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Modul 18  ·  Der innere Anker

Lektion 1
Was Selbstwirksamkeit im KI-Zeitalter wirklich bedeutet

Wenn Maschinen immer mehr von dem beherrschen, was du jahrelang geübt hast

– was bleibt dann von dir übrig? Diese Lektion gibt keine einfache Antwort. Aber sie

gibt dir das Fundament, um die richtige Frage zu stellen.

1. Warum diese Frage jetzt dringender ist als je zuvor

Die KI-Revolution verändert nicht nur Arbeitsmärkte – sie stellt eine zutiefst menschliche Frage

neu: Wer bin ich, wenn Maschinen vieles besser können als ich?

Seit 2023 erleben wir eine technologische Beschleunigung, die in ihrer Geschwindigkeit

historisch beispiellos ist. Systeme wie GPT-4 und GPT-5, Claude 4 und Gemini Ultra

übertreffen Menschen in immer mehr kognitiven Aufgaben – vom Verfassen juristischer

Schriftsätze über das Erkennen von Tumoren in Röntgenbildern bis hin zur Entwicklung von

Software. Mit dem Aufkommen autonomer KI-Agenten im Jahr 2026 beginnt die

Automatisierung zudem erstmals, nicht nur einzelne Aufgaben zu ersetzen, sondern ganze

Arbeitsprozesse eigenständig zu koordinieren.

Was dabei oft übersehen wird: Der wirtschaftliche Schock trifft keineswegs nur

Geringqualifizierte. Das Moravec-Paradox – eine Erkenntnis aus der KI-Forschung – zeigt,

dass Maschinen ausgerechnet bei abstrakten Wissensarbeiten am schnellsten Fortschritte

machen. Buchhalter, Analysten, Texter, Juristen, Programmierer: Sie alle stehen unter einem

Druck, den viele Handwerker noch nicht spüren. Die Überraschung der KI-Ära ist, dass

intellektuelle Leistung früher gefährdet ist als manuelle.

Und damit entsteht eine neue, psychologisch tiefe Wunde: Menschen, die ihr Selbstwertgefühl

jahrelang an berufliche Kompetenz geknüpft haben, erleben plötzlich eine Entwertung ihrer

Fähigkeiten – nicht weil sie schlechter geworden sind, sondern weil der Maßstab sich

verschoben hat.

„Die Frage ist nicht mehr: Bin ich gut genug? Sondern: Was bedeutet ‚gut genug■

noch, wenn KI den Standard neu definiert?“

– Sinngemäß: Navigations-Hilfe durch die KI-Revolution, Kap. 8.3



2. Banduras Konzept der Selbstwirksamkeit – und warum es neu
kalibriert werden muss

Albert Bandura, einer der einflussreichsten Psychologen des 20. Jahrhunderts, prägte den

Begriff Selbstwirksamkeit (Self-Efficacy): die Überzeugung eines Menschen, dass er in der

Lage ist, bestimmte Aufgaben erfolgreich zu bewältigen und das gewünschte Ergebnis durch

eigenes Handeln zu erreichen.

Diese Überzeugung, so Bandura, ist keine starre Eigenschaft, sondern wird durch vier Quellen

geformt und gestärkt:

•  Meisterungserfahrungen: Eigene Erfolgserlebnisse sind die stärkste Quelle. Wer

schwierige Aufgaben meistert, baut Vertrauen in seine Fähigkeiten auf.

•  Stellvertretende Erfahrungen: Wenn wir beobachten, wie ähnliche Menschen

Herausforderungen bewältigen, steigt auch unsere eigene Zuversicht.

•  Soziale Überzeugung: Ermutigung und konstruktives Feedback durch andere stärken

das Vertrauen in die eigene Kompetenz.

•  Physiologische und emotionale Zustände: Wie wir uns körperlich und emotional

fühlen, beeinflusst, ob wir uns Aufgaben zutrauen oder nicht.

Dieses Modell hat Jahrzehnte der Forschung überstanden. Und es gilt auch im KI-Zeitalter –

aber mit einer entscheidenden Verschiebung.

Das KI-Problem mit Banduras Quellen

Stell dir vor, du bist Texter und schreibst seit zehn Jahren überzeugende Texte. Deine

Selbstwirksamkeit ist hoch – du hast Tausende von Meisterungserfahrungen gesammelt. Dann

kommt ein KI-Tool, das in drei Sekunden fünf Textvarianten produziert, die deinen Entwürfen

qualitativ ebenbürtig sind. Was passiert mit deiner Selbstwirksamkeit?

