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Einfiihrung.

Viele Menschen glauben, Erfolg sei vor allem eine Frage von Talent. Tatséchlich spielt
jedoch die innere Haltung — das sogenannte Mindset — eine entscheidende Rolle
fiir Entwicklung und langfristigen Erfolg.

Ein Growth Mindset bedeutet, Herausforderungen als Lernchance zu sehen und Fehler
als wichtigen Teil des Prozesses zu akzeptieren. Es basiert auf der Forschung von Carol Dweck
und unterscheidet sich klar vom Fixed Mindset, bei dem Fihigkeiten als festgelegt gelten.

Dieser Ratgeber zeigt Ihnen in sechs klaren Schritten, wie Sie ein Growth Mindset gezielt
aufbauen, alte Denkfallen erkennen und durch konkrete Ubungen Ihre Lern- und
Verinderungsfihigkeit Schritt fiir Schritt starken.

Wichtig ist: Mindset bedeutet nicht positiv denken oder Schwierigkeiten kleinreden.
Es geht um eine realistische, lernorientierte Haltung — mit der Sie auch in schwierigen
Situationen handlungsfihig bleiben.

Sie lernen, automatische Gedanken zu erkennen, Fehler neu zu bewerten, Feedback aktiv
zu nutzen und sich selbst Schritt fir Schritt mehr zuzutrauen. Mindset-Arbeit wirkt nicht
tiber Nacht — aber konsequent und nachhaltig.

Growth Mindset - [ £4 ) Fixed Mindset

Herausforderungen als Chance Vermeidet Herausforderungen

Fehler als Lernméglichkeit Sieht Fehler als personliches Versagen
Anstrengung fiihrt zu Entwicklung w Glaubt, Fihigkeiten sind angeboren

Offen fiir Feedback Nimmt Kritik schnell personlich

OOOO®
P XPXP®

Glaubt an Veranderung und Wachstum } Halt Vu'an(k.:rungen fiir schwierig
| oder unmdglich
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Wer 1st
Georg T. Roesl?

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche
Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf
Personlichkeitsstiarkung und wirksamen
Strategien zur Forderung mentaler Gesundheit.

Ich verbesserte selbst meinen Umgang mit
bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und
schwerer Depression.

Ich habe mehrere Biicher geschrieben tiber
die Irrungen und Wirrungen der Psychologie
und des Lebens.

Ihr Georg T. Roesl

/ 7‘ P & B ‘ N
(o) \; / ;f‘\ ‘ A <
[t ) | ((9) ) | | .,
\ ) 7. NN ) ‘ =g
Erfahrung Kompetenz Praxis
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Was ist ein
Growth Mindset?

Fihigkeiten sind entwickelbar ...

Ein Growth Mindset basiert auf der Annahme, Typische Uberzeugungen sind , Jch kann mich
dass Fihigkeiten durch Anstrengung, Strategie verbessern” oder ,,Fehler helfen mir zu lernen”.
und Feedback wachsen. Diese Haltung wurde Diese Haltung verindert direkt, wie Sie auf
von der Psychologin Carol Dweck erforscht und Herausforderungen reagieren — und wie lange
beschreibt eine grundlegende Uberzeugung dariiber, Sie an einem Ziel dranbleiben.

wie Entwicklung funktioniert.

Wichtig ist:
Mindset ist eine Haltung. Sie bestimmt nicht, was Sie konnen —
sondern, wie Sie mit dem umgehen, was Sie noch nicht kénnen.

Drei Kennzeichen eines Growth Mindsets

1. Lernen statt Beweisen | 2. Anstrengung als Weg | 3. Feedback als Geschenk
. . » . | i . i oy

Der Fokus liegt auf Entwicklung | Anstrengung wird nicht als | Riickmeldungen - auch kritische -
statt auf dem Eindruck, bereits Zeichen von Schwiiche, sondern werden als wertvolle Hinweise
perfekt zu sein. Herausforderungen als notwendiger Teil des | genutzt, um sich weiterzuentwickeln
sind Chancen, Neues zu lernen. | Lernprozesses gesehen. ' und blinde Flecken zu erkennen.

