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Bärenstarke Gedanken für den Schulalltag

Verpflichtender Schulbesuch  
und Selbstwirksamkeit

Solange Kinder und Jugendliche unter die Schul-
pflicht fallen, können sie nicht frei entscheiden, ob 
sie die Schule besuchen wollen oder nicht. Auch 
die Zusammensetzung der Klasse findet im We-
sentlichen ohne ihre Mitwirkung statt, genauso su-
chen sie sich nicht die Lehrkräfte aus, die sie un-
terrichten. Vielleicht gibt es die eine oder andere 
Schule zur Auswahl, aber in der Regel ist das meis-
te von außen vorgegeben. Auch können sie nicht 
ohne Weiteres die Klasse wechseln, wenn sie mit 
der Klassenführung oder den Mitschülerinnen und 
Mitschülern unzufrieden sind. 

Diese äußeren Vorgaben, genauso wie die ver-
pflichtende Stundentafel und die Unterrichtsfä-
cher, führen häufig bei Schülerinnen und Schülern 
zu einer inneren Abwehrhaltung und mitunter zu 
einer kompletten Ablehnung der Schule. 

Vermutlich hat jeder von uns in seiner bisherigen 
Schulzeit auch unschöne Erfahrungen mit einer 
Lehrkraft oder mit Mitschülerinnen oder Mitschü-
lern gemacht. Wir können uns in herausfordernden 
Situationen wie diesen kraftvoll fühlen, indem wir 
Unangenehmes als Chance zum eigenen Wachstum 
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nutzen. Wir haben jederzeit die Wahl, unsere Ein-
stellung und unsere Gedanken zu den Gegebenhei-
ten zu verändern und auf diese Weise neue, positi-
ve Möglichkeiten für uns zu erschaffen. 

Dies gilt insbesondere auch für schwierige Situ-
ationen wie Stress durch Abgabetermine, Refera-
te, Klassenarbeiten und Prüfungen. Auch beim Um-
gang mit eigenen Enttäuschungen, wenn sich die 
persönlichen Erwartungen nicht erfüllen, ist es gut 
zu wissen, dass wir trotz allem etwas tun können, 
also handlungsfähig sind und auf unsere Wahrneh-
mung und unser Erleben der Realität Einfluss neh-
men können, um uns wohler zu fühlen.

Es kann für die Lehrkräfte hilfreich und erfüllend 
sein, das Selbstbewusstsein und die Selbstwirksam-
keit ihrer Schülerinnen und Schüler zu fördern, um 
so deren Lernerfolg auszubauen. 

Die Kraft der Gedanken

Es gibt eine erstaunliche Macht in uns: die Kraft un-
serer Gedanken. Durch die Wahl, worauf wir unse-
re Aufmerksamkeit lenken, haben wir einen gro-
ßen Einfluss darauf, wie wir unser Leben erfahren. 
Wir können uns auf die ungünstigen Situationen 
oder aber auf die guten Dinge in unserem Leben 
konzentrieren. Je nachdem, wohin wir unsere Auf-
merksamkeit lenken, werden wir unsere Meinung – 
unsere Gedanken! – bilden und dadurch unser Ge-
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fühlsleben entsprechend beeinflussen. Ein Beispiel, 
bezogen auf den Schulalltag: Wenn ich denke »Ich 
muss unbedingt eine gute Note schreiben«, werde 
ich mit großem Druck und Stress lernen und ange-
spannt in die Klassenarbeit gehen. Dadurch kön-
nen meine Konzentrationsfähigkeit und mein Den-
ken blockiert werden, sodass ich in der Klassenar-
beit mein Wissen nicht vollständig abrufen kann. 
Anders, wenn ich meinen Fokus auf das Positive 
lenke und beispielsweise Folgendes denke: »Ich 
gebe mein Bestes und weiß, dass es immer eine Lö-
sung für mich gibt.« Durch diese oder ähnliche Ge-
danken gehe ich selbst schwierige Aufgaben locker 
und gelassen an. Dadurch fühle ich mich letztend-
lich besser.