Das Problem: Banduras Modell war nie darauf ausgelegt, einen externen Akteur zu

berücksichtigen, der den Kompetenzmaßstab selbst verschiebt. Nicht du wirst schlechter. Der

Rahmen, in dem deine Fähigkeiten bewertet werden, verändert sich. Das ist eine neue Qualität

von Herausforderung – und sie erfordert eine neue Qualität von Selbstwirksamkeit.

Wir brauchen eine KI-kompatible Selbstwirksamkeit: eine, die nicht mehr ausschließlich auf

Kompetenzvergleichen mit Maschinen basiert, sondern auf einer tieferen, unveräußerlicheren

Überzeugung der eigenen Handlungsfähigkeit.

Was KI-kompatible Selbstwirksamkeit bedeutet

Sie gründet nicht auf dem, was du besser kannst als eine KI –

sondern auf dem, wie du mit KI, mit anderen Menschen und mit dir selbst

in Beziehung trittst. Sie fragt nicht: Was leiste ich?



Sondern: Wer bin ich in meinem Handeln?

3. Drei Reaktionsmuster – welches kennst du?

In der Praxis beobachten wir drei typische Reaktionen, wenn Menschen mit der Überlegenheit

von KI in ihrem Kompetenzbereich konfrontiert werden:

Typ 1: Die
Verleugnung

„KI kann das nicht wirklich.“ – Wer so denkt, unterschätzt die

Entwicklung und verpasst die Anpassungsphase. Die Gefahr ist

nicht die KI selbst, sondern die Starre, die aus Verleugnung

entsteht.

Typ 2: Die
Kapitulation

„Ich bin sowieso überflüssig.“ – Diese Haltung entsteht, wenn

Selbstwirksamkeit zu stark an externe Leistungsmaßstäbe

geknüpft ist. Sie führt zu Lähmung, Depression und

Handlungsunfähigkeit – dem gefährlichsten Zustand in Zeiten des

Wandels.

Typ 3: Die
Integration

„KI verändert das Spiel – ich lerne die neuen Regeln.“ – Wer so

denkt, bewahrt Handlungsfähigkeit. Nicht weil er die KI ignoriert,

sondern weil er seine Identität nicht ausschließlich an ein

Kompetenzfeld knüpft.

4. Was dieses Modul nicht ist – Abgrenzung zu Modul 2 und Modul
11

An dieser Stelle ist eine wichtige Klarstellung notwendig, damit du weißt, warum Modul 18 ein

eigenständiges Fundament hat – und kein Upgrade der bisherigen Persönlichkeitsinhalte.

Modul 2
Erfolgs-Mindset

Modul 11
Regeln des Erfolgs

Modul 18
Der innere Anker

Kernfrage
Welche Glaubenssätze

bremsen mich?
Wie denken und handeln

Großerfolgreiche?
Wer bin ich unter

radikaler Unsicherheit?

Ziel
Optimierung von

Denken und Handeln
Leistungs-Mindset

aufbauen
Innere Stabilität

verankern

Kontext
Klassische

Selbstentwicklung
Erfolgs- und

Wachstumsorientierung
KI-spezifische

Disruption



Philosophie
Positiv-Psychologie,

Visualisierung
Proaktivität,

Anziehungsgesetz
Stoizismus, Frankl,

Aristoteles, Bandura+

Kurz gesagt: Modul 2 und 11 helfen dir, besser zu werden. Modul 18 hilft dir, stabil zu

bleiben – auch wenn das Spielfeld sich permanent verändert. Das ist kein Widerspruch,

sondern eine Ergänzung. Optimierung ohne Verankerung ist langfristig fragil.

5. Die K-Economy und der Engels-Moment – warum Wachstum
kein Schutz mehr ist

Um zu verstehen, warum innere Stabilität gerade jetzt so wichtig ist, lohnt ein Blick in die

Wirtschaftsgeschichte. Als Anfang des 19. Jahrhunderts die Industrialisierung in England ihren

Höhepunkt erreichte, beobachtete Friedrich Engels etwas Verstörendes: Das Volkseinkommen

stieg – aber der Lebensstandard der Arbeiter sank. Jahrzehnte lang profitierten fast

ausschließlich die Kapitaleigner vom technologischen Fortschritt, während die breite

Bevölkerung real ärmer wurde. Ökonomen nennen diesen Zeitraum heute die Engels-Pause.

Wir befinden uns möglicherweise am Beginn einer neuen Engels-Pause – diesmal durch KI

ausgelöst. Ökonomen und Forscher sprechen von der K-Economy: einer Wirtschaft, in der

sich Einkommen und Vermögen nicht mehr gleichmäßig entwickeln, sondern wie der

Buchstabe K auseinanderdriften. Oben: Kapitaleigner, hochspezialisierte KI-Experten und

diejenigen, die KI strategisch einsetzen. Unten: alle, deren Tätigkeiten zunehmend

substituierbar werden.

