

Beruf

Landwirt / Landwirtin

Herdenmanager /
Herdenmanagerin

Forstwirt / Forstwirtin

Gértner / Gartnerin, Fachrichtung
Zierpflanzenbau

Pflanzentechnologe /
Pflanzentechnologin

Fischwirt / Fischwirtin,
Fachrichtung Aquakultur und
Binnenfischerei

Forster / Forsterin

Tierwirt / Tierwirtin, Fachrichtung
Rinderhaltung

Agrarbiologe / Agrarbiologin

Gartner / Gartnerin, Fachrichtung
Garten- und Landschaftsbau

Imker / Imkerin

Natur- und Landschaftspfleger /
Natur- und Landschaftspflegerin

Milchtechnologe /
Milchtechnologin

Agrarékonom / Agrarékonomin

Baumpfleger / Baumpflegerin

Weg dahin

Ausbildung. Uber ein Studium der
Agrarwissenschaft fiihrt ein zweiter
Weg auf denselben Betrieb, dann
unter der Berufsbezeichnung
Agrarwissenschaftler

Aus- oder Weiterbildung in der
Tierwirtschaft, meist Gber die
Ausbildung zum Tierwirt und eine
anschlieBende Meister- oder
Technikerweiterbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Ausbildung — Tierwirt bzw.
Tierwirtin der Fachrichtung
Imkerei, drei Jahre

Weiterbildung — abgeschlossene
Ausbildung als Landwirt, Gartner,
Forstwirt, Revierjager, Winzer,
Fischwirt oder Tierwirt plus drei
Jahre Berufspraxis, danach Prifung.
Zehn bis zwolf Monate in Teilzeit

Ausbildung

Studium

Weiterbildung — abgeschlossene
Ausbildung als Gartner, Forstwirt
oder Landwirt, oder ein anderer
Ausbildungsberuf plus drei Jahre
Berufspraxis. Motorsagenschein
und Kletterausbildung kommen
dazu
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Hofe in der Umgebung, Praktikum
meist unkompliziert

GroRRere Milchvieh- und
Schweinebetriebe, dort nach einem
Praktikum im Stall fragen

Forstbetriebe und Forstamter, oft
mit Schnuppertagen

Gdrtnereien im Ort, im Frihjahr
wird Hilfe gesucht

Pflanzenzuchtbetriebe und
Versuchsstationen, wenige Betriebe
bundesweit

Teichwirtschaften, Fischzuchten
und Seenfischerei

Forstamter bieten Praktika und
geflihrte Reviergdnge

Landwirtschaftliche Betriebe mit
Tierhaltung

Forschungsinstitute und
Zuchtunternehmen

Landschaftsbaubetriebe, Praktikum
unkompliziert

Imkervereine bieten Kurse und
Patenschaften, oft ab vierzehn

Naturschutzbehorden,
Nationalparks und Verbande.
Freiwilligendienste sind ein
realistischer Einstieg vor der
Ausbildung

Molkereien, oft im landlichen Raum

Landwirtschaftskammern,
Beratungsringe und
Agrarunternehmen

Baumpflegebetriebe und
kommunale Griinflichenamter
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Kiirzel

GR-17

GR-18

GR-19

GR-20

GR-21

GR-22

GR-23

Zubereiten

Kiirzel

ZU-01

ZU-02

ZU-03

ZU-04

ZU-05

ZU-06

ZU-07
ZU-08

ZU-09

ZU-10

ZU-11

Beruf

Pferdewirt / Pferdewirtin,
Fachrichtung Pferdehaltung und
Service

Landschaftsokologe /
Landschaftsokologin
Holzwirt / Holzwirtin

Onologe / Onologin

Revierjager / Revierjagerin

Tierpfleger / Tierpflegerin,
Fachrichtung Zoo

Fachkraft Agrarservice

Beruf

Koch / Kéchin

Backer / Backerin

Brauer und Mélzer / Brauerin und
Malzerin

Fachkraft fir Gastronomie,
Schwerpunkt Restaurantservice

Konditor / Konditorin

Lebensmitteltechnologe /
Lebensmitteltechnologin

Fleischer / Fleischerin

Fachkraft fir Lebensmitteltechnik

Diatassistent / Diatassistentin

Milchtechnologe /
Milchtechnologin

Erndhrungswissenschaftler /
Erndhrungswissenschaftlerin

Weg dahin
Ausbildung

Studium

Studium

Studium

Ausbildung. Jagdschein und
Flihrerschein Klasse B kommen in
der Regel dazu

Ausbildung

Ausbildung

Weg dahin
Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung. Uber ein Studium der
Brauerei- und Getranketechnologie
fihrt ein zweiter Weg in denselben
Betrieb, dann aber in eine andere
Rolle

