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KENNST DU DAS AUCH? 
Du bist unzufrieden. Mit dir selbst und dem, was dir so in 
deinem Leben passiert ist. Nur zu gern möchtest du un-
schöne Erfahrungen abschütteln und selbstbewusster und 
gelassener auf andere zugehen. Vielleicht möchtest du dich 
in bestimmten Situationen sogar völlig anders als jetzt ver-
halten? 

Du bist bereit, weißt aber noch nicht, wie du es an-
stellen sollst? Wir helfen dir! Seite für Seite stellen wir 
dir Möglichkeiten vor, wie du achtsamer mit dir umgehen 
und deine Gefühle richtig deuten und steuern kannst. Wir 
liefern auch Ideen, wie du Phasen starker Anspannung 
meisterst, ohne dir selbst zu schaden. Nebenbei erfährst 
du, wie du besser mit anderen klarkommst und bestehen-
de Freundschaften bewahrst oder sogar offener für neue 
wirst. 

Am Ende des Buches kennst du dich viel 
besser und bist mit jeder Menge Skills vertraut, 
die dein Leben angenehmer machen. 

Lies dieses Buch in der Reihenfolge, die dir gefällt. Schau 
dir das Inhaltsverzeichnis an oder blättere einfach mal 
durch. Ziemlich sicher landest du bei einem Thema, das 
dich im Moment besonders interessiert. 

Nimm dir Zeit und halte deinen Stift parat. Denn die-
ses Buch ist mehr als ein Buch. Du kannst nämlich deine 
Gedanken zu jedem Thema direkt reinschreiben und es so 
zu deinem persönlichen Handbuch machen. 
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Celine wird von den Jungen in der Klasse gehänselt. Das macht 
sie traurig und sie muss weinen. Vor allem die Jungen finden 
es lustig, wenn Celine weint. Celine schämt sich deshalb und 
fragt sich, was mit ihr nicht stimmt. Sie findet keinen Grund. 
Irgendwann fühlt sich Celine selbst immer unwohler. Sie zieht 
sich zurück. Die Lehrer beklagen ihre fehlende Mitarbeit. 

GEHT ES DIR ÄHNLICH?
Kommst du dir blöd vor oder fühlst du dich allein und un-
verstanden mit dem, was du erlebt hast? 

Hier findest du verschiedene Geschichten, die uns Ju-
gendliche in deinem Alter erzählt haben. Sie wurden ge-
kränkt, zurückgewiesen, fühlten sich missverstanden oder 
sind durch etwas verunsichert worden. All das hat häufig 
weitreichende Folgen. 

Vielleicht war es bei dir auch so. Oder so ähnlich ...

Celine, die gehänselt wird

Kennst du jemanden, der wie Celine gehänselt oder ge-
mobbt wurde oder gemobbt wird?

Ja 	 		Nein 

Wie denkst du über Personen, die sich 
über andere lustig machen und gemein 
zu ihnen sind?

Wie ist es mit dir? Kennst du das auch von dir? 

Ja 	 		Nein    
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Emily, die wütend ist

Kennst du jemanden, der zwei so extrem unterschiedliche 
Seiten wie Emily hat?

Ja 	 		Nein     

Was könnte Emily lernen, damit ihre Wut 
nicht noch mehr kaputt macht?

Emily ist ein fröhliches Mädchen. Sie kümmert sich gerne um 
andere und ist eine gute und treue Freundin. Emily hat aber auch 
eine sehr wilde und streitlustige Art. Ihre Freundinnen wenden 
sich deshalb immer wieder von ihr ab. Das macht Emily traurig 
und wütend. Doch Emilys Wut macht dann noch mehr kaputt. 

Was ist supergut und superblöd an 
Freunden, Freundinnen wie Emily?

Wie ist es mit dir? Kennst du das auch von dir? 

Ja 	 		Nein    
Bei ja, schreibe deine eigene 
Erfahrung hier auf.
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Handle wohlüberlegt

Versuche dich beim Mikadospiel. Denn hier musst du genau 
beobachten, wie die Stäbchen liegen, und bedacht vorge-
hen. Manchmal ist es nötig, ein Stäbchen geschickt wegzu-
rollen oder unter den Stab zu zielen und ihn entschlossen 
hochzuwerfen. Das Leben ähnelt dem Mikadospiel: Mal er-
scheint es schier unmöglich, einen erfolgreichen Zug zu 
machen, und manchmal geht alles spielend leicht von der 
Hand. 

Wie ist     es dir beim Mikadospiel gegangen?

Bist du jemand, der entschlossen 

loslegt oder länger überlegt?

Durch welche Strategie hast du gepunktet? 

Was hast du akzeptieren müssen? 

Was ist 
Überraschendes 
passiert? 
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Mache Eins nach dem anderen

Probiere aus, an einem Tag nur eine Sache nach der an-
deren zu machen. Verzichte bewusst auf Gleichzeitigkeit. 
Esse nur, anstatt zu essen und währenddessen auch am 
Smartphone zu sein. Gehe nur, anstatt dich beim Gehen zu 
unterhalten. Widme dich völlig deinem Gegenüber, wenn 
du dich unterhältst. Räume nur dein Zimmer auf, ohne ne-
benbei Fernsehen zu schauen. Putze dir nur die Zähne, 
ohne gleichzeitig Radio zu hören. 

