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Persönliches
Vorwort 

von Laura und Nadine

Hey du!

Wenn du dieses Buch gerade in den Händen hältst, beginnen wir erst mal mit einem Kompliment an dich. Du hast dich dafür entschieden, dein Leben und Lernen selbst in die Hand zu nehmen – darauf kannst du jetzt schon stolz sein!

Bevor es richtig losgeht, wollen wir dir kurz erklären, was dich in »Learn. Life. Balance« erwartet, wieso wir dieses Buch geschrieben haben und natürlich, wer wir eigentlich sind.

Wir sind Laura und Nadine, und unsere gemeinsame Reise rund um die Themen Lernen und Produktivität begann schon vor einiger Zeit. Wir haben uns ursprünglich über Instagram kennengelernt und sind über die letzten Jahre richtig gute Freundinnen geworden. Unsere Accounts heißen @lifemitlauri und @storiesofdine – schau direkt mal vorbei, und lass uns einander kennenlernen!

Wir haben beide Gymnasiallehramt studiert: Eine wurde tatsächlich Lehrerin, und die andere hat einen ganz anderen Weg gewählt als ursprünglich geplant. Wir wissen selbst allzu gut, wie schwer es sich manchmal anfühlt, Klausurenphasen und Privatleben unter einen Hut zu bringen, und wie überfordernd es sein kann, wenn einem der Lernstoff wieder einmal über den Kopf wächst. Mit der Zeit haben wir aber passende Routinen und ­Systeme aufgebaut, die uns durchs Lernen und durchs Leben tragen. Und diese helfenden Tools braucht es auch: Seit Beginn unserer (Lern-)Reise gab es zahlreiche Höhen und Tiefen, Wochen voller Frust und Enttäuschungen. Nadine verlor während des Abi­turs ihre Mama und war von einem Tag auf den anderen auf sich allein gestellt. Laura entschied sich nach vier Jahren Lehramts­studium entgegen vieler Erwartungen dafür, noch einmal einen ganz neuen Weg einzuschlagen. Wir haben kein überdurchschnitt­liches Abitur und wollen dir nicht zeigen, wie du nur noch Einser mit nach Hause bringst. Aber bei einer Sache können und werden wir dir helfen: Balance. Balance zwischen Produktivität und wertvoller Quality Time. Balance zwischen Lernen und Freizeit. Zwischen Leistung und Leben. Mal ehrlich: Was wären wir für Vorbilder, wenn wir behaupten würden, es ginge nur um Bestnoten, Topjobs und maximale Leistung, und damit das Wichtigste vernachlässigen würden? Den Spaß am Leben und auch am Lernen. Darum werden wir dich mit unserer jahrelangen Erfahrung im Lern- und Bildungsbereich begleiten und gemeinsam Schritt für Schritt in Richtung Neuanfang gehen.

Übrigens: Für den Begriff Learn im Titel – und bewusst gegen das englisch korrekte Study – haben wir uns entschieden, weil Lernen so unfassbar vielschichtig ist. Es geht weit über das reine Lernen am Schreibtisch und das Wiederholen vor der Klausur hinaus und findet auf ganz unterschiedlichen Ebenen statt. Darauf werden wir im Laufe des Buches noch detaillierter eingehen.

In diesem Buch möchten wir dich auf eine kleine (oder vielleicht sogar große) Reise mitnehmen: eine Reise in einen produktiven und doch ausgeglichenen Alltag. Klingt unmöglich? Zum Glück ist es das nicht: Leben und Lernen lassen sich nämlich wunderbar in Einklang bringen, und »Learn. Life. Balance« kann dir dabei helfen.

Deswegen findest du hier praktische Aufgaben und Tipps, die du sofort individuell an dich anpassen und umsetzen kannst. Hier findest du kompaktes Wissen von Lernmethodik und Zielsetzung bis hin zu wichtigen Themen wie Prüfungsangst und Selbstfürsorge. Betrachte dieses Buch als dein persönliches All-in-one-Paket für erfolgreiches und ausgeglichenes Lernen.

Was bleibt noch zu sagen? Nicht viel, außer dass wir uns riesig freuen würden, über Instagram mit dir ins Gespräch zu kommen, um nach deiner Lektüre zu erfahren, wie du sie empfunden hast. In diesem Sinne: Mach dich bereit, deine ganz persönliche Learn-Life-Balance aufzubauen!

Wir möchten dich abschließend darauf hinweisen, dass in diesem Buch Themen wie der Verlust eines Elternteils, Unfälle mit Verletzungsfolge, sowie Panikattacken und Zukunftsängste angesprochen werden. Bitte lies dieses Buch nur, wenn du dich emotio­nal dazu in der Lage fühlst. Wir wünschen uns für dich das bestmögliche Leseerlebnis.