Der Erfolg in einzelnen Unterrichtsfächern hängt 
entscheidend von den persönlichen Überzeugun-
gen (Glaubenssätzen) über das eigene Können 
ab. Hat ein Schüler immer wieder gehört, dass er 
schlecht in Mathematik sei, vielleicht sogar dass die 
eigenen Eltern auch Mathematik nicht gut können, 
wird er kaum auf die Idee kommen, dass er durch 
gute Vorbereitung und Übung sehr wohl besse-
re Ergebnisse in diesem Unterrichtsfach erzielen 
könnte. Er wird demnach keine Zeit in Übungsauf-
gaben investieren, weil der Ausgang bereits fest-
steht – in seinem Kopf!

Umgekehrt kann es auch stärkende Glaubenssät-
ze geben. Wenn eine Schülerin gehört hat, dass sie 
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eine Begabung in einem Unterrichtsfach hat, wird 
auch eine schlechte Note oder ein Misserfolg sie 
nicht sofort davon abbringen können, weiterhin zu 
lernen und wieder gute Ergebnisse zu erzielen. Ge-
rade der Umgang mit Erfolg und Misserfolg im ei-
genen Denken ist entscheidend. Ein Mensch, der 
meint, dass er schlecht in einem Unterrichtsfach ist, 
wird bei einer guten Note in einer Klassenarbeit ver-
mutlich denken, dass er einfach Glück hatte. Eine 
schlechte Note hingegen wird seinen ungünstigen 
Glaubenssatz bestätigen und weiter verfestigen.

Andererseits kann eine Schülerin oder ein Schüler 
die überzeugte Meinung haben, einfach sehr gut zu 
sein. Dann wird eine schlechte Note nichts an diesem 
Denken ändern, das war dann eben einfach Pech! 
Jede gute Note allerdings trägt dazu bei, den auf-
bauenden Glaubenssatz noch mehr zu festigen. 

Auch unsere Erfahrungen mit den Mitschülerin-
nen und Mitschülern hängen von unserer Denkwei-
se ab. Unsere Gedanken über uns selbst entscheiden 
darüber, wie selbstbewusst und innerlich stark wir 
sind und wie wohlwollend wir mit uns selbst umge-
hen. Beides hat entscheidenden Einfluss darauf, was 
wir mit anderen erleben werden bzw. wie wir die 
Situationen interpretieren und wie andere auf uns 
reagieren. Wie wir unsere Schulzeit erleben, hängt 
also in hohem Maß von der Wahl unserer Gedanken 
ab – mehr noch, sie haben die Kraft, unser Leben ins-
gesamt zum Besseren zu verändern.
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Die innere Einstellung

Viele Schülerinnen und Schüler wachen morgens 
auf und denken: »Oh nein, ich muss in die Schule!« 
Mit dieser inneren Abwehrhaltung in den Tag zu 
starten, gibt diesem eine negative Prägung – und 
entsprechend wird der Tag beeinflusst. Wie scha-
de ist das! Nicht nur deshalb, weil gerade am Mor-
gen bewusstes, aufbauendes Denken intensiv wir-
ken kann, sondern auch, weil vor allem Kinder und 
Jugendliche in einer besonderen Phase ihres Le-
bens sind, wo Neugierde, Spaß und Freude im Le-
ben weit oben stehen sollten. Eine positive Sicht 
auf die Schule würde dies entscheidend unterstüt-
zen. Indem der Blick auf die vielen Chancen und 
Möglichkeiten, eben auf das Positive gelenkt wird, 
steigt neben der guten Laune auch die Motivation 
für die Schule. Es wird in jeder Klasse mindestens 
eine Person geben, auf deren Wiedersehen man 
sich freut. Es wird auch Lehrerinnen und Lehrer ge-
ben, mit denen die gleiche Wellenlänge eine Ver-
bindung schafft. Das Privileg – ähnlich einem Ge-
schenk – kostenlos eine fundierte Schulausbildung 
zu erfahren, als solches anzuerkennen und wertzu-
schätzen, hilft dabei, die Dankbarkeit dafür zu spü-
ren. Manch einer schließt in der Schulzeit Freund-
schaften fürs Leben und die Vielfalt an Unterrichts-
fächern bietet die Chance, das zu finden, was einen 
im Herzen fröhlich stimmt. Jedes Schuljahr ist eine 
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neue Gelegenheit, das eigene Fundament für die 
berufliche Zukunft gut aufzubauen.