' Growth Mindset: Fixed Mindset:

} ., Ich kann das noch nicht - -, Ich kann das nicht -

aber ich kann es lernen. und werde es auch nicht konnen. “
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Fixed Mindset und
warum Mindset wirkt

Wie ein festes Denken uns begrenzt — und warum
ein verdndertes Mindset neue Moglichkeiten erdffnet.

DIE FUNF TYPISCHEN MUSTER EINES FIXED MINDSETS

Ein Fixed Mindset geht davon aus, dass Fihigkeiten weitgehend unverinderlich sind.
Diese innere Haltung zeigt sich in typischen Denkmustern:

Fihigkeiten als festgelegt:
Talent hat man — oder eben nicht.

Vermeidung von Herausforderungen:
aus Angst vor moglichem Scheitern.

Fehler als Bedrohung;:
Kritik wird auf das Selbstbild bezogen.

Anstrengung als Schwiiche:
Wer sich anstrengen muss, kann es eben nicht.

Vergleich mit anderen:
Energie geht in Konkurrenz statt in Lernen.

B @G0

WARUM MINDSET ENTSCHEIDEND IST

Das Mindset ist mehr als eine Einstellung — es beeinflusst, wie wir Situationen bewerten,
wie wir handeln und welche Ergebnisse wir letztlich erreichen. Es wirkt wie ein innerer Filter,
der unsere Wahrnehmung, Entscheidungen und Entwicklung steuert.

) — %@%

Mindset Bewertung der Situation Verhalten und Ergebnis und
Uberzeugungen, Wie wir Ereignisse Handlungswahl Entwicklung
innere Haltung interpretieren Welche Optionen Welche Erfahrungen

wir nutzen wir machen

I Ihr Denken steuert Ihr Handeln.
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Typische

Denkfallen

erkennen

Automatische Sdtze, die Entwicklung blockieren --.

Viele unserer inneren Begrenzungen entstehen

nicht durch tatséchliche Fihigkeiten oder

auBBere Umstinde, sondern durch automatische
Gedanken. Diese Denkmuster laufen oft unbewusst

ab und beeinflussen, wie wir Situationen
wahrnehmen, bewerten und handeln.

Ein einzelner negativer Gedanke kann einen

N
L

O

ganzen Kreislauf auslosen: Er beeinflusst unsere

Gefiihle, fiihrt zu Riickzug oder Vermeidung
und bestitigt sich dadurch scheinbar selbst.
So entstehen Denkfallen, die uns in alten
Mustern halten — selbst dann, wenn wir es
eigentlich anders wollen.

Der erste Schritt zur Verinderung ist, diese
Muster zu erkennen. Denn was wir bewusst
wahrnehmen, konnen wir hinterfragen —

und mit der Zeit durch hilfreichere Gedanken
ersetzen.

Denkmuster sind veranderbar.

5/.

Situationen notieren

Halten Sie fest, in welchen
Momenten Sie sich unwohl,
blockiert oder gestresst gefiihlt

haben.

LIFE REVOLUTION INSTITUT e« www.georg-roesl.de

@D ®

Mini-Ubung: Denkfallen-Tagebuch

Werden Sie sich Ihrer automatischen Gedanken bewusst — in drei einfachen Schritten.

Den Gedanken

wortlich aufschreiben
Notieren Sie den automatischen
Gedanken, der in dieser Situation
aufgetreten ist — so genau

wie méglich.

Ich schaffe das nicht.

Dieser Gedanke fiihrt oft dazu, dass wir
gar nicht erst anfangen — und damit
wertvolle Entwicklungschancen verpassen.

Andere sind besser.

Stiindiger Vergleich mit anderen kann
unseren Selbstwert mindern und uns das
Gefiihl geben, nicht genug zu sein.