Deine Laura und Nadine




KAPITEL 1 
Dein mentales 
Fundament

LAURA

Du hast zu diesem Buch gegriffen, weil du gewisse Dinge ändern möchtest. Vielleicht brauchst du gerade einen kleinen Motivationsschub, möchtest bessere Lerngewohnheiten entwickeln und endlich dein Leben genießen, ohne dabei deine To-dos aus den Augen zu verlieren. Das große Stichwort bei all diesen Dingen lautet: Balance. Und wir sind hier, um dir zu zeigen, wie du sie finden kannst. Doch alles hat einen Anfang. Dein Weg zu einer gesunden Mischung aus Leben und Produktivität beginnt bei dir und bei dem mentalen Fundament, das du dir bereits aufgebaut hast oder spätestens jetzt Schritt für Schritt aufbauen wirst.

In diesem Buch geht es um erfolgreiches Lernen – klar. Wir wissen allerdings, dass es eine gute Balance zwischen Lernen und Leben braucht, damit Lernerfolge überhaupt zustande kommen können.

Lass uns das genauer erklären. Ohne ein gesundes Herz funktioniert auch unser Gehirn nicht. Und nicht nur dein physisches, sondern auch dein mentales Wohlbefinden beeinflusst maßgeblich, wie erfolgreich du lernst und wie produktiv du tatsächlich sein kannst. Ja, man kann mal die Zähne zusammenbeißen und etwas einfach durchziehen, aber langfristig gehen wir daran kaputt und schaden uns nur selbst. Führ dir bitte zu Beginn deiner Lektüre eine Sache vor Augen: Keine Note, kein Job und kein Ziel der Welt sind es wert, dass du deine mentale Gesundheit dafür aufs Spiel setzt. Gerade deswegen ist es so wichtig, dich zunächst von innen heraus zu stärken, damit du dich wirklich auf allen Ebenen auf deine kommenden (Lern-)Erfolge vorbereitest. Du kannst deine Ziele nur dann erreichen, wenn du es dir wirklich zutraust und dich selbst als einen Menschen betrachtest, der seine kleinen und großen Träume leben kann – mehr dazu aber später.

Unser höchstes Ziel ist, dass du aus der Lektüre dieses Buches gestärkt zurück in deinen Alltag gehst und direkt ins Handeln kommst. Damit dir das gelingt, du deine Zeit produktiv und smart nutzen kannst und es gleichzeitig schaffst, deine Akkus aufzuladen, müssen wir ganz von vorne beginnen. Dieses erste Kapitel enthält daher einige Reflexions- und Übungsaufgaben, um eine gute Grundlage zu schaffen, mit der wir dann später weiterarbeiten können. Wir bauen also zunächst eine Basis auf und arbeiten uns dann Schritt für Schritt durch konkrete Methoden und Strategien, die dir zu mehr Produktivität und Ausgleich verhelfen.

Die Basis, von der wir hier sprechen, nennen wir im Kontext dieses Buches dein mentales Fundament. Du kannst es dir wie das Fundament eines Hauses vorstellen. Von außen sieht man es kaum, und doch entscheidet es darüber, wie standhaft das Haus ist, wenn es beispielsweise stürmt. Ist das Fundament stabil, kann man darauf aufbauen, ohne ständig Angst zu haben, dass alles einstürzt.

Dein mentales Fundament besteht also aus unterschiedlichen Komponenten, die in der Summe dafür sorgen, dass du dich richtig gut fühlst, stolz auf dich bist und auch herausfordernden Aufgaben gewachsen bist. Hierzu zählen Faktoren wie verinnerlichte Glaubenssätze, Selbstwertgefühl, Selbstliebe und emotionale Resilienz. Doch auch dein Umfeld, zum Beispiel deine Bezugspersonen, spielt eine große Rolle. Je ausgeprägter all diese Komponenten sind, desto stärker ist dein mentales Fundament. Somit steigt auch die Wahrscheinlichkeit, dass du deine To-dos erledigst, deine Ziele erreichst und gleichzeitig genug Freizeit und Momente für dich genießen kannst. Jackpot, oder?


[image: ] Merkkasten:
Dein mentales Fundament ist die Basis für eine gesunde Balance zwischen Leben und Lernen. Wenn du ein starkes mentales Fundament hast, fällt es dir leichter, produktiv zu sein.