Auch wenn in der Schule nicht alles reibungs-
los läuft, kann dafür eine hilfreiche Sicht der Din-
ge gefunden werden. Konflikte mit Mitschülerin-
nen oder Mitschülern helfen, das zwischenmensch-
liche Miteinander zu üben, gerade mit denen, die 
wir freiwillig nicht getroffen hätten. Jede Situation 
kann dem persönlichen Wachstum dienen. Wir ha-
ben die Möglichkeit, Organisation, Konzentration, 
Lernmethoden, Kommunikation und vieles mehr 
zu trainieren. Manche Ereignisse lassen uns zudem 
über uns selbst hinauswachsen.

Wie wir unsere Schulzeit erleben, hängt also 
ganz entscheidend von unseren Gedanken über 
uns selbst, dem Leben allgemein und der Schule 
gegenüber ab. 

Der deutsche Physiker Albert Einstein (1879–
1955) sagte einst: »Unsere wichtigste Entschei-
dung ist, ob wir das Universum für einen freund-
lichen oder feindlichen Ort halten.« Und bezogen 
auf unsere Schulzeit heißt das, dass es von großer 
Bedeutung ist, ob wir die Schule als einen freund-
lichen oder feindlichen Ort ansehen. Egal, wie wir 
uns entscheiden, wir werden Recht behalten. Uns 
selbst zuliebe ist es eine gute Wahl, sich auf Erste-
res festzulegen!
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Mentales Training

Mentales Training ist der Schlüssel für bestärkende 
und ermutigende Gedanken. Seinen Ursprung hat 
es in der Sportpsychologie, wo es entwickelt wur-
de, um die körperlichen Leistungen zu verbessern. 
Vielen ist Mentales Training aus dem Profisport 
bekannt, da für professionelle Sportlerinnen und 
Sportler der persönliche Mentaltrainer mittlerweile 
selbstverständlich ist. 

Zum Bereich des Mentalen Trainings gehören 
verschiedene Methoden. An erster Stelle steht das 
Visualisieren von Bewegungsabläufen im Sport, 
welches nachweislich die körperliche Leistung ver-
bessert. Dazu stellt man sich in inneren Bildern 
das angestrebte Ziel auf optimale Weise vor. Die-
se Technik ist sehr wirkungsvoll und funktioniert 
genauso in anderen Bereichen. Daher werden Vi-
sualisierungen inzwischen auch im Management-
training oder in der Schule und überall, wo Ziele 
erreicht werden sollen, erfolgreich eingesetzt. Hilf-
reich ist das Einüben von Entspannungstechniken, 
da Visualisierungen in entspanntem Zustand leich-
ter funktionieren.

Das Befassen mit den eigenen Gedanken stellt 
einen weiteren großen Bereich des Mentalen Trai-
nings dar. Das Finden von ungünstigen, destrukti-
ven Gedanken und festgefahrenen Überzeugun-
gen, den Glaubenssätzen, ist dabei ein wichtiger 
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Schritt. Gerade für den Erfolg in der Schule soll-
ten Gedanken wie »Ich kann das eh nicht« oder 
»Mündlich war ich schon immer schlecht« gefun-
den und aufgedeckt werden. Solche Glaubenssät-
ze können in der Kindheit entstanden sein, viel-
leicht durch ungute Erfahrungen, durch negative, 
als abwertend erlebte Du-Botschaften von ande-
ren oder durch die eigene Fehlinterpretation von 
Situationen. Im Grunde kann man sagen: Sätze, 
die pauschal formuliert sind, entsprechen nicht 
der Wahrheit. Kinder haben allerdings noch nicht 
die Fähigkeit, eine solche Bemerkung als unwahr 
zu entlarven. Insbesondere dann nicht, wenn ein 
Kommentar selbstbewusst und überzeugend ge-
äußert wird. Dann kann es passieren, dass ein sol-
cher Glaubenssatz im Unterbewusstsein verankert 
wird und dort ungünstig wirkt. Negative Glaubens-
sätze blockieren häufig das Entstehen von Erfolg 
und guten Leistungen und tragen auf diese Wei-
se zu einer Schulabneigung und zu einem negati-
ven Selbstbild bei. 