Das liegt mir nicht.

Dieser Satz verfestigt die Uberzeugung,
dass bestimmte Fihigkeiten nicht erlernbar
sind — und blockiert Offenheit fiir Neues.

Ich darf keinen Fehler machen.

Die Angst vor Fehlern fiihrt zu iibermifigem
Druck, Perfektionismus und dazu, dass wir
Risiken vermeiden.

Wenn ich Anstrengung brauche,
bin ich schlecht.

Dieser Gedanke verkennt, dass Anstrengung
ein natiirlicher und notwendiger Teil

von Lernen und Wachstum ist.

‘ 0 Wirkung auf das

Verhalten priifen
Uberlegen Sie, wie dieser

\ Gedanke Ihre Gefiihle und Ihr

‘ Verhalten beeinflusst hat.
Was haben Sie dadurch getan -
oder nicht getan?
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Schritt 1:

(Gedanken hinterfragen

Vom ,.Ich kann das nicht” zum , Ich kann es noch nicht” ...

Gedanken erkennen
Nehmen Sie lhre inneren Gedanken
bewusst wahr, vor allem in
herausfordernden Situationen.

Hinterfragen
Priifen Sie, ob der Gedanke wirklich
wahr ist und ob es eine andere,

! hilfreichere Perspektive gibt.

Das Wortchen noch

Erginzen Sie den Gedanken um das
Wort ,,noch® und 6ffnen Sie damit den
Raum fiir Entwicklung.

Realistische Alternative
Formulieren Sie einen neuen,
realistischen und konstruktiven
Gedanken, der Sie stirkt und motiviert.

Bewusst wiederholen
Wiederholen Sie den neuen Gedanken
regelmilig, bis er sich natiirlicher
anfiihlt und sich verankert.

Mini-Ubung: Drei noch-Sitze

Verwandeln Sie begrenzende Gedanken in entwicklungsorientierte Sdtze.

@ Notieren Sie drei Gedanken, die Sie im Moment begrenzen (z. B. ,Ich bin nicht gut genug").

Ein einziges kleines Wort kann einen grofen
Unterschied machen. Wenn Sie zu einem negativen
Gedanken einfach das Wort ,,noch® hinzufiigen,
verandern Sie seine Bedeutung grundlegend.

Aus einem starren ,,Ich kann das nicht“ wird ein
dynamischer, entwicklungsorientierter Satz:

,Ich kann das noch nicht.” Dieser einfache
Perspektivwechsel 6ffnet den Blick fiir Moglichkeiten,
statt Grenzen zu sehen, und aktiviert IThre Motivation,
Neues zu lernen.

Echte Mindset-Arbeit ist kein positives Schonreden.
Es geht nicht darum, Probleme zu ignorieren oder
alles durch eine rosarote Brille zu sehen. Vielmehr
bedeutet es, ehrlich hinzuschauen, innere Blockaden
zu erkennen und sie bewusst in eine entwicklungs-
orientierte Richtung zu lenken. So entsteht ein
realistischer, aber hoffnungsvoller Blick auf sich selbst
und die eigenen Moglichkeiten.

Bewusstsein verdndert Denken.

@ Ergiinzen Sie jeden Satz mit dem Wort ,noch” (z. B. ,Ich bin noch nicht gut genug®).

LIFE REVOLUTION INSTITUT = www.georg-roesl.de

‘ @ Lesen Sie lhre neuen Sitze 7 Tage lang morgens und abends bewusst durch.
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Fehler sind Lernchancen, kein Versagen . ..