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung
Ausbildung

Ausbildung an einer
Berufsfachschule, bundesweit
einheitlich geregelt, mit staatlicher
Prifung

Ausbildung

Studium
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Reitstédlle und Zuchtbetriebe,
Aushilfe oft schon als Jugendlicher

Gutachterblros und
Naturschutzbehorden

Forstbetriebe, Sdgewerke und
Holzhandel

Kellereien und Brauereien mit
eigener Ausbildung

Forstbetriebe und groRRere Reviere,
sehr wenige Ausbildungsplatze

Zoos und Tierparks,
Praktikumsplatze sind begehrt und
frih zu beantragen

Lohnunternehmen und
Maschinenringe

So schaust du rein

Kichen nehmen fast immer
Praktikanten, auch fir ein
Wochenende

Backereien im Ort, Frihschicht
mitlaufen

Brauereien, auch kleine, fihren oft
durch den Betrieb

Restaurants und Hotels, Aushilfe
am Wochenende ist der einfachste
Einstieg

Konditoreien, besonders vor
Feiertagen wird Hilfe gesucht

Lebensmittelhersteller,
Werksflihrungen und Praktika

Metzgereien im Ort

Lebensmittelbetriebe mit eigener
Produktion

Krankenhauskiichen und
Erndhrungsberatungen

Molkereien, oft im landlichen Raum

Kliniken, Krankenkassen und
Lebensmittelunternehmen
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Kiirzel

ZU-12

ZU-13

ZU-14

ZU-15

ZU-16

ZU-17

ZU-18

ZU-19
ZU-20

Beruf

Hotelfachmann / Hotelfachfrau

StiBwarentechnologe /
Suwarentechnologin

Fachmann / Fachfrau fur
Restaurants und
Veranstaltungsgastronomie

Onologe / Onologin

Fachmann / Fachfrau fur
Systemgastronomie

Haushalts- und
Erndhrungswissenschaftler /
Haushalts- und
Erndhrungswissenschaftlerin

Fachpraktiker / Fachpraktikerin
Kiiche

Fachkraft fir Fruchtsafttechnik

Kiichenmeister / Klichenmeisterin

In Bewegung halten

Kiirzel

BW-01

BW-02

BW-03

BW-04

Beruf

Fahrdienstleiter / Fahrdienstleiterin

Disponent / Disponentin einer
Integrierten Leitstelle

Maschinen- und Anlagenfihrer /
Maschinen- und Anlagenfihrerin,
Schwerpunkt Metall- und
Kunststofftechnik

Fluglotse / Fluglotsin

Weg dahin
Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Studium

Ausbildung

Studium

Ausbildung fir Menschen mit
Behinderung nach § 66 BBiG und §
42r HwO, drei Jahre, Zugang tiber
die Agentur fur Arbeit

Ausbildung

Weiterbildung — Meisterprifung
nach abgeschlossener Ausbildung
im Fach plus Berufspraxis, oder
nach mindestens acht Jahren
Berufspraxis

Weg dahin

Ausbildung — Eisenbahner bzw.
Eisenbahnerin in der
Zugverkehrssteuerung, drei Jahre

In Bayern eine dreijahrige
schulische Ausbildung an einer
Berufsfachschule mit staatlicher
Prifung. In den Ubrigen Landern
flihrt der Weg liber eine
Ausbildung im Rettungsdienst und
eine Weiterbildung

Ausbildung

Ausbildung an der
Flugsicherungsakademie der DFS,
zwei bis drei Jahre in Vollzeit, mit
Verglitung. Abitur oder
Fachhochschulreife und ein
mehrstufiger Eignungstest sind
Bedingung
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Hotels, Saisonaushilfe ist der
einfachste Einstieg
StBwarenhersteller, wenige
Betriebe bundesweit

