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					Die Angst davor, an einer wichtigen Prüfung zu scheitern, sich bei einem Referat zu blamieren oder der gefürchteten Mathelehrkraft gegenüberzustehen, ist für viele junge Menschen omnipräsent. Selbst von Schulangst betroffen, entwickelte Lernexpertin Lara Lekutat über die Jahre wirksame Strategien gegen die Furcht vor dem Schulalltag.

					Sie teilt persönliche Erfahrungen aus ihrer eigenen Schulzeit, gibt wertvolle Tipps für Lernen und Freizeitausgleich und zeigt, wie sich Schüler*innen von der Angst nicht mehr lähmen und aufhalten lassen. Ihre stressreduzierenden Lerntechniken helfen dabei, nicht mehr, sondern weniger und damit auch effektiver zu lernen. Lara weiß, wie Motivation wirklich entsteht und wie sie aktiv gefördert werden kann, was gegen Selbstzweifel und Mobbing hilft und dass die richtige Lerngemeinschaft die Angst vor der Schule mindern kann.

					 

					»Ich verspreche euch, ihr werdet keine Angst mehr vor der Schule haben 
und so ganz nebenbei noch bessere Noten schreiben!«

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Zur besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch das generische Maskulinum verwendet. Die im Folgenden verwendeten Personenbezeichnungen beziehen sich – sofern nicht anders kenntlich gemacht – selbstverständlich auf alle Geschlechter.

				

					Prolog

				Ich erinnere mich noch genau an diesen einen Mathetest in der 10. Klasse. Vor mir lag das Prüfungsblatt. Die Uhr an der Wand tickte in einem gnadenlosen Rhythmus und mein Kopf war leer. Mein Herz schlug so laut, dass ich Angst hatte, die anderen könnten es hören. Würde es mich verraten? Der Gedanke, dass die Zeit ungenutzt verstrich, stresste mich. Wie soll ich das alles schaffen? Gleich ist die Zeit abgelaufen und ich habe nichts! Ich wollte aufspringen und fliehen. Raus aus dem Raum, aus der Situation und irgendwie auch aus mir selbst.
In mir breitete sich der Gedanke aus, dass ich nicht genug gelernt hatte. Was, wenn ich durchfiel? Was, wenn dann alle merkten, dass ich nicht gut genug war? Ich starrte auf das Aufgabenblatt, aber konnte die Buchstaben gar nicht mehr richtig erkennen.
Um mich herum schrieben alle, tippten wie wild in ihre Taschenrechner und blätterten in den Formelsammlungen. Nur ich tat nichts. Ich fühlte mich hilflos.
Ich schüttelte meine Hände aus, guckte mich im Raum um und wusste, dass ich jetzt etwas tun musste, sonst würde ich völlig den Faden verlieren. Also schloss ich die Augen und begann, tief durchzuatmen. Ich sagte mir selbst: »Es ist okay, Angst zu haben. Sie zeigt mir doch einfach, dass mir diese Prüfung wichtig ist, oder? Aber die Angst darf jetzt nicht die Kontrolle übernehmen.« Ich atmete erneut tief ein und zwang mich, den ersten kleinsten Schritt zu machen und den Stift auf das Papier zu setzen.
Die Aufgaben schienen unüberwindbar. Ich hatte solche Aufgabetypen zwar mehrmals zu Hause geübt, aber heute war von meinem Wissen scheinbar nichts mehr übrig. Ich entschied mich, den Druck rauszunehmen und die Aufgaben nicht mehr perfekt lösen zu wollen. Stattdessen dachte ich: »Mach einfach irgendetwas. Schreib, was du weißt, selbst wenn es nur ganz wenig ist.«
Also begann ich mit der leichtesten Frage. Eine, die ich kannte und die ich lösen konnte. Ich schrieb die erste Antwort auf, dann die zweite. Jede Zeile, die ich füllte, fühlte sich wie ein kleiner Sieg an, und mit jedem Sieg wurde der Berg, den ich vorher unüberwindbar fand, ein Stück kleiner. Jedes Erfolgserlebnis triggerte Motivation, die mich dann wiederum dazu brachte, mehr schreiben zu können.
Mit jedem geschriebenen Wort und jeder Zahl wurde meine Panik leiser. Sie war noch da, keine Frage, aber ich ließ mich nicht mehr von ihr leiten. Stattdessen wurde sie ein Begleiter, der zwar unbequem, aber nicht unüberwindbar war. Und irgendwann war sie ganz weg.
Nur weil sich etwas unbehaglich anfühlt, heißt es nicht gleich, dass es unüberwindbar ist.
Als mein Lehrer das Ende der Prüfung ankündigte und ich mein Blatt nach vorne brachte, war ich erschöpft. Aber auch – und das überraschte mich – stolz. Nicht unbedingt auf meine Leistung (die konnte ich noch gar nicht einschätzen), sondern auf den Moment, in dem ich entschieden hatte, mich nicht von der Panik lähmen zu lassen.
Ich hatte sicherlich nicht jede Frage perfekt beantwortet, aber ich hatte mich nicht von meiner Angst besiegen lassen. Ich hatte die Prüfung gemeistert, weil ich mich selbst überlistet und meinen Fokus von der Angst auf die Lösung verschoben hatte. Ich war stark! Nicht, weil ich keine Angst hatte, sondern weil ich mich von der Angst nicht hatte aufhalten lassen.
Das war einer meiner prägendsten Aha-Momente in der Schule. Angst fühlt sich mächtig an, aber sie ist nicht allmächtig. Sie gewinnt nur, wenn man sie lässt. Ich sollte nicht versuchen, sie zu ignorieren oder zu bekämpfen, sondern sollte ihr vielmehr begegnen. Einen kleinen Schritt nach dem anderen machen.
 
