
»SELBSTWERT.EINFACH.STARK« ist ein frecher und ideenreicher Begleiter für alle jungen Menschen, die ihr Leben selbstbe-
stimmt und authentisch gestalten möchten. Die Autoren Michael Bohne und Sabine Ebersberger geben jungen Menschen 
lebensnahe, selbstwertstärkende Sätze an die Hand, die inspirieren und ermutigen. Mit Leichtigkeit und Zuversicht hilft dieser 
Selbstwert-Generator jungen Menschen, ein gesundes, positives Selbstbild aufzubauen. Denn eines steht fest: Wir kreieren 
unser Selbstwertgefühl zu großen Teilen selbst. Am besten gleich ausprobieren! Von zwei kreativen Querdenkern für junge 
Menschen entwickelt. Aber auch Therapeut*innen, Coaches, Lehrkräfte und Eltern dürfen diesen Selbstwert-Generator nutzen. 
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Echt stärkende Sätze für junge Menschen. 
Kreativ, humorvoll und klug! 

Michael Bohne  /  Sabine Ebersberger

SATZANFÄNGE für  
Therapie, Coaching, 
TRAINING & Schule



 

Das Ergänzen vorgegebener Satzanfänge ist im-
mer eine kreative, spielerische Intervention. Auf 
den folgenden Seiten haben wir ausgewählte 
Satzanfänge aus dem Selbstwert-Generator für 
junge Menschen für Sie zusammengestellt, die 
Ihre jugendlichen (und auch erwachsenen) Kli-
ent*innen, Coachees oder Schüler*innen selb-
ständig ergänzen können. 

So geht’ s: 
Drucken Sie dazu das Dokument auf etwas kräf-
tigerem Papier aus und schneiden Sie daraus 
kleine Kärtchen. Es gibt eine ganze Reihe von 
Möglichkeiten, die Karten mit den Satzanfängen 
in den unterschiedlichen Phasen einer Sitzung 
oder Unterrichtsstunde einzusetzen:  

✴ Zu Beginn oder zum Abschluss (auch als Ri-
tual denkbar),  

✴ für einen Perspektivenwechsel zwischen-
durch,  

✴ für einen Blick in die Vergangenheit oder in 
die Zukunft,  

✴ als paradoxe Intervention,  
✴ zur Externalisierung,  
✴ als Anschub, wenn eine Sitzung ins Stocken 

gerät,  
✴ wenn es in der Klasse mal unruhig wird oder  
✴ schlicht und einfach, um auf neue Ideen zu 

kommen. 

In der Arbeit mit Satzanfängen zeigen sich oft-
mals überraschende Lösungen, Ressourcen und 
Stärken. Auch der Zugang zu schwierigen The-
men und belastenden Emotionen kann erleich-
tert werden. Es bewährt sich zudem, denselben 
Satzanfang mehrfach zu verwenden, um Entwick-
lungen und Fortschritte Ihres Gegenübers wahr-
zunehmen. 

Unsere Empfehlung: 
Geben Sie Ihren Klient*innen, Coachees und 
Schüler*innen die Karten selbst in die Hand. Er-
mutigen Sie diese, ihre eigenen, den Selbstwert 
stärkenden, Sätze zu formulieren oder sich von 
»SELBSTWERT.EINFACH.STARK.« inspirieren zu 
lassen. Auf diese Weise lernen die jungen Men-
schen im Rahmen ihrer (Selbst-)Entwicklung ih-
ren Denk- und Verhaltensmustern auf die Schli-
che zu kommen und einschränkende Glaubens-
sätze über Bord zu werfen. Dabei helfen Humor 
und Leichtigkeit sowie kraftvolle, Zuversicht ge-
bende Ideen über sich selbst und die Welt als 
Ganzes. Funktioniert natürlich auch in der 
Selbstanwendung!

»SELBSTWERT.EINFACH.STARK.« ist ein frecher und ideenreicher Begleiter für alle jungen Menschen, die ihr Leben selbstbe-
stimmt und authentisch gestalten möchten. Die Autoren Michael Bohne und Sabine Ebersberger geben jungen Menschen 
lebensnahe, selbstwertstärkende Sätze an die Hand, die inspirieren und ermutigen. Mit Leichtigkeit und Zuversicht hilft dieser 
Selbstwert-Generator, ein gesundes, positives Selbstbild aufzubauen. Denn eines steht fest: Wir kreieren unser Selbstwertgefühl 
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Wie ist der Selbstwert-Generator für junge Menschen auf-
gebaut?� }6(/%67:(57�(,1)$&+�67$5.�m� K¦OW� 6DW]EDXVWHLQH� I¾U� 
Sätze mit zwei unterschiedlichen Perspektiven bereit. Durch Vor- 

und Zurückblättern sowie durch Drehen und Wenden entstehen 

stärkende Sätze entweder für uns selbst oder auch in Form kleiner 

Botschaften für andere. 
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passenden Satz? Die Sätze können uns zum Schmunzeln bringen,  
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fen. Ein Satz ist für uns dann stimmig, wenn er sich richtig gut an-
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produzieren lässt, ist die Wahrscheinlichkeit einer hohen individu-

ellen Stimmigkeit ziemlich groß – denn so unterschiedlich sind wir 

Menschen nun auch wieder nicht.

Und was mache ich dann mit den Sätzen? Stimmige Sätze 
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Man kann sie laut aussprechen, auf einer Haftnotiz an den Spiegel 

kleben, mit dem Lippenstift irgendwo hinschreiben, auf Instagram 

posten (#selbstwert_einfach_stark; #selbstwertgenerator), auf ein 

T-Shirt drucken oder …

Los geht ´s!



Zum Glück wird mir klar: …

Darauf kann ich mich immer  
verlassen: …

Von nun an lautet mein Motto: …

Und wenn ich mal die Perspektive 
wechsle: …

Bei einer Sache bin ich mir sicher: …

Ich druck’ s auf mein T-Shirt: …

Auch wenn der Gedanke neu für  
mich ist: …

Man sollte es in Großbuchstaben 
schreiben: …

Ich nehme mich beim Wort: …

Meine Lebenserfahrung sagt mir: …

Wenn ich es mir recht überlege: …

Worauf es wirklich ankommt: …



Es lässt sich nicht ändern: …

Ich denke und fühle es: …

Plötzlich wird mir klar: …

Eins steht außer Frage: …

Sogar mein Bauchgefühl sagt mir: …

Langsam dämmert‘s mir: …

Ich schreibe es an jede Wand: …

Wenn ich mal meine Memoiren  
schreibe, beginnen sie so: …

Selbst mit vollem Mund sage ich: …

Auch wenn das Leben mit mir 
Achterbahn fährt: …

Das kann mir keiner nehmen: …

Selbst wenn manche es anders  
sehen: …


