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Willkommen im echten Leben -
und in deinem neuen Lieblingsbuch

Du haltst gerade kein Lehrbuch in der Hand. Kein Schulheft. Kein
Azubi-Handbuch mit Floskeln, Paragraphen und bleierner
Langeweile.

Du haltst ein Survival-Guide in der Hand. Fiir dich. Fiir deinen Start
ins Arbeitsleben. Fiir das echte Leben zwischen Kollegenkaffee,
Kantinenstress, Kundensituationen und diesem Moment, wenn du
in der Umkleide stehst und dich fragst: ,Und jetzt?>

Dieses Buch gibt dir keine stumpfen Regeln an die Hand. Sondern
ehrliche, lebensnahe, erprobte Hacks, die wirklich helfen. Kein
lehrerhafter Zeigefinger, sondern klare Satze, direkte Tipps und:
ein gutes Geflihl.

Weil hier jemand geschrieben hat, der weif$, wie sich der erste Job
anflihlt. Der weif}, wie Giberfordernd, aufregend, anstrengevnd
und manchmal einfach komplett verriickt das alles sein kann. Und
der weif}, wie sehr man sich in solchen Momenten jemanden
wiinscht, der sagt: ,Ey, das ist normal. Du packst das.

Dieses Buch schenkt dir kein Wissen, es schenkt dir
Sicherheit.

Jeder Hack ist wie ein dlterer Azubi, der dich zur Seite nimmt, kurz
einen Witz macht und dir dann zeigt, wie’s geht. Ohne Blabla.
Ohne Fachchinesisch. Aber mit Respekt fiir deinen Weg.

Du wirst darin Tipps finden, wie du mit Chefs klarkommst, wie du
deine Pausen tberlebst, wie du mit der ersten Gehaltsabrechnung
nicht direkt weinend zur Bank rennst und wie du bei peinlichen
Momenten nicht im Boden versinkst, sondern driiber lachen
kannst.
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Du findest Hacks fiir den Kopf, fiir den Alltag, fiirs Herz, fiir deinen
Fortschritt. Ob du spater durchstartest, dich hocharbeitest oder
was ganz Eigenes auf die Beine stellst—dieses Buch hilft dir,
loszugehen.

Und an alle, die dieses Buch verschenken: Danke. Im Ernst. Danke,
dassihrjemandem zeigt, dass er nicht allein ist auf diesem Weg.
Dieses Buch ist nicht nur ein Geschenk zum Ausbildungsstart—es
ist ein Begleiter, ein Mutmacher, ein kleiner Kompass in einer
neuen Welt.

Also: Tief durchatmen, Seite aufschlagen, loslegen.

Du rockst das. Versprochen.
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First Day Survival - Wie du den ersten
Tag iiherlehst und dahei cool hieihst

Du wachst zu frah auf. Kontrollierst nochmal deinen Wecker. Dein
erster Tag in der Ausbildung. Vielleicht stehst du vor dem Spiegel und
fragst dich, was du anziehen sollst. Nicht zu schick, nicht zu lassig. Und
was, wenn du den Eingang nicht findest oder mitten im Betrieb
plotzlich fragst, wo das Klo ist?

Keine Sorge. Niemand erwartet Perfektion. Aber: Einen Eindruck
machst du auf jeden Fall — ob gewollt oder nicht. Und genau deshalb
lohnt es sich, ein paar Tricks im Hinterkopf zu haben. Denn mit ein
bisschen Vorbereitung fihlst du dich nicht nur sicherer, sondern
kommst auch gleich sympathisch riber.

Zieh dich am ersten Tag so an, dass du dich wohlfuhlst, aber
gleichzeitig zeigst: Ich nehme das hier ernst. Wenn du den Dresscode
nicht kennst, entscheide dich fiir neutral statt extravagant. Saubere
Sneaker, ordentlicher Pulli, kein Partyshirt mit Totenkopf — fertig.
Lieber dezent starten als im falschen Outfit auffallen.

Der erste Eindruck entsteht in Sekunden. Und Kleidung ist nun mal das
Erste, was andere wahrnehmen. Du musst nicht aussehen wie ein
Business-Profi — aber auch nicht wie gerade vom Festival zuriick.

Du lernst in den ersten Stunden geflhlt zwanzig neue Menschen
kennen. Alle werfen dir Namen an den Kopf, aber dein Gehirn lduft
noch im Ladebalken-Modus. Die Empfangsdame mit dem knallroten
Lippenstift hiel... vielleicht Sandra? Oder doch Stefanie? Und der Typ,
der dir den Spind gezeigt hat, war das Marco oder Marvin?

In deinem Kopf rauscht es, aber du nickst hoflich, tust so, als ware
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alles klar — und hoffst, dass du nicht ausgerechnet den Azubi-Betreuer
mit ,,Ey du!“ ansprechen musst.

Es ist vollig normal, dass du dir nicht alle Namen auf Anhieb merkst.
Aber du kannst einiges tun, damit es dir leichter fallt und das wirkt
gleich viel aufmerksamer.