Falls du dich auf diesen Seiten wiedererkannt hast, auch ich war mal an diesem Punkt: überfordert, frustriert und mit dem blöden Gefühl, dass ich vielleicht einfach nicht gut genug bin. Gerade in der Oberstufe stand ich oft vor riesigen Bergen an Lernstoff und fragte mich, wie ich das jemals schaffen sollte. Irgendwann – nach langem Recherchieren, Ausprobieren und auch Scheitern – fand ich kluge Methoden, mit denen ich meine Ziele erreichen konnte. Schlussendlich bestand ich 2023 mein Abitur als Jahrgangsbeste mit einem rechnerischen Durchschnitt von 0,8. Ich musste weder meine Hobbys noch mein Sozialleben opfern, um zu lernen. Es war einfach das Ergebnis guter Lernstrategien und eines Mindsets, das ich mir über Jahre hinweg mühsam aufgebaut hatte. Stein für Stein, Fehler für Fehler, Versuch für Versuch. Vor allem aber lernte ich, dass Schule ohne Angst möglich und wichtig ist.
Viele Schüler gehen jeden Tag mit Angst in die Schule. Meist ist es die Angst vor schlechten Noten, Prüfungen, mündlichen Abfragen oder auch blöden Freundschafts- und Gruppensituationen.
In der Schule lernt man oftmals leider nicht, wie man lernt, ohne dass Stress dabei aufkommt. Vor allem aber lernt man nicht, wie man mit Stress und Angst umgeht. Man lernt keine Techniken, wie man sich fokussiert, wie man sich motiviert und wie man Zweifel und Angst vielleicht nicht endgültig loswird, aber wie man sie austrickst. Daher habe ich es mir vor einigen Jahren zur Aufgabe gemacht, meine eigenen Erfahrungen aus der Schulzeit mit anderen zu teilen.
Denn ich denke tatsächlich oft an die Schule zurück. An Momente, die für andere vielleicht banal wirkten, für mich aber riesig waren. Zum Beispiel ein spontanes Referat, das erste Mal vor der Klasse stehen, nicht wissen, wohin mit den Händen, nicht wissen, wie laut man sprechen soll, in Gedanken schon bei der einen Stelle, an der man sich bestimmt verspricht.
Ich erinnere mich noch, wie ich mich früher immer in die letzte Reihe gesetzt habe, damit bloß niemand auf die Idee kommt, mich dranzunehmen. Ich glaube, das war nicht mal, weil ich nichts zu sagen hatte, sondern einfach, weil ich Angst hatte, wie das Gesagte ankommt.
Wie oft habe ich geschwiegen, obwohl ich innerlich längst eine Antwort wusste? Wie oft habe ich mich nicht gemeldet, weil der Gedanke »Was, wenn ich mich blamiere?« lauter war als der Inhalt selbst?
Angst macht leise. Sie nimmt dir nicht das Wissen, aber den Mut, es zu zeigen. Und genau deshalb ist es so wichtig, dass wir anfangen, darüber zu sprechen.
Ich will dir sagen: Du bist nicht komisch, wenn dir das schwerfällt! Du bist nicht »zu sensibel«, wenn dein Herz klopft, sobald dein Name aufgerufen wird!
Auch aktuell in meinem Jurastudium gibt es viel Stoff und wenig Zeit. Daher wende ich viele der im Buch beschriebenen Techniken auch im Studium an. Ich musste erst lernen, wie man angesichts dieser Herausforderungen nicht untergeht. Stattdessen habe ich Strategien gefunden, mit denen ich strukturiert, fokussiert und gleichzeitig entspannt bleiben kann. Genau die Dinge, die ich in diesem Buch mit dir teilen möchte.
Außerdem habe ich mittlerweile unzählige Nachrichten von Menschen erhalten, die durch meine Tipps auf Social Media ihre Prüfungen ohne Angst und Stress gemeistert haben. Sie erzählten mir, wie sie ihre Lernpläne optimiert, ihre Zweifel besiegt und so ganz nebenbei ihre Ergebnisse deutlich verbessert haben. Diese Erfolgsgeschichten sind für mich der Beweis, dass meine Lern- und Antistress-Strategien nicht nur für mich funktionieren, sondern für alle, die bereit sind, an sich selbst zu arbeiten.
 