Es ist deshalb wichtig, destruktive Gedanken zu 
erkennen und durch aufbauende zu ersetzen. Dafür 
ist es hilfreich, die negativen Gedanken der Wahr-
heit entsprechend umzuformulieren, zum Beispiel: 
»Mündlich war ich bisher schlecht. Das ändere ich 
jetzt.« Das Formulieren von und Sichbeschäftigen 
mit unterstützenden Gedanken, sogenannten Af-
firmationen, ist eine weitere wirkungsvolle Tech-
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nik, um sich gedanklich positiv auszurichten und 
eine zuversichtliche Haltung einzunehmen. 

Die Möglichkeiten durch Mentales Training sind 
vielversprechend und können positiv in den unter-
schiedlichsten Bereichen, zum Beispiel zum Abbau 
von Prüfungsängsten, zur Stärkung des Selbstwer-
tes, zum Einüben von hilfreichen Gewohnheiten 
und zum Erreichen der persönlichen Ziele einge-
setzt werden. 

Insgesamt trägt das Mentale Training dazu bei, 
das eigene Potenzial mehr und mehr zu nutzen 
und sich selbst bestmöglich zu unterstützen. 

Die Kraft der Gedanken und  
die Technik der Affirmationen

Affirmationen – übersetzt heißt das Bejahungen 
oder Bestätigungen – werden als eine sehr wirkungs-
volle Technik im Mentalen Training eingesetzt. Da-
bei soll mit Hilfe von aufbauenden Botschaften an 
sich selbst eine positive gedankliche Ausrichtung er-
reicht werden. Was wir denken und uns immer wie-
der innerlich vorsagen, wirkt – auch herabsetzende 
Gedanken! Daher ist es entscheidend, welche Ge-
danken wir regelmäßig denken. Wichtig ist eben-
falls, dass eine Affirmation nach bestimmten Krite-
rien formuliert wird:
	• aufbauend und positiv (ohne Verneinung wie 
»nicht«, »kein« oder »nie«),
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Ich erkenne meine Chance 
zum Lernen, wenn etwas  
anders läuft als geplant.



Im MissERFOLG ist der Erfolg 
enthalten! Indem ich erkenne,  

was funktioniert und was nicht, 
finde ich meinen Weg. Wenn mir 
etwas nicht auf Anhieb gelingt, 
zeigt mir das, wo ich noch üben 
und weiterlernen darf, um neue 

Erfahrungen zu sammeln. 

»Alles, was die Welt Großes und Schönes 
hat, ist aus Misserfolgen geboren.«

Patrick A. Sheehan (1852–1913)
Irischer Schriftsteller



Ich lasse den Stress hinter mir.



Ich frage mich, was mich stresst 
und mir zu viel ist. Was bereitet  

mir Sorgen? Wovor habe ich 
vielleicht Angst? Ich schreibe es 
mir von der Seele oder spreche  

mit einer vertrauten Person 
darüber. Dabei spüre ich, wie  
es mir leichter ums Herz wird. 

»Gleich einer ziehenden Wolke durch 
nichts gebunden: Ich lasse einfach los ...«

Daigu Ryôkan (1758 –1831)
Japanischer Mönch und Dichter



Ich wachse an meinen 
Herausforderungen.



Das Wort »Problem« beinhaltet 
die Silbe »Pro« und diese 

bedeutet »zugunsten«. Wenn ich 
ein Problem habe oder vor einer 
Herausforderung stehe, bietet 

sich mir die Chance, mein Bestes 
zu geben und Neues zu erfahren. 

Herausforderungen sind somit  
für mich, denn sie helfen mir, 

etwas Wichtiges zu lernen.  

»Hindernisse und Schwierigkeiten  
sind Stufen, auf denen wir  

in die Höhe steigen.«

Friedrich Nietzsche (1844 – 1900)
Deutscher Philosoph