Aber wie gelingt es dir, dein Selbstwertgefühl zu steigern, dich selbst respektvoller zu behandeln, dir Liebe zu geben und dich auf die guten Dinge im Leben zu fokussieren? Kurz gefragt: Wie stärkst du dein mentales Fundament? Wenn es einen Spruch gibt, den wir dir diesbezüglich mitgeben möchten, dann ist es dieser: If nothing changes, nothing changes. – Wenn sich nichts ändert, bleibt alles gleich. Wenn du genauso weitermachst wie in den letzten Wochen, Monaten oder gar Jahren, wird auch alles so bleiben wie bisher. Aber lass dich bitte nicht täuschen: Deine Reise zu mehr Balance ist ein Prozess und passiert nicht über Nacht. Der Weg dorthin ist ein Marathon, kein Sprint, und während der Lektüre dieses Buches wirst du lernen, dass der Weg an sich mindestens genauso wichtig ist – wenn nicht sogar noch wichtiger – als das eigentliche Ziel. Und denk immer daran: Dieser Marathon verläuft in den seltensten Fällen geradlinig. Umwege sind erlaubt, sie gehören dazu und bieten wertvolle Möglichkeiten, zu wachsen. Mach dir also bewusst, dass du nicht morgen früh aufwachst und die neue Bestversion deiner selbst sein musst. Du darfst und du wirst dich Schritt für Schritt verbessern und Tag für Tag ein Prozent mehr in deinen Fortschritt investieren.

[image: Links ein Zeitstrahl-Graph mit der Überschrift:  „Fortschritt sieht nicht so aus:“ Die Linie im Graph verläuft im 90-Grad-Winkel als Gerade von links unten nach rechts oben. Rechts daneben steht: „sondern so:“ Es ist ein weiterer Zeitstrahl zu sehen, in dem die Linie aber unregelmäßig verläuft und mehrere Hoch- und Tiefpunkte erreicht, letztendlich aber auch oben rechts endet.]

Beginnen wir also damit, dein mentales Fundament Stück für Stück aufzubauen und zu stärken. Es mag auf den ersten Blick banal erscheinen, doch fast alles steht und fällt mit der Art und Weise, wie du über dich selbst denkst und wie du zu dir sprichst. Hast du schon mal bewusst darauf geachtet, wie sich die Gedanken, die du tagtäglich über dich selbst hast, genau anhören? Auch wir haben erst in unseren Zwanzigern verstanden, wie sehr es darauf ankommt, wie wir mit uns selbst sprechen.

Wenn du in Zukunft produktiver sein möchtest, deinen Abschluss machen oder endlich deinen großen Traum realisieren willst, solltest du mit einer wichtigen Sache beginnen: Fang an, dir diese Dinge zuzutrauen. Beginn damit, deine Glaubenssätze über dich und dein Potenzial neu zu formulieren. Denn wenn dein Kopf in der Lage ist, sich in eine Situation hineinzudenken, hast du absolut das Zeug dazu, diese Situation auch real zu erleben. Ja, du hast richtig gehört: Das, was du denkst, kannst du auch schaffen. Jetzt ist die Herausforderung dabei, das Richtige zu denken. Und genau das gehen wir gemeinsam an.

Was dein Kopf denken kann,
kann dein Körper auch schaffen.

[image: ]

Die Macht deiner Glaubenssätze

Den Begriff Glaubenssatz hast du bestimmt schon mal gehört. Vielleicht klingt er dir erst mal zu spirituell – so ging es mir zu Beginn tatsächlich auch. Wenn man aber erst mal anfängt, sich mit dem Konzept auseinanderzusetzen, wird schnell klar, dass Glaubenssätze gar nicht so klischeehaft sind, sondern ein reines (und sehr praktisches) Mittel zum Zweck. Glaubenssätze sind tief verankerte Überzeugungen, die du über dich selbst und die Welt um dich herum hast. Sie wirken wie ein inneres Gerüst, mit dem du deine Einstellung und dein Handeln beeinflussen kannst. Positive Glaubenssätze nennt man auch Affirmationen. Diese lassen sich gezielt nutzen, um negative Denkmuster zu hinterfragen und neu auszurichten. Wie genau das geht, erfährst du gleich.

[image: Ein Kasten mit dem Kreislauf von Glaubensätzen“. Er beginnt oben mittig mit dem Glaubenssatz „Ich mag Zahlen nicht und verstehe sowieso nicht, was die Lehrerin mir über Algebra erzählt.“ Dann folgt ein Pfeil nach rechts unten zu dem Text: „Handlung (=Reaktion): Du hast keine Lust, Mathe zu lernen, und räumst lieber dein Zimmer auf.“ Von dort zeigt ein Pfeil unten in die Mitte auf die Folge: „Du fühlst dich schlecht, weil du prokrastinierst. Du wirst vermutlich schlechter in Mathe, da es immer schwerer wird, die inhaltlichen Rückstände aufzuholen.“ Von dort aus geht ein Pfeil nach links oben zum Text: „Der negative Glaubenssatz verfestigt sich in dir und wird es dir auch in Zukunft schwerer machen, die Matheaufgaben zu bewältigen.“ Der von dort ausgehende Pfeil zeigt wieder auf den ersten Textblock.]