Wenn dir jemand vorgestellt wird, sag den Namen direkt nochmal
laut. ,Hi Tom, freut mich.” oder , Ah, du bist also Lisa — cool, dich
kennenzulernen.” Das hilft deinem Gehirn enorm. Bonus-Tipp:
Schreib dir am Ende des Tages auf, wer wer war und woran du die
Person erkennst. Zum Beispiel: ,Julia = blonde Haare, macht
irgendwas mit Buchhaltung, sal% links vom Kopierer.”

Du musst niemanden beeindrucken, indem du 15 Namen sofort
auswendig weillt. Aber wenn du den von deiner direkten
Ansprechperson sicher draufhast, hast du schon mehr getan als die
meisten am ersten Tag.

Die Pause kommt schneller
als gedacht. Du hast gerade
erst verstanden, wie das
Zeiterfassungssystem
funktioniert, da steht schon
jemand mit einer Brotdose
neben dir.  |hr  steht
gemeinsam an einem dieser
Stehtische, ein Brotchen in
der einen, das Handy in der
anderen Hand und dann:
Stille. Du horst  das
Schmatzen der Kollegen, das
leise Piepen der Mikrowelle,
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das Klappern von Geschirr. Du weift, du solltest etwas sagen. Aber
was?

Du schaust auf dein Essen, dann wieder kurz auf dein Gegenuber.
Small Talk — dieser scheinbar einfache Alltagszauber — kann sich
anfangs wie ein Drahtseilakt anfihlen. Du willst nicht langweilig
wirken, aber auch nicht zu aufgedreht. Nicht neugierig, aber auch
nicht desinteressiert. Und wahrend du noch Uberlegst, ob ,Na, auch
schon lange dabei?” eine doofe Frage ist, ist die Pause schon fast
vorbei.

Hier ist die gute Nachricht: Du musst keine Oscar-reife Performance
abliefern. Es geht nur darum, nicht komplett stumm zu wirken — und
daflr gibt’s ein paar einfache Tricks.

HACK: Small Talk ist wie Tischtennis — halte den Ball am
Laufen

Denk nicht zu kompliziert. Statt dir Themen krampfhaft auszudenken,
hor einfach zu und bleib beim Offensichtlichen: ,Was hast du da
Leckeres dabei?” funktioniert oft besser als ,Was denkst du Uber die
aktuelle Wirtschaftslage?” Frag nach dem Arbeitsweg (,Fahrst du mit
dem Rad hierher?“), nach Tipps in der Kantine (,Was ist hier essbar?*)
oder ganz schlicht: ,Wie lange bist du schon dabei?“

Das Ziel ist nicht, in finf Minuten beste Freundschaften zu schlielSen,
sondern kurz Interesse zu zeigen. Wenn du zuhorst und zwei, drei
Rickfragen stellst, wirkst du offen — ohne dich zu verbiegen. Und
wenn es mal nicht flielRt, reicht ein ehrliches Lacheln und ein ,,Ich bin
noch ein bisschen Gberwaltigt vom ersten Tag” — das versteht jeder.

Du bekommst deinen ersten Arbeitsauftrag. Jemand erklart dir kurz,
was zu tun ist — du verstehst einzelne Worter, nickst aber trotzdem.
Vielleicht liegt es an der lauten Umgebung, vielleicht redet die Person
einfach verdammt schnell. Oder du willst nicht gleich als ,die Neue”
oder ,der Neue” auffallen, der schon wieder nachfragt.
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Innerlich hast du keinen Schimmer, was genau jetzt zu tunist. ,Einfach
machen” fUhlt sich an wie ein Sprung ins kalte Wasser —und du weif3t
nicht mal, wo oben und unten ist.

Willkommen im echten Arbeitsalltag. Niemand kann beim ersten Mal
alles richtig machen. Und niemand erwartet, dass du von selbst weil3t,
wie Dinge laufen, die dir noch nie jemand gezeigt hat.

Wenn du etwas nicht verstanden hast, frag direkt nach. So ersparst du
dir Stress, Fehler und unangenehme Situationen. Sag zum Beispiel:
,Kannst du mir nochmal kurz zeigen, wie das geht?”“ oder ,,Ich will’s
lieber richtig machen — kannst du’s mir nochmal erklaren?”

Die meisten freuen sich sogar Uber solche Nachfragen. Es zeigt, dass
du aufmerksam bist und Verantwortung Gbernimmst. Viel schlimmer
ist es, so zu tun, als wisstest du alles — und dann geht etwas schief.

Noch ein Tipp: Mach dir Notizen. Egal ob du im Lager stehst, auf der
Baustelle, im Verkaufsraum oder an Maschinen. Wenn dir jemand
etwas erklart, schreib es dir auf — in dein Handy, in eine Kladde oder
ins Azubi-Heft. So behéltst du den Uberblick und zeigst gleichzeitig:
Ich nehme das hier ernst.

Also: Kopf hoch, Fragen stellen, weitermachen. Genau so werden aus
Neulingen Profis.

Du bist erst ein paar Stunden da, aber dir kommt es vor wie eine kleine
Ewigkeit. Neue Gesichter, neue Ablaufe, neue Begriffe — und dann
noch diese ganzen Raume. Wo war noch mal das Lager? Und wo
genau ist eigentlich der Aufenthaltsraum, von dem vorhin alle
gesprochen haben? Du willst nicht fragen, weil du nicht dauernd wie
der Neuling wirken willst. Aber du hast das Geflhl, dass du dich
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