Restaurants, oft schon als Aushilfe
ab sechzehn

Kellereien und Brauereien mit
eigener Ausbildung

Systemgastronomie-Betriebe,
Einstieg meist unkompliziert

Verbraucherzentralen, Schulen und
GroRkichen

Ausbildungsbetriebe mit
Berufsbildungswerken

Abfillbetriebe und Mineralbrunnen

Meisterschulen bieten Infoabende,
auch flr Azubis

So schaust du rein

Bahnunternehmen bilden aus,
Stellwerke lassen sich nach
Absprache anschauen

Integrierte Leitstellen bieten
Hospitationen an

Produktionsbetriebe, Praktikum
meist Uber die Personalabteilung

Die DFS bietet Infotage und einen
Online-Eignungstest zum
Ausprobieren
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Kiirzel

BW-05

BW-06

BW-07

BW-08

BW-09

BW-10

BW-11

BW-12

BW-13

BW-14

BW-15

BW-16

Beruf

Schaltmeister / Schaltmeisterin in
der Netzleitstelle

Berufskraftfahrer /
Berufskraftfahrerin

Lokfihrer / Lokfiihrerin

Kaufmann / Kauffrau fiir Spedition
und Logistikdienstleistung

Systemadministrator /
Systemadministratorin im
Rechenzentrum

Fachkraft fur Veranstaltungstechnik

Fachkraft fuir Lagerlogistik

Schifffahrtskaufmann /
Schifffahrtskauffrau, Fachrichtung
Linienfahrt

Aufzugmonteur / Aufzugmonteurin

Verkehrsingenieur /
Verkehrsingenieurin

Nautischer Offizier / Nautische
Offizierin

Umwelttechnologe /
Umwelttechnologin fir
Wasserversorgung

Weg dahin

Ausbildung als Elektroniker bzw.
Elektronikerin fiir Betriebstechnik,
dreieinhalb Jahre, danach Meister-
oder Technikerweiterbildung. Dazu
kommt die Schaltberechtigung, die
der Netzbetreiber selbst erteilt

Ausbildung, drei Jahre.
Mindestalter und Fiihrerschein
Klasse B sind Bedingung, dazu ein
medizinisch-psychologischer
Eignungsnachweis

Ausbildung als Eisenbahner bzw.
Eisenbahnerin im Betriebsdienst
LokfUhrer und Transport, drei
Jahre. Alternativ ein Quereinstieg
mit Umschulung. In beiden Fallen
kommt der
Triebfahrzeugfiihrerschein der
Klasse B dazu

Ausbildung

Ausbildung als Fachinformatiker
bzw. Fachinformatikerin der
Fachrichtung Systemintegration,
drei Jahre, oder ein
Informatikstudium

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung

Ausbildung im Metall- oder
Elektrobereich, etwa Elektroniker
fir Gebaude- und
Infrastruktursysteme oder
Metallbauer der Fachrichtung
Konstruktionstechnik. Fihrerschein
Klasse B kommt dazu

Studium

Studium der Nautik, alternativ die
Fachschulweiterbildung zum
Nautiker. Dazu kommen das
Befahigungszeugnis und der
Nachweis der Seediensttauglichkeit

Ausbildung
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Stadtwerke und
Verteilnetzbetreiber bilden selbst
aus. Nach einer Fihrung durch die
Netzleitstelle fragen

Speditionen, oft mit
Flhrerscheinférderung

Bahnunternehmen bilden laufend
aus, auch Quereinsteiger

Speditionen, in fast jeder Region
vorhanden

Rechenzentren und IT-Abteilungen,
Praktika ausgeschrieben

Stadthallen, Theater und
Veranstalter, oft schon als Aushilfe
beim Aufbau

Speditionen und Handelslager,
Praktikum unkompliziert

Reedereien und Hafenbetriebe, vor
allem in Hamburg und Bremen

Aufzugsfirmen, in jeder groReren
Stadt vertreten

Verkehrsbetriebe, Planungsbiiros
und StraRenbauamter

Reedereien vergeben
Praktikumspldtze an Bord

Stadtwerke und
Wasserzweckverbande
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Kiirzel