Dieses Buch soll dein realistischer Wegweiser zu einer gesunden Denkweise und einem ausgeglichenen Alltag sein. Denn genau das ist der Schlüssel, um Ängste zu bewältigen, Motivation aufzubauen und Rückschläge als Chancen zu sehen.
Ich finde, dass der Begriff »Mindset« mittlerweile etwas negativ behaftet ist. Aber letztendlich stimmt es halt doch, dass wir mit unseren Gedanken unser Leben maßgeblich beeinflussen, und so werde ich den Begriff im Buch auch weiterhin verwenden. Denn alles beginnt in deinem Kopf: was du über dich selbst glaubst, beeinflusst, wie du handelst. Dieses Buch zeigt dir, wie du deine Gedanken für dich arbeiten lässt, statt dich von ihnen ausbremsen zu lassen. Dabei geht es nicht nur um Prüfungen. Es geht um die Art und Weise, wie du mit Herausforderungen umgehst, wie du an dich selbst glaubst und wie du trotz Stress und Ablenkungen den Fokus behältst.
Während mein Buch »Bestnoten ohne Stress« darauf abzielte, mit schlauen Lerntechniken Bestnoten zu erreichen, habe ich diesmal ein etwas anderes Ziel: Ich möchte versuchen, dir ein wenig die Angst vor der Schule zu nehmen. Auch wenn du nicht der oder die Beste werden willst, ist dieses Buch für dich! Denn jeder will doch mit weniger Stress und Druck in die Schule gehen, oder nicht? Ich wünsche mir, dass wir alle mit einem guten Gefühl aufwachen und dass wir es jeden Tag als Chance betrachten, in die Schule gehen zu dürfen.
Es geht in diesem Buch also nicht nur darum, wie du gute Noten erzielst, sondern auch um die Frage, was du machst, wenn dir das nicht gelingt. Dabei schauen wir uns alle typischen Probleme und Herausforderungen an, die mit dem Lernalltag einhergehen: Motivation, Ängste und Selbstzweifel, Ablenkungen wie Social Media, den Druck, alles perfekt machen zu müssen, oder die Angst, nicht zu genügen.
Das Buch ist also nicht einfach nur ein Ratgeber, es ist eine Sammlung von allem, was mir und Tausenden anderen geholfen hat. Und wenn ich das schaffen konnte, dann kannst du das auch! Denn du hast alle Fähigkeiten dazu. Davon bin ich überzeugt.
Was mir aber noch ganz wichtig ist: Wenn du merkst, dass deine Angst und deine negativen Gefühle dich dauerhaft blockieren, dich im Alltag stark einschränken oder dich emotional sehr belasten, dann zögere nicht, dir Unterstützung zu holen. Dieses Buch kann Denkanstöße geben, aber es ersetzt keine professionelle Hilfe. Es ist absolut okay und mutig, sich an Fachleute auf dem Gebiet zu wenden. Du musst da nicht allein durch!

					1. Growth Mindset

				
					
						Wie deine Gedanken FÜR dich arbeiten

					
					Ich mochte Mathe noch nie. Denn ich war »einfach nicht gut in so was«. Brüche, Variablen oder Gleichungen machten mich nervös. Immer, wenn ich mein Mathebuch öffnete, sagte ich seufzend zu mir selbst: »Ich bin halt einfach kein Mathe-Mensch.«

					Es war keine Frage. Es war ein endgültiges Urteil. Wie ein Stempel auf der Stirn, den nicht nur ich, sondern alle um mich herum gesehen haben. Und ich glaubte es wirklich! Man ist eben entweder gut oder nicht – so die Annahme dahinter. Wie oft reden uns Lehrkräfte, Eltern oder vor allem wir selbst uns ein, dass wir etwas nicht könnten. Jedes Mal, wenn ich im Sportunterricht zuletzt gewählt oder vom Sportlehrer in das »schlechtere« Team eingeteilt wurde, wurde mein Bild von mir bestätigt: »Ich bin einfach keine sportliche Person. Ich habe zu wenig Kraft. Mir fehlt Koordination.« Und to be honest: Das ist nicht nur gemein, das ist auch unfair. Und es stimmt oft schlichtweg nicht.