Wie ist es dir dabei gegangen?

Was hast du beobachtet?

Es gibt viele Wege, Achtsamkeit zu erleben 
und mit sich achtsam zu sein. 

Was sind deine bevorzugten Wege? 

1.

3.

2.
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SKILLSTRAINING FÜR BESSERE 
STRESSBEWÄLTIGUNG

Überforderung erzeugt Stress und Stress ist eine kompli-
zierte Sache. Doch überhaupt keinen Stress zu haben ist 
auch nicht unbedingt das Beste. Es gibt nämlich auch guten 
Stress, wie zum Beispiel die Vorbereitung auf ein Fest oder 
eine Aufführung. Zwar sind alle unter Druck, aber sie freu-
en sich darauf und danach fühlt es sich richtig gut an. Es 
gibt aber auch schlechten Stress, wie Stress in der Schule 
oder Streit mit Freunden oder Eltern. 

Was stresst dich? 

Stress kann so massiv wie ein riesiger Berg 
erlebt werden. 

Schreibe daher in das Berg panorama, 

welche Dinge dich stressen.

Denke an deine Familie, deine 

Freunde, die Schule/Ausbildung 

oder deine Freizeit.

Ein hoher Berg ste
ht für ein hohes 

Stresslevel.
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Bist du gestresst, dann stelle zuerst einmal fest, 
was gerade läuft. 

 Was stresst dich gerade?

 

Wie sehr stresst es dich?

Was möchtest du am liebsten sofort tun?

Was fällt dir an deiner Situation noch 

auf, wenn du etwas länger nachdenkst?

Wie könntest du noch handeln?
0
gar nicht

10
sehr stark
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Hilf dir: Beruhige dich selbst

Wir haben für dich ein paar Strategien, wie du dein 
Stresslevel senken kannst. Probiere sie aus und schreibe 
dann deine Erfahrungen damit auf. 

Stress-Killer: Konzentriere dich auf etwas 
Anderes

Denke an etwas, das dich runterkommen lässt. Spiele zum 
Beispiel mit dir selbst „Stadt, Land, Fluss“. Gehe gedanklich 
das Alphabet durch. Stoppe bei einem bestimmten Buch-
staben und versuche, hierfür eine Stadt, ein Land, einen 
Fluss oder ein Gewässer, ein Tier, einen Namen, eine Be-
rühmtheit und einen Beruf zu finden. 

Du kannst ebenso ein Quiz oder ein Sudoku lösen, Haupt-
sache du bist gedanklich gefordert, nur eben nicht von dei-
nem Problem. 

Worauf hast du dich konzentriert?

Wie gut hast du dich damit beruhigen können? 

0
gar nicht gut

10
sehr gut

Worauf könntest du dich das nächste Mal 

konzentrieren?
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Vielleicht ärgerst du dich über jemanden, obwohl du die 
Person prinzipiell gerne magst. Wenn dir die Beziehung zu 
der Person wichtig ist, versuche es einmal damit, mit der 
Person trotzdem in Kontakt zu bleiben und dir zu überle-
gen, ob nicht beide Meinungen nebeneinander stehenblei-
ben können. Vielleicht schafft ihr es, das Thema des Streits 
zu verlassen und einfach zu akzeptieren, dass ihr in dieser 
Sache nicht einer Meinung seid, in anderen Dingen aber 
schon.

An dieser Stelle ist es wichtig zu betonen, dass 
du dich nicht selbst aufgeben und schon gar 
nicht etwas akzeptieren sollst, was deine per-
sönlichen Grenzen überschreitet. Du sollst 

sogar deine Meinung und Grenzen anerkennen. 
Aber man kann auch die Meinungen und Gren-

zen anderer erkennen und akzeptieren. Es gibt nicht 
nur schwarz und weiß und du weißt bereits, dass das 

Gefühlsleben bunt ist.

Hilf dir: Der Ich-Satz-Trick

Wichtig ist vor allem, dass die Person weiß, wie und was 
du fühlst. Probiere den Ich-Satz-Trick: Dabei for-
mulierst du in Ich-Sätzen, wie du dich fühlst. 

Was hat dich verärgert?
Ich ...

Wie packst du deinen Ärger in einen Satz?
Ich bin darüber verärgert, dass ...

Hast du die betroffene Person 
angesprochen und ihr von deinem 
Ärger erzählt? 

Ja 	 		Nein 

Falls ja: Wie schwer ist es dir gefallen?

Wie hat es deinen Tag verändert?

0
gar nicht schwer

10
total schwer
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Hilf dir: Scheitere heiter 

Und weil etwas wie ein Gegenteiltag 
oder der Versuch, mit anderen auf 
eine neue Weise zu sprechen, ein 
Experiment ist, kann es auch 
schiefgehen. Wichtig ist, das 
Scheitern mit Humor und Ge-
lassenheit zu nehmen. 

Denke an einen weisen Mönch 
oder eine schöne Fee. Beide versu-
chen, das Beste zu vermitteln, aber wer 
ihre Geschenke nicht annehmen kann, 
bringt sie nicht aus der Ruhe. 

Was ist d
as Beste

, das 

du über dich, den 

Gegenteil
tag und

 den 

Ich-Satz
-Trick sagen 

kannst?
 

0
gar nicht ok

10
total ok

Was ist schiefgegangen?

Wie findest du das?
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