Was bedeutet das für deine Selbstwirksamkeit? Es bedeutet, dass wirtschaftliches

Wachstum keine persönliche Sicherheit mehr garantiert. Die traditionelle Logik – arbeite

hart, bilde dich weiter, und du wirst belohnt – verliert an Verlässlichkeit. Das ist keine

pessimistische Aussage, sondern eine nüchterne Diagnose, die verlangt, Selbstwirksamkeit

auf einem breiteren Fundament aufzubauen als reiner Marktfähigkeit.

6. Eine neue Definition: Selbstwirksamkeit als Haltung, nicht als
Kompetenz

Hier ist die zentrale These dieses Moduls, die wir in den folgenden Lektionen Schritt für Schritt

erarbeiten werden:

Kernthese von Modul 18

Selbstwirksamkeit im KI-Zeitalter ist keine Funktion deiner Fähigkeiten im Vergleich zu

einer Maschine. Sie ist eine Haltung – die innere Überzeugung, dass du in der Lage

bist, dein Leben sinnvoll zu gestalten, Entscheidungen zu treffen und auf Veränderungen

zu reagieren – unabhängig davon, was Technologie kann oder nicht kann.



Diese Haltung gründet auf drei Säulen: Identitätsstabilität (Wer bin ich jenseits meiner

Jobrolle?), Sinnorientierung (Warum tue ich, was ich tue?) und Handlungsfähigkeit

(Was kann ich – trotz allem – jetzt tun?).

Diese drei Säulen werden in den Lektionen 2 bis 12 dieses Moduls konkret erarbeitet – durch

Psychologie (Bandura, Seligman, Worden), Philosophie (Frankl, die Stoiker, Aristoteles) und

direkt anwendbare Werkzeuge (Coaching-Prompts, Reflexionsübungen, die

30-Tage-Challenge).

7. Praxisimpuls: Drei Fragen für die nächsten 24 Stunden

Theorie verändert nichts, solange sie nicht ins Leben überführt wird. Nimm dir heute –

idealerweise in einem ruhigen Moment mit Papier und Stift – Zeit für diese drei Fragen:

1 Frage 1 – Identität

Welche drei Beschreibungen würdest du von dir geben, wenn du nicht deinen

Beruf oder deine Branche nennen darfst? Was bleibt von dir übrig?

2 Frage 2 – Sinn

Welche Aufgaben oder Aktivitäten in deinem Leben hätten auch dann Wert, wenn

sie wirtschaftlich nichts einbrächten? Was tust du, weil es sich richtig anfühlt –

nicht weil es sich rechnet?

3 Frage 3 – Handlung

Welche eine konkrete Maßnahme könntest du in den nächsten 30 Tagen

ergreifen, die deine Situation verbessert – unabhängig davon, was KI gerade kann

oder nicht kann? Was liegt in deiner Macht?

Tipp: Du kannst diese Fragen auch als Einstieg für die Coaching-Prompts in Lektion 8 (Life

Operating System) nutzen. Sie sind der erste Schritt auf dem Weg zu einem klareren Selbstbild

– dem Fundament aller weiteren Arbeit in diesem Modul.

8. Ausblick: Was dich in den nächsten Lektionen erwartet

Lektion Inhalt

L2 Comparative Diminishment Wenn KI besser ist als du – die narzisstische Kränkung psychologisch verstehen und überwinden

L3 Moral Injury & Resilienz Identitätswunden durch Berufsverlust – und wie kognitive Resilienz sie heilt

L4 Viktor Frankl & Sinn Logotherapie im KI-Zeitalter: Einstellungswerte als Schutzschicht



L5 Stoizismus 2.0 Epiktet und Marc Aurel als praktische KI-Begleiter

L6–12Philosophie, Praxis & IntegrationAristoteles, gesunde KI-Beziehungen, Coaching-Prompts, 30-Tage-Challenge und persönliches Manifest

Kernbotschaft dieser Lektion

Selbstwirksamkeit im KI-Zeitalter bedeutet nicht, alles unter Kontrolle zu haben. Sie

bedeutet, die innere Stabilität zu besitzen, die es dir erlaubt, sinnvoll zu handeln – auch

wenn sich alles um dich herum verändert. Das ist kein weicher Soft-Skill. Das ist das

härteste Asset, das du in den nächsten Jahren aufbauen kannst.
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