					Wenn ich mich richtig erinnere, waren die Erstgewählten meist keine Naturtalente, sondern schlicht und einfach Personen, die die jeweilige Sportart seit Jahren in einem Verein ausübten. Natürlich erzielten sie dann bessere Leistungen. Sie hatten geübt. Ich habe mich damals irgendwann entschlossen, mich nicht mehr mit ihnen zu vergleichen. Es bringt nichts, dein anfängliches Können mit jemandem zu vergleichen, der schon mitten im Prozess ist!

					Und selbst wenn ich niemals ein Ass im Basketball oder Fußball sein werde, stimmt es nicht, dass mein Körper dafür zu schwach ist. Ich bin stark und schnell und ausdauernd, wenn ich will. Ich kann schwere Einkäufe durch die ganze Stadt tragen, ich hetze durch volle Bahnhöfe und springe durch die sich bereits schließenden Türen der S-Bahn. Ich trage Umzugskartons, schiebe Fahrräder, renne zum Bus, ich tanze, gehe draußen joggen und kann stundenlang auf den Beinen stehen, wenn es nötig ist. Das ist auch Kraft. Nur eben keine, die im Sportunterricht gemessen wird.

					Viele denken, dass eine Fähigkeit von vornherein festgelegt sei. Sie denken, man müsste schon etwas können, bevor man es überhaupt probieren darf. Aber wenn wir überzeugt davon sind, etwas nicht zu können, werden wir auch nichts unternehmen, um besser zu werden. »Ich bin einfach kein Mathe-Mensch« ist eine faule Ausrede, nicht lernen zu müssen, denn ich würde es ja eh niemals können.

					Dieses Denken ist bequem. Es schützt uns vor Enttäuschung, weil wir aufhören, noch bevor wir’s versucht haben. Es ist einfach, so zu denken und zu handeln, aber es ist auch eine Lüge. Denn was wir für Realität halten, ist oft nur eine Erzählung über uns selbst.

					Und die gute Nachricht? Erzählungen kann man neu schreiben.

					Ich erinnere mich noch gut an den Nachmittag, an dem ich kurz davor war, Mathe ganz aufzugeben. Ich hatte den Stoff auf dem Tisch ausgebreitet, aber hörte in meinem Kopf nur: »Das wird eh wieder nichts. Sobald ich die Aufgaben sehe, weiß ich nichts mehr. Andere verstehen das sofort. Ich bin einfach dumm.«

					Ich schlug das Mathebuch auf und versuchte, die erste Aufgabe zu lösen. Falsch. Ich probierte die nächste. Falsch. Mist. Nächste Seite. Ich war kurz davor, den Stift hinzuschmeißen, aber als ich in den Lösungsteil guckte, erkannte ich, dass ich diese eine Aufgabe tatsächlich richtig gerechnet hatte. Trotz des anfänglichen Frusts brachte ich ein leichtes Lächeln zustande.

					Und es passierte etwas in mir.

					Dieses komische Gefühl hatte ich nämlich schon mal gehabt. Als ich damals mit sechs Jahren an meinem ersten Trainingstag im Turnverein die Älteste war und mich trotzdem nicht traute, über den Bock zu springen. Das war mir unendlich peinlich. Nach diesem Tag wollte ich nie wieder in diesen Verein gehen. Ich hasste nicht das Turnen. Ich liebte Turnen. Aber ich hasste das nagende Gefühl, schlechter als alle anderen zu sein. Nachdem ich wochenlang gebettelt hatte, dass sie mich für den Verein anmeldeten, wollten mich meine Eltern nicht gleich wieder abmelden. Daher trainierte ich weiter. Nach einigen Wochen und Monaten wurde ich immer besser und traute mich schlussendlich, den Sprung zu wagen.

					Als ich das Gefühl langsam einordnen konnte, ließ ich das Mathebuch sinken und starrte gegen die Wand. Und ich realisierte zum ersten Mal:

					Ich hasse nicht Mathe.

					Ich hasse, wie ich mich dabei fühle. Das Gefühl, nicht sofort gut zu sein.

					Mein nächster Gedanke war dann: »Moment. Das heißt: Ich bin gar nicht ›einfach nur schlecht‹. Ich bin nur NOCH nicht gut?!«

					Die Psychologin Carol Susan Dweck nennt diesen Ansatz das »Growth Mindset«.1 Menschen mit dieser Denkweise glauben, dass Fähigkeiten nicht festgelegt sind, sondern dass man sie verbessern und aufbauen kann. Fehler bedeuten also nicht gleich Unfähigkeit, sondern sind ganz natürliche Begleiter auf dem Weg zum Erfolg. Das Gegenteil davon ist das »Fixed Mindset«: die Überzeugung, dass Intelligenz und Talent angeboren sind, und somit auch der Glaube, dass Erfolg immer den anderen gehört. Dass ein Fehler ein endgültiges Urteil ist und man sich nicht verbessern kann. Dass man entweder gewinnt oder verliert. Spoiler: Du musst nicht mit einem Growth Mindset geboren werden. Du entscheidest dich dafür.