01 02 03 04 05
Fehler von der Lernfrage Konkrete Sich selbst Fehler
Person trennen stellen Verbesserung  freundlich begegnen dokumentieren
Ein Fehler beschreibt Stellen Sie sich die Leiten Sie aus dem Sprechen Sie mit sich Halten Sie wichtige
ein Verhalten oder Frage: Was kann ich Fehler eine konkrete selbst wie mit einem Fehler und lhre
eine Handlung — daraus lernen? So Handlung oder guten Freund. Mit Erkenntnisse schriftlich
nicht Thren Wert richten Sie lhren Fokus  Strategie ab, die Sie Verstindnis, Respekt und  fest. So machen Sie
als Mensch. auf Wachstum statt auf  beim nichsten Mal Ermutigung statt mit Fortschritte sichtbar

Selbstkritik. anders machen. harten Vorwiirfen. und vermeiden

Wiederholungen.

Im Fixed Mindset Im Growth Mindset
werden Fehler oft als Beweis fiir mangelnde Fihigkeit werden Fehler als wertvolle Riickmeldungen verstanden.
gesehen. Sie fiihren zu Selbstzweifeln, Vermeidung Sie zeigen, wo noch Potenzial besteht und was beim
und der Angst, erneut zu versagen. Der Fokus liegt auf néichsten Mal besser gemacht werden kann. Der Fokus
dem Schutz des eigenen Selbstbildes, nicht auf Lernen liegt auf Neugier, Entwicklung und der Uberzeugung,
und Weiterentwicklung. dass jede Erfahrung zum eigenen Wachstum beitrigt.

44 Die zwet wichtigsten Fragen nach einem Fehler sind:

Was kann ich daraus lernen?” und ,,Was mache ich beim néichsten Mal anders?*

- Georg T. Roesl

S\ Mini-Ubung: Fehler-Reflexion

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und beantworten Sie die folgenden Fragen schriftlich:

@ Wias ist konkret passiert?
@ Was kann ich daraus fiir
die Zukunft mitnehmen?
@ Welchen konkreten Schritt
mache ich beim néachsten Mal anders?

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 09/15
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Schritt 3:

Herausforderungen

annehmen

Wachstum entsteht aujfserhalb der Komfortzone ...

(2N

* ¢ 1)

Uberforderungszone &
Zu viel, flhrt zu Stress

und Blockade. S

r/ )

2

NE
Lernzone
Herausforderungen,
Wachstum und PR
neue Fahigkeiten. ( 3)
NG
Komfortzone o “'\\
Sicherheit, “\4 )
Gewohnheiten =
und Stillstand.
v’/<——

“"\5/ ‘

Komfortzone erkennen
Werden Sie sich bewusst, wo Sie sich aktuell zu
sicher fiihlen und welche Chancen Sie verpassen.

Lernzone betreten

Wihlen Sie bewusst Herausforderungen, die klar
auflerhalb hrer Komfortzone liegen, aber noch
machbar sind.

Schritt fiir Schritt

Setzen Sie sich kleine, konkrete
Herausforderungen statt zu grof3er Spriinge.
Kontinuitit zahlt mehr als Perfektion.

Unsicherheit aushalten

Akzeptieren Sie, dass Unbehagen ein natirlicher
Teil des Wachstums ist. Unsicherheit bedeutet,
dass Sie lernen.

Erfahrung sammeln

Jede gemeisterte Herausforderung starkt Ihr
Selbstvertrauen und erweitert Thre Komfortzone
nachhaltig.

Wachstum findet nicht in der Komfortzone statt, sondern in der Lernzone. Dort begegnen Sie neuen
Erfahrungen, entwickeln Fihigkeiten und erweitern Ihre Perspektiven. Die Uberforderungszone hingegen ist zu

weit entfernt und kann schnell zu Stress, Frust und Riickzug fiihren.

Kleine, bewusst gewihlte Herausforderungen sind der Schliissel. Sie sind machbar, erzeugen gesunden Lernstress
und bauen mit der Zeit echtes Selbstvertrauen auf. So wiichst Thre Komfortzone Schritt fiir Schritt.