BW-17

BW-18

BW-19

BW-20

BW-21

BW-22

BW-23

BW-24

BW-25

BW-26

Beruf

Fluggeratmechaniker /
Fluggeratmechanikerin,
Fachrichtung

Instandhaltungstechnik

Produktionsplaner /
Produktionsplanerin

Lokrangierfihrer /
Lokrangierfiihrerin

Kraftwerker / Kraftwerkerin

Postbote / Postbotin

Bauleiter / Bauleiterin

Luftverkehrskaufmann /
Luftverkehrskauffrau

Windparkmanager /
Windparkmanagerin

Industrieelektriker /
Industrieelektrikerin, Fachrichtung
Betriebstechnik

Kaufmann / Kauffrau fir Mobilitat
und Verkehrsservice

Weg dahin
Ausbildung

Technische oder kaufméannische
Weiterbildung, etwa zum Techniker
oder Betriebswirt, oder ein
technisches Studium

Quereinstieg mit Qualifizierung von
rund achtzehn Monaten,
aufbauend auf einer
abgeschlossenen Berufsausbildung
oder einschlagiger
Berufserfahrung. Alternativ die
Ausbildung als Eisenbahner im
Betriebsdienst Lokfiihrer und
Transport, drei Jahre. Dazu der
Triebfahrzeugfiihrerschein, im
reinen Rangierdienst genlgt die
Klasse A

Weiterbildung — Priifung nach
bundesweit einheitlicher Regelung,
Zulassung Uber eine
abgeschlossene Ausbildung in
einem Metall-, Elektro- oder
Chemieproduktionsberuf

Ausbildung als Fachkraft flr Kurier-,
Express- und Postdienstleistungen,
zwei Jahre

Bautechnische Weiterbildung, etwa
zum Techniker oder Meister, oder
ein Studium des
Bauingenieurwesens oder der
Architektur. Fihrerschein Klasse B
ist Gblich

Ausbildung, drei Jahre. Vorher ist
gegebenenfalls eine
Zuverlassigkeitstberprifung bei
der Luftsicherheitsbehorde zu
beantragen

Studium im Bereich Elektrotechnik,
Energietechnik, Erneuerbare
Energien oder Maschinenbau.
Alternativ ein Meister- oder
Technikerabschluss in
Elektrotechnik

Ausbildung, zwei Jahre. Sie lasst
sich auf die dreieinhalbjéhrige
Elektronikerausbildung anrechnen

Ausbildung, drei Jahre
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Luftfahrtbetriebe und
Wartungsunternehmen an
Flughafen

Produktionsbetriebe mit eigener
Arbeitsvorbereitung

Guterbahnen und
Rangierbahnhdéfe. DB Cargo und
private Glterbahnen schreiben die
Qualifizierung laufend aus

Kraftwerke und Energieerzeuger,
Flhrungen moglich

Zustellbasen suchen laufend,
Einstieg meist unkompliziert

Bauunternehmen, ein Tag auf der
Baustelle ist der beste Einstieg

Fluggesellschaften und
Flughafenbetreiber

Betreiber und Servicefirmen von
Windparks

Industriebetriebe mit eigener
Instandhaltung, auch
Energieversorger und
Bahnunternehmen

Bahn- und Verkehrsunternehmen,
Verkehrsverbiinde. Reisezentren
nehmen Praktikanten
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Beschiitzen

Kiirzel

BS-01

BS-02

BS-03

BS-04

BS-05

BS-06

BS-07

BS-08

BS-09

BS-10

BS-11

Beruf

Fluglotse / Fluglotsin

Fachangestellter / Fachangestellte
fur Baderbetriebe

Schornsteinfeger /
Schornsteinfegerin

Justizvollzugsbeamter /
Justizvollzugsbeamtin

Meteorologe / Meteorologin

Fachkraft fiir Schutz und Sicherheit

Lebensmittelchemiker /
Lebensmittelchemikerin

Polizeivollzugsbeamter /
Polizeivollzugsbeamtin

Wasserbauer / Wasserbauerin

Fachkraft flr Arbeitssicherheit

Zollbeamter / Zollbeamtin

Weg dahin

Ausbildung an der
Flugsicherungsakademie der DFS,
zwei bis drei Jahre in Vollzeit, mit
Vergutung. Abitur oder
Fachhochschulreife und ein
mehrstufiger Eignungstest sind
Bedingung