					Es mag absurd klingen, aber jedes Mal, wenn ich eine negative Sache über mich sage – auch im Spaß –, sage ich einmal laut: »Stopp!« So unterbreche ich den Gedankenfluss. Dann frage ich mich, ob diese Aussage tatsächlich stimmt. Nein? Dann darf ich neu entscheiden, wie ich über mich und mit mir rede.

					Du darfst dich immer wieder neu entscheiden.

					Es ist wichtig, wie du mit dir selbst redest und wie du über dich selbst denkst. Deine Gedanken formen deine Realität. Mir hilft es, zu überlegen, wie ich mit meinen Freunden reden würde. Denn würdest du mit deinen Freunden auch so destruktiv umgehen?

					Das Wort »noch« ist für mich ganz oft der Schlüssel!

					

					
								
										
										Fixed Mindset

									
										
										Growth Mindset

									
								

							
								
										
										»Ich kann das nicht.«

									
										
										»Ich kann das noch nicht.«

									
								

								
										
										»Ich bin nicht gut in XY.«

									
										
										»Ich arbeite gerade daran, besser zu werden.«

									
								

								
										
										»Ich habe Angst, Fehler zu machen.«

									
										
										»Fehler zeigen mir, wo ich wachsen kann.«

									
								

							

					 

					Wenn du etwas Negatives über dich denkst, halte kurz inne. Formuliere den Satz neu – so, wie du ihn einem guten Freund sagen würdest. Konstruktiv und liebevoll. Und vor allem: ehrlich!

					Ich weiß, das ist leichter gesagt als getan. Man kann seine Denkweise nicht von heute auf morgen ändern. Aber das musst du auch nicht! Es geht um kleine Schritte in die richtige Richtung. Jeden Tag ein bisschen. Ich glaube, wir müssen nicht immer positiv denken. Es geht vielmehr darum, mal zu sagen: »Autsch, Wachstum tut manchmal weh« und »Das ist nicht leicht, aber ich sehe, dass dieser Schritt notwendig war, um meinen Zielen näher zu kommen«.

					Niemand erwartet von dir, dass du am ersten Tag im Fitnessstudio sofort 100 Kilo stemmst. Warum erwarten wir dann so oft von uns, wir müssten beim Lernen auf Anhieb alles können? Aus meiner eigenen Erfahrung kann ich sagen: Wachstum braucht Wiederholung, Überforderung und Regeneration.

				
					
						Wir wachsen mit unseren Herausforderungen

					
					Ich war oft in Situationen, die zunächst unüberwindbar erschienen, im Endeffekt aber überhaupt nicht schlimm waren. Nicht, weil sie tatsächlich super-easy gewesen wären, sondern weil ich irgendwie durch die Herausforderungen ganz nebenbei gewachsen war.

					Am Anfang meines Jurastudiums entschied ich mich dazu, freiwillig das Extra-Zertifikat »Fremdsprachiges Rechtsstudium« zu machen. Dass man dafür auch eine mündliche Prüfung auf Englisch vor einem britischen Juristen absolvieren musste, verdrängte ich zunächst erfolgreich.

					Klar, die dazugehörigen Klausuren würde ich schon schaffen, aber ganz allein vor einem Juristen mit richtiger Anwaltserfahrung auf Englisch über das britische Recht reden? Ich sah mich schon nervös in der Prüfung sitzen, während der Prüfer mich kritisch musterte und ich kein vernünftiges Wort herausbekam. Ich malte mir Szenarien aus, in denen ich kein Wort verstand und die Aufgabenstellung nicht kapierte. Ich würde alle relevanten Fälle vergessen und keine seiner Fragen beantworten können.

					Aber das Semester ging weiter. Ich bereitete mich vor, lernte die Fälle und löste Probeaufgaben. Ich dachte an vergangene Erfolge in bereits absolvierten mündlichen Prüfungen auf Englisch. Ich übte, wie man Argumente sauber strukturiert, auch wenn mir manchmal noch Vokabeln fehlten. Ich akzeptierte, dass das dazugehört. Und ohne dass ich es richtig bemerkte, gewöhnte ich mich an den Gedanken der Prüfung. Ich begann, in juristischen Begriffen auf Englisch zu denken, zumindest ansatzweise. Ich sprach häufiger in den Kursen und wurde sicherer. Ich hatte genügend kleine Beweise dafür gesammelt, dass ich es schaffen könnte. Und aus diesem »vielleicht« wurde mit der Zeit ein »wahrscheinlich«. Und irgendwann reichte das. Nicht, um vollkommen angstfrei zu sein, aber um trotzdem loszugehen.