Dein Selbstbild entsteht aus den Glaubenssätzen, die du über dich selbst entwickelt hast, oft über Jahre hinweg. Diese inneren Überzeugungen beeinflussen nicht nur, wie du dich siehst, sondern eben auch, wie du handelst. Glaubst du zum Beispiel, dass dir Mathe nicht liegt, wirst du vermutlich zögern, dich auf die nächste Klausur vorzubereiten, weil du denkst, dass es sowieso sinnlos ist – ganz gleich, ob der Gedanke Ich bin schlecht in Mathe objektiv stimmt oder nicht.

Nicht alle Glaubenssätze, die du verinnerlicht hast, stammen von dir selbst. Vielleicht wurde dir dein Leben lang gesagt, dass du in einer Sache nicht besonders gut bist: Physik liegt dir nicht. Unsere Familie war schon immer unsportlich. Das schaffen nur ganz wenige Menschen, dein Traum ist unrealistisch. Die meisten Menschen, die das zu dir sagten, haben es wahrscheinlich gar nicht böse gemeint. Trotzdem prägen sich solche limitierenden Sätze ein, und oft übernehmen wir sie, wenn wir sie regelmäßig hören.

Die gute Nachricht: Glaubenssätze lassen sich verändern – und das sogar ziemlich gut. Dein Gehirn bleibt nämlich ein Leben lang formbar. Dieses Phänomen nennt man neuronale Plastizität. Sie ermöglicht dir, alte Denkmuster loszulassen und neue Überzeugungen über dich selbst zu entwickeln. Wenn du also gerade unzufrieden mit dir und Teilen deines Lebens bist, darfst du aufatmen. Veränderung ist nämlich sowas von möglich! Du weißt jetzt: Wenn du deine Gefühle dich selbst und dein Verhalten betreffend ändern möchtest, beginnt das immer mit einem Blick nach innen. Denn nachhaltige Veränderung passiert dort, wo du deine Glaubenssätze hinterfragst und bewusst neu formulierst.


[image: ] Merkkasten:
Deine Glaubenssätze konstruieren dein Selbstbild. 
Wie du handelst, ist oft ein Spiegel dessen, wie du dich selbst siehst.



Mach dir zunächst deine aktuellen Glaubenssätze bewusst. Und bitte hab keine Angst davor, auch die negativen Dinge, die du dir selbst sagst, unter die Lupe zu nehmen. Es ist menschlich, dass wir Glaubenssätze verinnerlicht haben, die wir eigentlich überhaupt nicht mögen oder für die wir uns sogar schämen. Damit bist du nicht allein. Aber es ist wichtig, dass du dich mit ihnen auseinandersetzt, damit du sie dann im nächsten Schritt reflektieren und umwandeln kannst.


[image: ]

Übung:

Kurze Selbstreflexion

BEANTWORTE FOLGENDE FRAGEN:
In welchen Lebensbereichen bist du aktuell unzufrieden? 
Notiere drei bis fünf Aspekte. Wenn du möchtest, kannst du auch direkt festhalten, was genau dich in diesem Bereich momentan stört.

BEISPIELE:

Lernen: Ich schiebe immer bis zum Tag vor der Prüfung auf. • Freundschaften: Ich melde mich zu wenig bei Person XY.









Welche Eigenschaften stören dich an dir selbst? 
Wo bist du mit dir selbst unzufrieden? Schreibe drei bis fünf Dinge auf. Beginne deinen Satz immer mit Ich.

BEISPIELE:

Ich bin schlecht in Mathe. • Ich bin oft faul.









Stark, dass du dich getraut hast, deinen limitierenden Gedanken ­freien Lauf zu lassen. Wir sind stolz auf dich, und du kannst das auch sein. Fasse nun den Mut, dir diese Sätze nochmals laut vorzulesen. 
Wie fühlt sich das an?

So fühlt es sich an, wenn ich meine negativen Glaubenssätze 
laut ausspreche:









Sehr gut – das war eine kleine Herausforderung, oder? Du machst das großartig, und wir sind auf einem richtig guten Weg. Nachdem  du dich diesen Gedanken gestellt hast, ist es an der Zeit, den Blick nach vorne zu richten: Wohin möchtest du dich entwickeln? Stell dir vor, wie die Version von dir aussieht, mit der du dich rundum wohlfühlst. Eine Version, die ihre Ziele konsequent verfolgt und umsetzt. 
Genau dieses Bild wollen wir jetzt gemeinsam formen.




