
Let’s Talk Mental Health – Sommerferien 
 

Du bist immer dann am besten... 
 
 

 
 

Bild: KI-generiert 
  

Wie würdest du den Satz „Ich bin immer dann am besten, wenn...“ für dich beenden? Würden wir 
quer durchs ESG fragen, würden wir vielfältige und spannende Antworten bekommen. 
In ihrem Lied vom Scheitern vervollständigen Die Ärzte den Satz so: „Du bist immer dann am besten, 
wenn’s dir eigentlich egal ist. Du bist immer dann am besten, wenn du einfach ganz normal bist.“ 
Erfrischend provozierend machen Die Ärzte in ihrem Song deutlich, dass das „Immer leisten-Müs-
sen“ seine Grenzen hat. Wenn man nur noch tut, was andere verlangen, sich vom Ehrgeiz auffressen 
lässt, läuft man Gefahr, nicht mehr bei sich zu sein. Den Ärzten ist Gelassenheit und Selbstannahme 
wichtig, oder mit anderen Worten: in Resonanz mit seinem eigenen Herzen zu sein. 
Dazu passt sehr gut eine Situation, die der Soziologe Hartmut Rosa schildert. Er erzählt von zwei 
Malern – Gustav und Vincent –, die an einem Malwettbewerb teilnehmen. Innerhalb von 24 Stun-
den sollen sie ein schönes Bild malen. Gustav setzt auf die richtige Ausstattung: Hochwertige Farben 
und Pinsel aller Art, verschiedene Leinwände, eine stabile Staffelei und gute Beleuchtung. Vielleicht 
wird er sich auch noch im Internet das eine oder andere Mal-Tutorial anschauen, damit sein Bild 
perfekt wird. 
Vincent dagegen verfolgt eine andere Strategie. Er sucht Papier und Stifte zusammen, die er gerade 
zur Hand hat und fängt an zu malen. 
Wer von beiden ist nun ein richtiger Maler – und wer wird das bessere Bild für den Wettbewerb 
gemalt haben? 
Klar, ohne Ressourcen – Leinwand, Pinsel, Farben etc. – wird vermutlich kein gutes Bild entstehen. 
Aber wenn Gustav sich ausschließlich auf die Verbesserung der Ressourcen konzentriert, kommt er 
vermutlich gar nicht zum Malen. 
Das, was Vincent tut, kann man mit dem Begriff Resonanz umschreiben: Vincent lässt sich mit den 
Ressourcen, die er hat, vom Moment inspirieren, er ist offen und lässt seiner Kreativität freien Lauf. 
Nun kann man nicht das eine gegen das andere ausspielen. Das wollen weder Die Ärzte noch Hart-
mut Rosa. Zu gelingendem Leben brauchen wir den Blick auf unsere Ressourcen und deren Weiter-
entwicklung. Das passiert auch beim Arbeiten und Lernen in der Schule. Aber – und davor warnen 
Die Ärzte und Hartmut Rosa auf unterschiedliche Weise – das darf nicht auf Kosten der Resonanz 



gehen. Also, wir brauchen eine Offenheit für den Moment, die Situationen, die Welt, dass wir uns 
von Menschen und Welt berühren lassen und uns verbunden fühlen – auch mit uns selbst. 
Die Sommerferien sind eine gute Zeit, sich wieder verstärkt darauf einzulassen: Sich berühren zu 
lassen von einem Sonnenuntergang, von Begegnungen mit Menschen, von anderen Ländern, 
Landschaften und Kulturen, sich mit der Natur und den Elementen verbunden zu fühlen. Dann 
fühlen wir uns nicht nur am besten – vermutlich sind wir dann am besten! 
 
Ich wünsche ich dir und deiner Familie eine schöne und erholsame Ferienzeit! Bleib gesund und pass 
gut auf dich auf! 
 

 
Dein Tobias Beckervordersandforth · Beratungslehrer und Coach (DGfC) 
 
 

 
 
Für die Zeit der Sommerferien verweisen wir wieder auf eine Reihe von Hilfsangeboten, damit du 
– im Fall der Fälle – auch in den kommenden Wochen wisst, wo jemand da ist, der dir weiterhilft.  

Hilfsangebote für den Not- und Krisenfall 

Aktuelle Liste der Anlaufstellen für den Sommer 2026 

Vollständige Übersicht  

Beratungsseite auf der Schulhomepage (ganz nach unten scrollen) 

Web: esg-guetersloh.de/schulgemeinde/beratungsteam/ 

Nummer gegen Kummer 

Telefon: 116 111  (Mo–Sa, 14:00–20:00 Uhr) 

Web: nummergegenkummer.de 

Auf Ukrainisch: nummergegenkummer.de/uk/helpline-ukraine  ·  0800/500 225 0 

Telefonseelsorge 

Telefon: 0800/111 0 111  (rund um die Uhr, auch Onlineberatung) 

Web: telefonseelsorge.de 

Muslimisches Sorgentelefon (MuTeS) 

Telefon: 030/443 509 821  (rund um die Uhr) 

Web: mutes.de 

Krisenchat 

Für Kinder und Jugendliche, die lieber schreiben als reden möchten 

Web: krisenchat.de 

Mädchenhaus Bielefeld e. V. 

https://esg-guetersloh.de/schulgemeinde/beratungsteam/
https://www.nummergegenkummer.de/
https://www.nummergegenkummer.de/uk/helpline-ukraine
https://www.telefonseelsorge.de/
https://www.mutes.de/
https://www.krisenchat.de/


Tag und Nacht erreichbar 

Zufluchtstätte: 0521/21010 

Beratungsstelle: 0521/173016 

Web: maedchenhaus-bielefeld.de/online-beratung.html 

Beratungsstelle Wendepunkt (bei sexualisierter Gewalt) 

Telefon: 05241/85249-5  (ggf. -1, -2 oder -3 wählen) 

Web: krisenchat.de 
 

(Stand: 10.07.26 – Angaben ohne Gewähr) 

 

https://www.maedchenhaus-bielefeld.de/online-beratung.html
https://www.wendepunkt-guetersloh.de/