					Schließlich kam der Prüfungstag. Ich war nicht panisch, ja sogar ein bisschen euphorisch, da ich nun zeigen konnte, was ich die letzten Wochen gelernt und geübt hatte.

					Und dann saß ich vor diesem Anwalt. Er war höflich, aber direkt. Ich hielt meinen Vortrag, beantwortete seine Fragen und zitierte dabei die relevanten Fälle. Wahrscheinlich nicht ohne Fehler, aber ich sprach und argumentierte und vor allem: Ich war nicht mal aufgeregt. Einfach nur, weil ich Schritt für Schritt irgendwie hineingewachsen war.

					Am Ende der Prüfung nickte er und lobte meine strukturierte Argumentationsweise. Ich bedankte mich und ging aus dem Raum. Erst dann wurde mir klar: Ich hatte es gemacht! Etwas, das mir vor ein paar Monaten noch wie ein kleiner Albtraum erschienen war, hatte ich einfach gemacht. Kein Drama. Kein Blackout. Kein Desaster.

					Und das war für mich der Beweis: Du musst nicht mutig starten. Du musst nicht wissen, dass du keine Angst haben wirst.

					Du musst nur daran glauben, dass du mit der Angst umgehen kannst, falls sie kommt. Der Mut kommt dann unterwegs. Ganz von allein.

					Früher war ich die, die sich ganz automatisch in die letzte Reihe setzte. Ich kannte diesen Platz – nicht nur im Klassenzimmer, sondern auch in Gesprächen, in Gruppen, in jeder Situation, in der man hätte auffallen können. Allein der Gedanke, laut vor der Klasse zu sprechen, brachte mein Herz regelmäßig zum Stolpern.

					In der Grundschule hatte mein Deutschlehrer die Idee, jeder Schüler sollte einmal im Unterricht eine Stegreifrede improvisieren (damals fand ich die Idee schrecklich, rückblickend finde ich sie großartig). Diese Reden waren mein persönlicher Albtraum. Jede Deutschstunde hoffte ich, ich wäre dieses Mal noch nicht an der Reihe. Ich hätte lieber eine schriftliche Arbeit auf mich genommen, die doppelt so lang war, als einmal frei vor der Klasse zu sprechen. Diese Minuten, in denen alle Augen auf einem lagen, die Stille vor dem ersten Satz … schrecklich.

					Aber irgendwann wollte ich nicht mehr diese eine schüchterne Person in der letzten Reihe sein. Ich wollte auch selbstbewusst vor der Klasse reden können! Also habe ich angefangen, Beweise dafür zu sammeln, dass ich eigentlich gar nicht so schüchtern bin. Ich habe mich selbst gezwungen, nach vorne zu gehen und freiwillig Referate zu halten. Und das war am Anfang verdammt schwer! Ich habe Meldelisten geführt, an Schreib- und Redewettbewerben teilgenommen. Und verloren. Noch mal mitgemacht. Und verloren. Und irgendwann gewonnen.

					Ich habe mich meiner Angst gestellt. Immer und immer wieder. Und dann sogar Spaß daran gefunden! Beim »Jugend debattiert«-Wettbewerb habe ich in meinem letzten Schuljahr auf Schulebene den ersten und auf Regionalebene den zweiten Platz belegt. Im Jurastudium habe ich bei einem Wettbewerb mit über 100 Jurastudierenden einen »Best Speaker«-Preis gewonnen. Ich rede mittlerweile auf Bühnen und werde sogar als Speakerin gebucht. Die elfjährige Lara, die Angst hatte, vor der Klasse zu sprechen, hätte das NIEMALS geglaubt.

					Was ich damit sagen möchte: Doch, natürlich schaffst du das!

					Denn was, wenn nicht du das Problem bist, sondern nur die Geschichte, die du dir erzählst?

					Du darfst eine neue Geschichte erzählen.

					Und wenn du besser werden möchtest, musst du das sogar.

					
					
						Das Wichtigste auf einen Blick

						Deine Fähigkeiten sind nicht festgelegt. Du bist ein Mensch in Entwicklung. Was du heute nicht kannst, kannst du morgen lernen! Schritt für Schritt.

						Gedanken wie »Ich bin halt schlecht in Mathe« sind tatsächlich keine Wahrheiten. Sie sind alte Geschichten und du darfst neue schreiben.

						Fehler bedeuten nicht, dass du gescheitert bist. Sie zeigen nur, dass du dich getraut hast, und das ist oftmals mehr wert als jede fehlerfreie Statistik.