[image: ]

Übung:

Mein Zukunfts-Ich

Beschreibe die Person, die du ab heute gerne sein möchtest. 
Wie sieht ihr Alltag aus? Was macht sie aus? Wie verhält sie sich? Beschreibe sie so detailliert wie möglich.









Du hast dir gerade ein Bild der Lieblingsversion deiner selbst gemacht – das fühlt sich ziemlich gut an, oder? Nimm dir kurz einen 
Moment, um dieses Gefühl richtig wirken zu lassen. Schaue dir jetzt deine zu Beginn notierten negativen Glaubenssätze noch einmal an und stell dir ehrlich die Frage: Hilft mir dieser Glaubenssatz dabei, das Leben so zu leben, wie es die Lieblingsversion meiner selbst tun würde?




[image: ]

Übung:

Formulier neue Glaubenssätze

Anschließend gehen wir in die letzte Phase: die Überarbeitung 
deiner alten Glaubenssätze. Wir tauschen sie jetzt gegen deine neuen ­Glaubenssätze aus – gegen die deiner ganz persönlichen Lieblingsversion. Welche Gedanken, Einstellungen und inneren Überzeugungen gehören zu dieser Person? Welche Glaubenssätze hat sie? Es ist ganz wichtig, dass du in deinen neuen Glaubenssätzen keine Verneinung nutzt, sondern sie immer positiv formulierst. 
Unser Gehirn kann mit Verneinungen nämlich nur schwer umgehen. Wenn du zum Beispiel denkst Ich will nicht mehr so gestresst sein, 
bleibt beim Gehirn vor allem gestresst sein hängen. Es kann die ­Verneinung, also das nicht, oft nicht sinnvoll verarbeiten und richtet den Fokus trotzdem auf den unerwünschten Zustand. Deshalb ist 
es wirkungsvoller, in Bildern und Aussagen zu denken, die du 
dir wünschst, nicht in solchen, die du vermeiden willst.

[image: ]

BEISPIELE:

Falsch: Ich bin nicht mehr chaotisch.

Richtig: Ich bin strukturiert und behalte 
meine Termine im Blick.









In welchen Lebensbereichen bist du aktuell zufrieden? 
Notier drei bis fünf Aspekte. Ergänz dahinter, womit du konkret zufrieden bist.

BEISPIELE:

Lernen: Ich habe meine Prüfungen im Blick und fange rechtzeitig an, zu lernen. • Motivation: Ich schaffe es, mich täglich dreißig Minuten hinzusetzen und den Unterrichtsstoff zu wiederholen. • Freundschaften: Ich melde mich regelmäßig bei meinen Freundinnen.









Welche Eigenschaften magst du an dir selbst? 
Wo bist du mit dir selbst zufrieden? Schreib drei bis fünf Dinge auf. 
Beginn deinen Satz immer mit Ich.

BEISPIELE:

Ich habe eine gute Lernroutine. • Ich bin gut darin, mich in andere Menschen einzufühlen. • Ich kann selbstbewusst und frei vor ­anderen Menschen eine Präsentation halten.











Was machen diese neuen Glaubenssätze mit dir? Fühlen sie sich besser an als die vom Anfang? Erinnerst du dich noch, was wir dir ganz zu Beginn dieses Kapitels gesagt haben? Was dein Kopf denken kann, kann dein Körper auch schaffen.

Wenn du also in der Lage warst, diese neuen stärkenden Glaubenssätze zu formulieren, dann bist du auch in der Lage, sie Schritt für Schritt in deinem Alltag umzusetzen. Du musst jetzt noch nicht wissen, wie genau dir das gelingen wird – dafür sind die nächsten Kapitel da. Für den Moment reicht es vollkommen, wenn du dich auf die neuen Glaubenssätze deiner persönlichen Lieblingsversion konzentrierst. Es ist völlig okay, wenn sich das im ersten Moment noch ungewohnt, gewagt oder sogar unrealistisch anfühlt. Du beginnst ja gerade erst. Wir sagten es bereits kurz zu Beginn des Kapitels: ​Diese neuen positiven Glaubenssätze nennt man Affirmationen. Das sind positiv formulierte Aussagen, die du ab jetzt regelmäßig wiederholst, um dein Denken bewusst zu verändern. Sieh das Ganze als eine Art mentales Training: Je öfter du sie wiederholst, desto mehr wirst du so handeln, wie sie es erfordern. ​Wiederholung ist hier wirklich the key!