Ausbildung

Ausbildung

Vorbereitungsdienst im mittleren
Dienst, je nach Land eineinhalb bis
zwei Jahre, mit Anwarterbeziigen.
Fiir den gehobenen Dienst ein
dreijahriges Studium an einer
Hochschule fiir 6ffentliche
Verwaltung

Studium

Ausbildung

Studium der Lebensmittelchemie
mit Staatsexamen. Die Bezeichnung
Staatlich geprifter
Lebensmittelchemiker ist geschiitzt
und setzt die staatliche Priifung
voraus

Vorbereitungsdienst im mittleren
Dienst, zwei bis drei Jahre, mit
Anwarterbeziigen. Fiir den
gehobenen Dienst ein dreijahriges
Bachelorstudium an einer
Hochschule der Polizei

Ausbildung, drei Jahre. Ein
Schwimmnachweis ist in der Regel
Bedingung

Weiterbildung nach der
Ausbildungskonzeption von DGUV
und BAUA, aufbauend auf einem
technischen oder
naturwissenschaftlichen Studium,
einem Meister- oder
Technikerabschluss

Vorbereitungsdienst im mittleren
Dienst, zwei Jahre, Abschluss
Finanzwirt. Flr den gehobenen
Dienst ein dreijahriges
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Die DFS bietet Infotage und einen
Online-Eignungstest zum
Ausprobieren

Im Schwimmbad im Ort nach
einem Praktikum fragen

Bezirksschornsteinfeger im Ort, ein
Tag mitlaufen

Justizvollzugsanstalten bieten Info-
Nachmittage und Flihrungen an

Der Deutsche Wetterdienst hat
Standorte im ganzen Land, Praktika
moglich

Sicherheitsdienste an Flughdfen, in
Kliniken und bei Veranstaltern

Landesuntersuchungsamter und
Lebensmittelliberwachung,
Praktikum moglich

Einstellungsberatung der
Landespolizei, oft mit Sporttest
zum Uben

Wasser- und Schifffahrtsamter,
Deichverbénde

In gréReren Betrieben gibt es die
Stelle, einmal mitlaufen

Hauptzollamter bieten Praktika und
Einstellungsberatung
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Kiirzel

BS-12

BS-13

BS-14

BS-15

BS-16

BS-17

BS-18

BS-19

BS-20

BS-21

BS-22

Beruf

Umweltschutztechniker /
Umweltschutztechnikerin

Werkfeuerwehrmann /
Werkfeuerwehrfrau

IT-Sicherheitsanalyst / IT-
Sicherheitsanalystin

Rechtspfleger / Rechtspflegerin

StraBenwarter / StraBenwarterin

Prifingenieur / Prifingenieurin fir
Kraftfahrzeugverkehr

Berg- und Skifiihrer / Berg- und
Skiftihrerin

Nautischer Offizier / Nautische
Offizierin

Strahlenschutzbeauftragter /
Strahlenschutzbeauftragte

Umwelttechnologe /
Umwelttechnologin fiir
Wasserversorgung

Sicherheitsingenieur /
Sicherheitsingenieurin im
Brandschutz

Weg dahin

Bachelorstudium an der
Hochschule des Bundes, Abschluss
Bachelor of Laws

Weiterbildung an einer Fachschule
zum staatlich gepriften Techniker
der Fachrichtung
Umweltschutztechnik, zwei Jahre in
Vollzeit oder drei bis vier in Teilzeit,
aufbauend auf einer Ausbildung

Ausbildung, drei Jahre.
Mindestalter, Fiihrerschein Klasse B
und ein Sporttest sind Bedingung

Studium der IT-Sicherheit oder
Informatik, alternativ eine
Ausbildung als Fachinformatiker
der Fachrichtung Systemintegration
mit anschlieRender Spezialisierung

Studium im Vorbereitungsdienst

Ausbildung, drei Jahre.
Nachgewiesen werden muss die
Eignung zum Erwerb der
Fahrerlaubnis Klasse CE

Studium der Fahrzeugtechnik oder
des Maschinenbaus, danach eine
Prifung der fachlichen Eignung und
die amtliche Anerkennung. Der
Beruf ist reglementiert