						Es geht nicht darum, alles zu können. Es geht darum, daran zu glauben, dass du wachsen kannst.

						Sei deine eigene beste Freundin: Würdest du mit jemand anderem so streng reden wie mit dir selbst? Nein? Dann fang an, dich umzudenken.

						 

						Reflexionsaufgabe

						Nimm dir fünf Minuten, einen Zettel und einen Stift. Schreib ganz ehrlich auf:

						Was ist eine Sache, bei der du denkst: »Ich bin einfach nicht gut darin«?

						Wie würdest du diesen Gedanken umformulieren, wenn du mit einer guten Freundin sprechen würdest?

						Welche kleine Sache könntest du diese Woche tun, um Beweise zu sammeln, dass dein altes Selbstbild nicht (mehr) stimmt?

					

				
					2. Selbstwert

				
					
						Du bist nicht deine Note

					
					In der Oberstufe war ich diese eine nervige Person. Diese nervige Person, die sich mal wegen einer Zwei minus den ganzen Tag schlecht gefühlt hat. (Sorry!!)

					Es klingt blöd, ich weiß. Aber für mich war das ein Scheitern. Natürlich war ich nicht schon immer gut in der Schule, aber jetzt hatte ich doch die perfekten Lernmethoden gefunden! Ich wusste doch, wie man effektiv lernt. Wie konnte ich da eine nicht perfekte Leistung erbringen? Das passte für mich nicht. Ich hatte das Gefühl, ich hätte nicht nur eine Prüfung verhauen, sondern ich hätte als Mensch versagt. Meine Lebensaufgabe, »besonders gut zu sein«, hätte ich nicht hinbekommen. Weil ich mich so daran gewöhnt hatte, mich über meine Leistung zu definieren, und weil ich geglaubt hatte, besonders gut in der Schule zu sein, wäre nun meine Persönlichkeit. Und daneben gab es für mich nichts Wichtigeres.

					Meine Leistungen passten nicht mehr zu meiner Identität. Wenn ich nicht besonders gut war, wer war ich dann?

					Wir leben in einer Welt, in der wir lernen, dass Wert messbar ist. Noten, Likes, Zahlen, Ergebnisse, Rankings, Durchschnitte … Das Problem ist: Wenn du dich über Ergebnisse definierst, wird jede Niederlage zu einer Attacke auf deine Identität, und das tut weh. Weil du dann nicht mehr denkst: »Das war eine schlechte Note«, sondern: »Oh, nein, ich bin nicht mehr gut genug!«

					Dabei ist Leistung nur ein winziger Ausschnitt dessen, was dich ausmacht. Du bist mehr als dein Zeugnis. Mehr als dein Schnitt. Mehr als diese eine Prüfung. Aber um das wirklich zu glauben, müssen wir lernen, uns selbst auch unabhängig von Leistungen zu sehen.

					Ich hatte damals nach der Klausur mit einer Freundin geredet. Sie war eher so der entspannte Typ, und es störte sie nicht, mal eine schlechte Note zu kassieren. Sie hatte eine Drei geschrieben und nahm es gelassen. Sie hatte auch nichts anderes erwartet. Ich mit meiner Zwei minus war hingegen total enttäuscht. »Was ist los mit dir?«, fragte sie. Ich zuckte mit den Schultern und sagte: »Alles gut.« Nicht, weil ich lügen wollte, aber weil ich das Gefühl selbst nicht benennen konnte. Es wäre doch Quatsch gewesen, zu sagen, ich wäre traurig wegen einer Zwei minus?

					Eine Zwei minus war ja objektiv gesehen gut, aber ich dachte mir, ich hätte besser sein müssen. Warum? Keine Ahnung. Die Prüfung war nicht mal wichtig. Ich hatte mich einfach an die Bestnoten und an die Bestätigung gewöhnt. Ich verstand erst viel später, dass mein Selbstwert zu dem Zeitpunkt auf wackeligen Beinen stand und dass ich nicht wusste, wer ich war, wenn niemand klatschte.

					Vielleicht war ich gar nicht enttäuscht über die Note. Vielleicht war ich enttäuscht über die Diskrepanz zwischen dem Bild, das ich von mir hatte, und dem, was auf dem Papier stand. Die Zwei minus hat mich nicht geärgert, weil sie objektiv schlecht war, sondern weil sie mir den Spiegel vorgehalten hat. »Du bist nicht unbesiegbar.« Und das war eine Erkenntnis, die erst einmal wehgetan hat.