Deshalb ist es gerade zu Beginn superwichtig, dass du dir deine Affirmationen regelmäßig vor Augen führst. Schreib sie dir auf, und platzier den Zettel dort, wo du ihn oft siehst, zum Beispiel an deinem Schreibtisch, oder speicher sie als Notiz auf dem Handy. Unser Gehirn braucht Wiederholung, um neue Denkmuster zu verankern. Wie du gelernt hast, prägen sich Glaubenssätze besonders dann ein, wenn wir sie häufig hören, etwa in der Kindheit. Negative Glaubenssätze haben negative Folgen, positive Glaubenssätze – also Affirmationen – entsprechend positive.

Gleichzeitig ist es wichtig, realistisch zu bleiben. Affirmationen allein verändern natürlich noch nichts. Sie sorgen nicht automatisch dafür, dass du ins Handeln kommst oder sich plötzlich alles von selbst fügt. Was sie jedoch leisten können, ist etwas anderes und mindestens genauso Wichtiges: Affirmationen geben dir eine klare Richtung und helfen dir, ein Bild davon zu entwickeln, wer du sein möchtest und wo du hinwillst. Und genau dieses Bild kannst du als Orientierung nutzen, um dir kleine konkrete Handlungsschritte abzuleiten. Keine großen, überwältigenden Veränderungen, sondern machbare Handlungen, die zum Erreichen deines übergeordneten Ziels beitragen.

Wie das konkret aussehen kann, zeigt das folgende Beispiel:

[image: Abbildung eines Schemas. Oben startet es mit: „Glaubenssatz (enthält dein »großes« Ziel) »Ich bin organisiert und habe meine Prüfungstermine im Blick.«“ Ein Pfeil nach unten zeigt auf: „Ableitung (bricht großes Ziel in kleine Handlungsschritte runter): Was würde eine Person tun, die organisiert ist und ihre Prüfungstermine im Blick hat?“. Rechts an der Seite befindet sich ein Post-it mit der Anmerkung: „Genau diese kleinen Verhaltensänderungen formulierst du dir realistisch, machbar und ohne den Anspruch, alles sofort perfekt umzusetzen. Von der Ableitung geht ein Pfeil nach unten zur Handlung (Reaktionen/konkrete Maßnahmen): „Ich lege mir einen Kalender zu und trage alle Prüfungstermine ein. Planung fester Zeit-Slots zum Lernen“. Links befindet sich ein Post-it mit dem Text: „Gehe deine Handlungen Schritt für Schritt an. Alles trägt zum Erreichen deines großen Ziels bei“. Ein letzter Pfeil zeigt auf die Folge: „Ich gehe entspannter in die Prüfung, schreibe bessere Noten – und habe sogar mehr Freizeit, weil ich nicht mehr auf den letzten Drücker durchlernen muss“.]

Die Sache mit dem Selbstwertgefühl

Mittlerweile hast du die ersten Grundbausteine für dein mentales Fundament gelegt. Du hast verstanden, wie kraftvoll deine Gedanken sind und wie sehr die Art, wie du mit dir selbst sprichst, dein Handeln und Fühlen beeinflusst. Mit deinen neuen Affirmationen kannst du wirklich Großes bewirken: Indem du sie regelmäßig wiederholst, beginnst du, neue Denkbahnen in deinem Gehirn zu formen. Stück für Stück werden diese positiven Sätze zu inneren Überzeugungen, die dich auf deinem Weg unterstützen – und das ganz automatisch und ohne ständigen Kraftaufwand. Wenn du es schaffst, diese Affirmationen konsequent in deinen Alltag zu integrieren, und von ihnen erste Handlungen ableitest, passiert etwas Tiefgreifendes: Dein Selbstwertgefühl beginnt zu wachsen. Du wirst erste Erfolgserlebnisse haben und spüren, wie gut es sich anfühlt, deine Glaubenssätze durch dein Verhalten immer mehr zur Realität zu machen.

Doch was genau ist Selbstwertgefühl eigentlich?

​Dein Selbstwertgefühl ist, was du von dir selbst hältst und – wie es schon im Wort steckt – welchen Wert du dir als Mensch zuschreibst. Es beeinflusst deine Gedanken, Entscheidungen, dein Verhalten und damit dein gesamtes Lebensgefühl. ​

Menschen mit einem stabilen Selbstwertgefühl begegnen sich selbst mit Respekt und trauen sich mehr zu. Warum? Weil sie tief im Inneren wissen: So wie ich bin, bin ich genug und darf gleichzeitig wachsen und eine bessere Version meiner selbst werden. Das klingt erst mal widersprüchlich, ist aber ein wichtiges Learning. Es ist möglich und vor allem wichtig, mit dir selbst zufrieden zu sein und trotzdem an dir zu arbeiten. Das eine schließt das andere nicht aus. Die Kombination aus Ich liebe mich, genau wie ich bin, und Ich darf mich weiterentwickeln und als Mensch wachsen ist die ideale Voraussetzung für ein ausgeprägtes Selbstwertgefühl.