Mini-Ubung: Eine kleine Herausforderung

v

e 2> In einem konkreten Zeitfenster umsetzen
N

1\) Eine kleine Herausforderung identifizieren
—/  Wihlen Sie eine Aufgabe, die leicht aulerhalb Ihrer Komfortzone liegt (z. B. ein schwieriges
Gesprich fiihren, eine neue Fihigkeit ausprobieren oder sich in einer Gruppe zu Wort melden).

Legen Sie fest, wann Sie die Herausforderung angehen — am besten in den néchsten 7 Tagen.

( 3) Reflektieren

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de

Schreiben Sie auf, was Sie erlebt haben, was gut gelaufen ist und was Sie daraus gelernt haben.
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Schritt 4:
Prozess statt Ergebnis

Der Weg ist entscheidend ...

Q> Fortschritt wiirdigen

Nehmen Sie kleine Schritte bewusst wahr,
statt nur das Endergebnis zu sehen.

Fokus auf Bemiihen
Erkennen Sie Anstrengung und Strategie an
— nicht nur das Resultat.

Lernroutine etablieren
RegelmiiBiges Uben iiber liingere Zeit
schligt sporadische Hochleistung.

Perfektion loslassen
Perfektion blockiert Entwicklung -
Fortschritt ist das wichtigere Ziel.

Geduld mit sich selbst
Entwicklung verlduft nicht linear — Phasen
ohne sichtbaren Fortschritt sind normal.

Erfolg entsteht durch kontinuierliche Arbeit, nicht durch einzelne Ergebnisse. Wer ausschlieflich auf das Resultat
schaut, verliert auf dem Weg dorthin schnell die Motivation — gerade dann, wenn der néchste sichtbare Erfolg
auf sich warten lasst.

Wias das fiir Sie bedeutet: Wer dagegen den Prozess in den Mittelpunkt stellt — das tigliche Uben, die kleinen
Verbesserungen, die bewusste Reflexion — bleibt deutlich linger dran. Studien zeigen klar: Anerkennen Sie
Anstrengung und Strategie, nicht nur Ergebnisse. Genau das macht ein Growth Mindset stark.

66 Der Weg ist entscheidend.

Mini-Ubung: Prozess-Tagebuch

Notieren Sie 7 Tage lang abends drei Beobachtungen zu einem aktuellen Lernziel:
tw) te) D
™~ ¢ : 3 :
Q/ Was habe ich heute getibt oder ausprobiert?
@ Welche Strategie habe ich genutzt?

@' Welcher kleine Fortschritt ist mir aufgefallen?

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 117 15
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Schritt 5:
Feedback nutzen

Feedback ist eine wertvolle Quelle fiir Entwicklung ...

6T . - o
Ki-generiert (1 N Aktiv um Feedback bitten
\,/ Nicht warten, sondern gezielt fragen:
Was wiirdest du anders machen?
£

f 2) Konkrete Fragen stellen
Frage: Was hat funktioniert?
Was wiirdest du verbessern?

/ 3'\ Erst zuhoren, dann bewerten

\‘ . . ~

N ) LLassen Sie ausreden, ohne sich sofort zu
rechtfertigen oder abzuwehren.

i 4\“\ Verstehen statt verteidigen
\_"_/  Stellen Sie klirende Riickfragen statt
Erkldarungen oder Rechtfertigungen.

( 5\ \ In Handlung iibersetzen
\.Y" / Leiten Sie aus jedem Feedback
mindestens einen konkreten Schritt ab.

Im Fixed Mindset wird Feedback oft als Bedrohung erlebt — deshalb wird es vermieden, abgewehrt oder
kleingeredet. Im Growth Mindset dagegen ist Feedback eine wertvolle Quelle fiir Entwicklung — weil es zeigt,
was Sie aus eigener Sicht nicht sehen kénnen.

Wer aktiv um Feedback bittet, beschleunigt Lernen erheblich. Statt sich Feedback ,,antun zu lassen®, holen Sie
es bewusst ein — mit konkreten Fragen wie ,Was hat gut funktioniert?” und ,Was wiirdest du anders machen?“.
Diese Haltung ist trainierbar.

