Raus aus der Tretmuihle des Massenzwangs

Dein psychologischer Praxisleitfaden flir mehr Selbstbestimmung, innere Starke und echte
Lebensfreude

Herausgegeben von Martin Kopf Mentalpraxis Martin Kopf « mentalpraxis-martinkopf.de

Ein Wort vorweg: Der Druck, in der Schule dazuzugehdéren, Marken zu tragen oder bestimmten Idealen zu
entsprechen, fiihlt sich oft erdriickend an. Aber dieser Druck entsteht nicht, weil mit dir etwas falsch ist — sondern weil
unser Gehirn auf Zugehorigkeit gepolt ist. Du kannst lernen, diesen Mechanismus zu steuern.

1. DIE 3 PHASEN DER PUBERTAT (ALTERSGRUPPEN-CHECK)

FRUHPUBERTAT (12-14 J.) MITTELPUBERTAT (15-16 J.) SPATPUBERTAT (17+ J.)
Anpassungsschock Identitatssuche Status- & Zukunftsdruck
»BloB nicht auffallen!*“ Der Korper »Wer bin ich wirklich?“ Starker ,Hinke ich hinterher?“ Der Druck
verandert sich rasant. Marken und Druck durch Social Media. Der verlagert sich auf Status,
Gruppenregeln werden als Wunsch nach Zugehdrigkeit prallt auf Zukunftsangste, Noten und
Schutzschild genutzt, um blof3 nicht das Bedurfnis, eine eigene, Lebensstile. Der Spagat zwischen
verspottet oder ausgegrenzt zu besondere Personlichkeit zu sein. Funktionieren und Selbsterkenntnis.
werden.

2. WARUM IST DER DRUCK SO EXTREM? (PSYCHOLOGISCHES WISSEN)

Das Zugehorigkeits-Bediirfnis (Echter Schmerz bei Ausgrenzung)

Unser Gehirn verarbeitet soziale Ablehnung in derselben Region wie kérperlichen Schmerz. Das Gefihl, nicht
dazuzugehoren, 16st daher reale Stress- und Alarmsignale im Nervensystem aus.

Baustelle im Gehirn (,,Sportwagen ohne Bremse*)

Das Belohnungs- und Emotionszentrum (Limbisches System) reift in der Pubertat sehr friih, wahrend das Kontrollzentrum
fur Logik und Impulskontrolle (Prafrontaler Kortex) erst mit ca. 25 Jahren ausgereift ist.

Marken als Schutzschild & Die ,,Imaginare Galerie“

Trends und Statussymbole dienen oft als Riistung gegen Ausgrenzung. Zudem hat man oft das Gefuhl (*Imaginary
Audience*), standig von allen beobachtet und bewertet zu werden.
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3. AKUT-STRATEGIEN: 4 WERKZEUGE FUR DEINEN ALLTAG

1. Social-Media-Realitatscheck

Frage dich bei Perfektions-Content auf TikTok/Insta: ,Wer
verdient Geld damit, dass ich mich gerade schlecht fiihle?*
Filter und Posen sind Marketing, keine Realitat.

2. Selbstwert # AuBerer Status

Deine Marken oder Follower beschreiben deinen Status,
niemals deinen Wert. Frage dich, was du an Freunden
schatzt: Humor und Treue — nicht ihre Klamotten.

3. Prinzip der Korper-Neutralitat

Verlagere den Fokus von ,Wie sehe ich aus?“zu ,Was
leistet mein Kérper?* Sport, Tanzen oder Naturerlebnisse
starken das echte Spirbewusstsein.

4. Anerkennungsquellen streuen

Mache deinen Selbstwert nicht nur von der Schulklasse
abhangig. Hobbys, Vereine oder Gruppen aufterhalb
schirfen neue, unabhangige Selbstbewusstseins-Quellen.

4. PRAXIS-AKTIONSPLAN: DEIN WOCHEN-PROGRAMM

(] Digitaler Detox-Filter

Entfolge oder stummschalte heute 5 Accounts, nach deren Beitragen du dich schlechter oder unzulanglicher fihlst.

D Neue Skill-Kategorie starten

Finde ein Hobby aulRerhalb des Lehrplans (z. B. Beatmaking, Bouldern, Skaten, Zeichnen). Eigener Fortschritt schafft

echtes Selbstbewusstsein.

(] stil statt Marken-Zwang

Experimentiere mit Second-Hand (Vinted, Thrift Stores) oder eigenen Kombinationen. Eigener Stil ist cooler als ein

wandelndes Werbebanner zu sein.

[:] Erfolge & Ressourcen dokumentieren

Schreibe jeden Abend 3 kurze Punkte auf: Was war heute gut? Was habe ich gut gemacht? Worauf freue ich mich

morgen?

5. ACHTSAMKEIT & KORPERSIGNALE (FOCUSING-ANSATZ)

Der 2-Minuten-Koérper-Check

Wenn der Druck steigt, zieht sich oft der Magen zusammen oder die Atmung wird flach. Nimm dir in solchen Momenten 2
Minuten Zeit, halte inne und spire in deinen Kérper hinein. Erkenne das Gefiihl an (,Aha, da ist gerade Anspannung®)
und atme ruhig aus. Das gibt deinem Nervensystem sofort das Signal von Sicherheit zurtick.

Uber den Autor & Kontakt

Martin Kopf « Mentalpraxis Martin Kopf
Zertifizierter Focusing-Berater & Experte fiir Stressregulation.
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