Du kannst dir ein starkes Selbstwertgefühl so vorstellen wie eine Art inneren Anker: Es hilft dir, bei dir zu bleiben, auch wenn in der Außenwelt gerade alles wackelt. Erfahrungsgemäß passiert das ja öfter, als uns manchmal lieb ist. Ein solides Selbstwertgefühl lässt dich klarer erkennen, was du willst, und zeigt dir auch, was du nicht mehr brauchst. Genau deshalb ist es so ein essenzieller Teil deines mentalen Fundaments. Hier kommen die Affirmationen wieder ins Spiel, denn Selbstwert ist natürlich nichts, was einfach da ist. Er wird geformt durch Erfahrungen, Beziehungen und vor allem – Trommelwirbel – durch deine eigenen Gedanken. Vielleicht ist dein Selbstwertgefühl aktuell nicht so stark, weil du in letzter Zeit häufig über dich selbst gedacht hast, dass du zu dumm, zu unerfahren, zu jung, zu alt oder zu was auch immer bist. Wenn du aber noch heute damit beginnst, neue Affirmationen (wie du sie bereits aufgeschrieben hast) in deinen Alltag zu integrieren, wirst du bereits nach wenigen Wochen einen Unterschied spüren. Ein kurzes Beispiel: Du sagst dir ab jetzt täglich: Ich schaffe es, mindestens eine 2,5 im Abitur zu erreichen. Schon beginnst du, dich wie jemand zu verhalten, der genau dieses Ziel im Blick hat. Vielleicht entwickelst du neue Lernroutinen, triffst dich einmal pro Woche mit einer Freundin oder einem Freund zum gemeinsamen Lernen oder schreibst dir kleine Merk­zettel. Ganz egal, was es konkret ist – du wirst aktiv. Und jedes Mal, wenn du handelst, beweist du dir selbst: Ich kann das. Ich bin jemand, der nicht nur davon träumt, erfolgreich zu sein, sondern auch dementsprechend handelt. In dem Moment, in dem du dir selbst etwas beweist, hältst du ein Versprechen an dich. Und das stärkt dein Selbstwertgefühl nachhaltig.


(M)eine persönliche Geschichte

Ich bin vor zwei Jahren zum ersten Mal einen Halbmarathon gelaufen. Und ich will ganz ehrlich sein: Trotz meiner jahre­langen Erfahrung als Basketballerin bin ich zuvor selten über fünf Kilometer hinausgekommen. Irgendwann hatte sich in mir das Bild verfestigt, dass mir längere Distanzen einfach nicht so liegen – und dass es bestimmt andere gibt, denen das viel leichter fällt. Ein guter Freund von mir und ich hatten uns aber schon immer vorgenommen, irgendwann mal gemeinsam einen Halbmarathon zu laufen. War eine kleine Schnapsidee. Der endgültige Startschuss kam, als meine Mama vor vier Jahren einen schweren Fahrradunfall hatte und von einem Tag auf den anderen nicht mehr joggen konnte – früher waren wir ab und zu gemeinsam kurze Strecken gelaufen. Ich glaube, der Unfall war für mich wie ein Weckruf: Jetzt erst recht! Wenn sie nicht mehr einfach so loslaufen kann, dann mache ich das nun für uns beide. Als Mama irgendwann wieder aufs Rad steigen durfte, haben wir diese Zeit gemeinsam genutzt, ich joggend, sie neben mir auf dem Fahrrad als mein persönlicher Routen-Guide. Das Ziel war klar: Ich wollte einundzwanzig Kilometer schaffen und gleichzeitig ihren Genesungsprozess unterstützen, während sie beim Radfahren langsam ihre Muskulatur ums Knie wieder aufbaute. Zur Motivation habe ich mir ein Pinterest-Board erstellt, vollgepackt mit schönen Laufstrecken, inspirierenden Läuferinnen und motivierenden Sprüchen. Parallel dazu habe ich angefangen, mir regelmäßig zu sagen, dass mir das Laufen so richtig Spaß macht und dass es vor mir schon so viele andere geschafft haben, also auch mir nichts im Weg steht. Der Plan, um das Ziel zu erreichen, war simpel: zwei feste Lauftage pro Woche, die ich mir immer im Kalender blockte, egal, was anstand. Die Routenplanung übernahm meine Mama. Über fünf Monate hinweg haben wir step by step die Distanzen gesteigert und dabei sogar noch Quality Time miteinander verbracht.

Ich würde lügen, wenn ich sagen würde, dass mir jeder Lauf Spaß gemacht hat – definitiv nicht. Aber was mir zu Beginn noch schwerfiel, wurde mit jedem abgeschlossenen Run ein kleines Stückchen leichter. Und am Ende habe ich es wirklich geschafft: Ich bin meinen ersten Halbmarathon gelaufen. Ohne Bestzeit, mit Kreislaufproblemen und danach komplett fix und alle – aber angekommen.