Was das fiir Sie bedeutet: Wichtig ist die innere Reaktion: zuerst zuhoren, dann verstehen, dann erst bewerten.
Feedback trifft das Verhalten oder ein Ergebnis — nicht [hren Wert als Person. Wer das innerlich klar trennt,
kann Riickmeldung wesentlich produktiver nutzen.

66 Feedback fordert Wachstum.

oy Mini-Ubung: Aktive Feedback-Anfrage

f f ‘\ 1)  Wibhlen Sie eine vertraute Person und einen aktuellen Bereich (z. B. Projekt, Auftritt, Aufgabe).
\\ ; // (2 ) Stellen Sie zwei klare Fragen: ,\Was hat gut funktioniert?” ,Was wiirdest du anders machen?”
it 3 )  Horen Sie aktiv zu, ohne sich zu rechtfertigen. Stellen Sie nur klirende Riickfragen.
4) Leiten Sie mindestens einen konkreten Schritt ab, den Sie in den niichsten 7 Tagen umsetzen.

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 12715
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Schritt 6:
Alltagstranster

Sprache formt Denken — Wachstum entsteht durch Wiederholung ...

/1 Inneren Dialog beobachten

\__/  Bewusst hinhéren: Ist Ihr Selbstgespriich
streng — oder unterstiitzend?

Unterstiitzende Sitze
,Ich lerne das Schritt fiir Schritt® statt
,»Ich krieg das nie hin®.

Kleine Lernziele setzen
Jede Woche ein klares, machbares
Lernziel definieren.

Fortschritt reflektieren
RegelmilBig zuriickblicken: Was hat sich
entwickelt?

RegelmiiBig Neues probieren
Eine kleine neue Erfahrung pro Woche
fest einplanen.

[hre Selbstgespriche beeinflussen [hr Verhalten direkt. Negative innere Stimmen wie ,,Ich krieg das nie hin®
lihmen Lernbereitschaft. Unterstiitzende Formulierungen wie ,,Ich lerne das Schritt fiir Schritt* halten Sie
dagegen aktiv und entwicklungsoffen.

Was das fiir Sie bedeutet: Ein Growth Mindset entwickelt sich nicht {iber Nacht. Es entsteht durch tégliche
kleine Entscheidungen: Lernziele setzen, Fortschritt reflektieren, regelmifig Neues ausprobieren. Genau diese
Routinen verankern die neue Haltung im Alltag — weit {iber einzelne Ubungen hinaus.

{ : 2
| 44 Wachstum entsteht durch Wiederholung.

| B . o Tt :
- @ Mlnl Ubung: 21-Tage-Lernroutine

~ \
\ ‘
\ / N ~ . . . . . — . m
| / ( 1.)  Definieren Sie ein klares, kleines Lernziel fiir die kommenden 21 Tage.
|

\ ol J: 2/ Tragen Sie téiglich 5-10 Minuten Lernzeit fest in den Kalender ein.

At

n
(R RN

( 3/ Notieren Sie wochentlich kurz: Was habe ich gelernt? Was probiere ich als Nachstes?

Sie gestalten [hre Entwicklung aktiv.

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 13 /15
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IHR NACHSTER SCHRITT

L.ernen.

Wachsen.
Dranbleiben.

Ein Growth Mindset entsteht durch tédgliche kleine Schritte

KONTAKT

Life Revolution Institut GmbH

Tel.: +49 (0)911 - 95 03 58 00

E-Mail: hello@georg-roesl.de

@ [ & Do

Website: www.georg-roesl.de

Fiir Fragen kontaktieren Sie uns doch bitte direkt:

Ein kostenfreier Ratgeber fiir mehr Entwicklung,
Lernfreude und mentale Stiirke.

66
[hre Entwicklung ist kein Zufall —
sie ist gestaltbar.

- Georg T. Roesl

LIFE REVOLUTION INSTITUT GMBH
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