					Aber heute weiß ich: Das ist gut so. Denn diese Momente der kleinen Erschütterung sind oft genau die, die uns helfen, ein stabiles Fundament für unseren Selbstwert zu bauen. Kein Hochglanz-Selbstbild, das bei der ersten Wackelbewegung zusammenbricht, sondern ein echtes, gelebtes Verständnis davon, wer man ist. Mit Ecken und Kanten. Mit Stärken und Schwächen. Mit guten und weniger guten Tagen.

					Mittlerweile weiß ich es: Ich bin zu Hause die gleiche Person, die ich auch vor der Klasse bin. Ich bin nicht mein Ergebnis. Ich bin nicht mein Fleiß. Ich bin nicht das Lob, das ich bekomme (oder nicht bekomme).

					Ich bin die Person, auf die man sich verlassen kann. Ich bin die, die gute Ratschläge gibt. Ich bin lustig, empathisch, reflektiert. Ich bin die Person, die Grenzen setzen kann und Grenzen anderer respektiert. Ich bin kreativ, diszipliniert und mache weiter, auch wenn es schwer wird. Ich bin gerecht, gehe Risiken ein und unterstütze andere Menschen, wo ich kann. Das alles bin ich. So viel mehr als meine Noten.

					So dachte ich nicht immer über mich, und es kam auch nicht über Nacht. Ich habe das nicht irgendwo gelesen und plötzlich verstanden. Diese Einsicht hat sich eher langsam ergeben. In Momenten, in denen ich – in meinen Augen – versagt hatte und sich nichts verändert hat. Nachdem ich eine Vier geschrieben hatte, war alles gleich. Mein bester Freund, meine engsten Freundinnen und meine Familie waren noch da und mochten mich genauso. Meine Leistung hatte exakt nichts daran geändert!

					Ich realisierte es tatsächlich erst nach und nach, verteilt über Wochen und Monate. Es kam vor allem durch Feedback, das nicht auf meine Leistung abzielte, sondern auf mich als Person, und auch durch Phasen, in denen ich schlichtweg nicht mehr konnte und zum ersten Mal merkte, dass mich niemand dafür verurteilt. Dass die Welt weiterläuft, auch wenn ich mal nicht performe. Wenn ein Mitschüler mal bessere Noten erzielte, verurteilte er mich nicht, sondern versuchte, mich aufzumuntern. Gleichzeitig hatte ich ihn ja auch nie verurteilt, wenn ich mal besser war. Aber das fiel mir irgendwie erst später auf.

					Ich glaube, es ist genau das, was wir (leider) brauchen: das wiederholte Erleben, dass nichts passiert, wenn man nicht perfekt ist. Dass dir niemand die Zuneigung entzieht, wenn du dich mal bei einem Vortrag versprichst.

					Ich erinnere mich noch gut an eine Situation im Geschichtsunterricht: Wir sollten vor der ganzen Klasse einen von uns angefertigten Steckbrief vorstellen. Wir hatten dafür exakt drei Minuten Zeit und sollten diese Zeit nicht überschreiten. Ich rede sowieso schon schnell und durch den Druck war ich noch aufgeregter und meine Stimme überschlug sich. Bereits beim Reden fiel mir auf, dass es schwer war, mir zu folgen, da ich die Fakten Schlag auf Schlag raushaute. Aber ich konnte zu dem Zeitpunkt nichts ändern. Ich hatte zu viele Gedanken auf einmal im Kopf und sie mussten alle raus. Beschämt setzte ich mich nach den drei Minuten wieder an meinen Platz. Ich traute mich die gesamte Stunde nicht mehr, die Lehrerin anzugucken. Nach dem Kurs kam mein Kumpel auf mich zu und fragte, ob wir gemeinsam in die Mensa gehen wollen. Meinen Vortrag erwähnte er mit keinem Wort. Er fragte, als wäre nichts gewesen. Als hätte ich mich nicht gerade vor dem gesamten Kurs blamiert und als würde jetzt nicht jeder wissen, wie peinlich ich rede. Keiner würde doch gerade an was anderes denken?

					Ich sprach ihn darauf an. Er grinste ein wenig und meinte: »Ach, ich kenn doch schon von dir, dass du in Double-Time redest.« Er empfand meinen Vortrag überhaupt nicht als schlimm. Klar, hatte ich nicht perfekt vorgetragen, aber das war nachvollziehbar. Die meisten aus dem Kurs waren aufgeregt gewesen und hatten unter dem Zeitdruck nicht perfekt referiert. Das war auch nie der Anspruch gewesen.

					Noch bis heute ist »Double-Time im Geschichtsunterricht« ein liebevoller Insider zwischen uns und mittlerweile ist er mir gar nicht mehr so peinlich. Viel wichtiger ist doch: Mein Kumpel mag mich auch dann noch, wenn ich keine perfekte Leistung erbringe. Vielleicht ist es auch genau das, was er an mir mag, weil es mich menschlich macht?
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