Landesrechtlich geregelte
Ausbildung, in der Regel drei Jahre
in Teilzeit, ohne Vergitung.
Mindestalter 18 und drei Jahre
nachgewiesene alpine Praxis sind
Bedingung

Studium der Nautik, alternativ die
Fachschulweiterbildung zum
Nautiker. Dazu kommen das
Befahigungszeugnis und der
Nachweis der Seediensttauglichkeit

Weiterbildung im Strahlenschutz
oder ein Studium der Physik oder
des Physikingenieurwesens. Dazu
kommt der Fachkundenachweis
nach der Strahlenschutzverordnung

Ausbildung

Studium
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Umweltamter der Landkreise,
Praktikum meist unkompliziert

GroRRe Chemie- und
Industriestandorte haben eigene
Wachen

Capture-the-Flag-Wettbewerbe
sind kostenlos und laufen online

Amtsgerichte bieten Praktika, dort
einfach anfragen

StralRenmeistereien im Landkreis,
Praktikum moglich

Priifstellen von TUV, DEKRA und
GTU, einen Tag zuschauen

Alpenverein und Bergschulen, erst
mal als Tourenteilnehmer mit

Reedereien vergeben
Praktikumsplatze an Bord

Kliniken mit Radiologie,
Forschungseinrichtungen, groRere
Industriebetriebe

Stadtwerke und
Wasserzweckverbdnde

Ingenieurbiros fir Brandschutz,
auch Bauamter
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Kiirzel

BS-23

BS-24

BS-25

BS-26

BS-27

BS-28

BS-29

BS-30

BS-31

BS-32

Beruf

Fahrdienstleiter / Fahrdienstleiterin

Lebensmittelkontrolleur /
Lebensmittelkontrolleurin

Fachkraft fiir Veranstaltungstechnik

Geoodkologe / Geodkologin

Ingenieur / Ingenieurin fur
Wasserwirtschaft

Hygienefachkraft

Immissionsschutzbeauftragter /
Immissionsschutzbeauftragte

Datenschutzbeauftragter /
Datenschutzbeauftragte

Beamter / Beamtin in der
Wehrverwaltung, gehobener
nichttechnischer Dienst

Elektroniker / Elektronikerin fir
Gebaude- und Infrastruktursysteme

Weg dahin

Ausbildung — Eisenbahner bzw.
Eisenbahnerin in der
Zugverkehrssteuerung, drei Jahre

Weiterbildung, bundesrechtlich
geregelt, mindestens zwei Jahre in
Vollzeit, aufbauend auf einer
einschlagigen Ausbildung im
Lebensmittelbereich. Ohne
Vergutung

Ausbildung

Studium

Studium

Weiterbildung im
Gesundheitswesen, aufbauend auf
einer abgeschlossenen
Pflegeausbildung und Berufspraxis.
Landesrechtlich bzw. Gber die
Landespflegekammern geregelt

Weiterbildung im technischen
Umweltschutz oder ein Studium
der Chemie, Physik oder des
Chemieingenieurwesens.
Fachkunde und Zuverlassigkeit sind
nachzuweisen

Studium der Informatik oder IT-
Sicherheit, alternativ eine Aus-
oder Weiterbildung in der
Datenverarbeitung. Fachkunde und
Zuverlassigkeit sind nachzuweisen

Studium im Vorbereitungsdienst

Ausbildung, dreieinhalb Jahre
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Bahnunternehmen bilden aus,
Stellwerke lassen sich nach
Absprache anschauen

Lebensmitteliiberwachung beim
Landratsamt, dort nach einem Tag
zum Mitfahren fragen

Stadthallen, Theater und
Veranstalter, oft schon als Aushilfe
beim Aufbau

Umweltamter und Gutachterbiiros,
Praktikum meist unkompliziert

Wasserwirtschaftsamter und
Ingenieurbiros

Kliniken haben die Stelle, ein
Gesprach dort ist meist schnell zu
bekommen

GroRere Produktionsbetriebe
missen die Stelle besetzen

Behorden und Betriebe ab einer
bestimmten GrofRe missen die
Stelle haben

Karriereberatung der Bundeswehr,
auch ohne Verpflichtung

Errichterfirmen fir Sicherheits- und
Gebaudetechnik, dazu Bahn- und
Flughafenbetreiber
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