Warum erzähle ich das, und was hat das mit Selbstwert zu tun? Ganz einfach: Am Anfang war mein Selbstwertgefühl, was das Joggen anging, gleich null. Ich hätte mir nicht einmal vorstellen können, überhaupt an so einem Wettkampf teilzunehmen. Doch durch mein klares Ziel, eine einfache, aber konsequente Routine, die Unterstützung meiner beiden Lauf-Buddys und durch meine neuen Affirmationen konnte ich dieses limitierende Bild von mir selbst als Nicht-Läuferin Schritt für Schritt ablegen. Ich habe es in das Bild einer Person verwandelt, die so viel läuft, wie sie möchte, und die auch lange Strecken packt.

Heute bin ich weit davon entfernt, eine Profiläuferin zu sein, aber – und genau das ist das Ergebnis meines gewachsenen Selbstwertgefühls – ich gehe regelmäßig laufen, ohne es zu zerdenken. Und weißt du, was? Ich habe sogar eine Menge Spaß daran. Ich weiß, dass ich es kann, ich weiß, dass ich das Zeug dazu habe und es keinen Grund gibt, warum ich nicht auch längere Strecken schaffen sollte. Und das ist ein unglaublich schönes Gefühl. Es lohnt sich, in dich selbst zu investieren, dein Selbstbild zu hinterfragen und es ab und an neu zu gestalten. Genau dadurch entsteht ein ausgeprägtes Selbstwertgefühl.



Deine individuelle Geschichte – ganz gleich, ob sie mit einem Halbmarathon beginnt, mit einer neuen Routine oder mit einem einzelnen positiven Gedanken – kannst allein du schreiben. Selbstwert entsteht durch das, was du dir selbst beweist. Es braucht keine perfekten Ergebnisse, keine ständige Motivation oder Disziplin in Perfektion. Was es braucht, bist du – mit deiner Entscheidung, loszugehen, und mit dem Mut, dranzubleiben.

Trau dich, alte Denkmuster zu hinterfragen, trau dich, neue Ziele anzugehen, und beweis dir selbst, dass du das Zeug dazu hast. Jedes Mal, wenn du für dich losgehst, eine Aufgabe angehst oder eine Herausforderung meisterst – egal, wie groß oder klein sie auch ist –, zeigst du dir: Ich bin jemand, der es wert ist, an sich zu glauben. Genau das ist der Moment, in dem dein Selbstwert zu wachsen anfängt. Du beginnst, dich als jemanden wahrzunehmen, der Dinge verändern kann. Als jemanden, der Verantwortung für sein eigenes Leben übernehmen kann. Und der sich trotz Rückschlägen oder früheren Selbstzweifeln immer wieder auf den eigenen Weg macht. Wenn du dir erlaubst, dieses Gefühl mitzutragen, dann wird daraus mit der Zeit eine richtige Haltung. Du wirst beginnen, dir selbst mehr zu vertrauen und dir im Umkehrschluss auch viel mehr Dinge zuzutrauen. Du wirst dich weniger von alten Gedanken aufhalten lassen wie: Ich bin nicht gut genug. Ich kann das sowieso nicht. Das ist nichts für mich. Stattdessen merkst du: Ich darf und ich kann wachsen. Ich darf Fehler machen. Denn ich bin es immer wert.

Wie du deine Selbstliebe stärkst

Wenn dein Selbstwertgefühl wächst, legst du gleichzeitig den Grundstein für echte Selbstliebe. Wie du inzwischen weißt, ist dein Selbstwertgefühl das subjektive Empfinden deines eigenen Wertes. Ab heute gibst du dein Bestes, um diesen Wert zu steigern – und das ist großartig! Denn ein gesundes Selbstwertgefühl ist die Voraussetzung dafür, dass du dich selbst wirklich lieben kannst. Dabei ist es natürlich völlig normal, dass es Tage gibt, an denen du dich mehr magst, und andere, an denen du etwas unzufriedener mit dir bist. Geht mir genauso. Selbstliebe heißt, dich liebevoll anzunehmen und zugleich das eigene Entwicklungs­potenzial zu sehen. Selbstliebe heißt, dich mit all deinen Stärken und Schwächen anzunehmen und wertzuschätzen. Und genau hier schließt sich der Kreis: Je mehr du deinen eigenen Wert erkennst, desto leichter fällt es dir, dir selbst mit Liebe zu begegnen.

Wenn diese Selbstliebe fehlt, fehlt auch ein wichtiger Baustein im mentalen Fundament.
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