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befriedigend

sehr gut

Einleitung

Hi,

ich bin Tim, 18 Jahre alt und Schiiler wie du. Mein Ziel ist es, dir zu
zeigen, wie du in der Schule ohne viel Aufwand besser werden und
dein nichstes Zeugnis retten kannst. Du denkst, so was ist unmdog-
lich? Okay, dann hér mir genau zu:

Ich bin in der 13. Klasse und sitze derzeit von Montag bis Freitag
zwischen 8 und circa 15 Uhr in einem Klassenraum in meiner Schu-
le. Da ich bald Abi schreibe und die Lehrer sich so verhalten, als
wiirde ihnen das erst jetzt klar werden, ziehen diese extrem durch,
was mich nervt. Das Gefiihl kennst du bestimmt auch - egal, in
welcher Klasse du gerade bist.

Du merkst wahrscheinlich schon, ich bin nicht irgendein Stre-
ber, der es liebt, in die Schule zu gehen. Das hingt vor allem damit
zusammen, dass ich lange Zeit schlecht in der Schule war. In der
Grundschule gehérte ich immer zu den schlechteren Schilern und
war in der vierten Klasse mit einem 2,6er-Schnitt der Einzige mei-
ner Geschwister, der nur eine Realschulempfehlung bekam. Letzt-



lich ging ich dann auf die Gesamtschule in meiner Nachbarstadt,
um noch die Chance zu haben, ein weit entferntes Abi zu machen.
In der fiinften und sechsten Klasse sah es aber eher so aus, als wiir-
de ich dieses Ziel nicht erreichen. Ich wurde immer schlechter ...
Am Ende der sechsten Klasse hatte ich einen Schnitt von 3,0. Da
dachte ich mir: »Du bist jetzt kein guter Schiiler, aber soo schlecht
bist du nun auch nicht.« Ich nahm mir am gleichen Tag vor, im fol-

genden Jahr alles zu geben, um diesen Trend umzudrehen und wie-
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der auf einen Schnitt von 2,6 zu kommen, wie in der vierten Klasse.
Mein Ziel war es auch, mit diesem Schnitt mein Abi zu machen.
Am Ende der siebten Klasse hatte ich mein Ziel nicht erreicht,
sondern ich war weit dariiber hinausgeschossen! Ich hatte mich
von 3,0 auf 1,9 verbessert! Seitdem bin ich in der Schule immer
besser geworden und und gehore jetzt zu den Besten in meinem
Jahrgang. Trotzdem kann ich mich noch sehr gut daran erinnern,
wie es ist, nicht zu den Besten in der Schule zu gehoren, und ich
habe definitiv nicht wegen meiner guten Noten angefangen, die
Schule zu lieben. Aber ich sehe sie als wichtigen Schritt auf dem

Weg zu meinem Traumleben (dazu spater mehr).
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Sehr wahrscheinlich bist du gerade nicht so gut in der Schule

(vielleicht hast du vor ein paar Wochen ein schlechtes Zeugnis
nach Hause gebracht) und bist auch nicht soo unglaublich moti-
viert, dieses Buch zu lesen, weil du erstens kein Streber bist und
auch keiner werden willst und dich zweitens Schule nicht wirklich
juckt.

Wenn das auf dich zutrifft, solltest du die nichsten Zeilen ext-
rem aufmerksam lesen, denn wir beide kénnen einen Deal machen.
Ja, du hast richtig gehort: einen Deal!

Auf den paar Seiten, die dieses Buch hat, werde ich dir Tipps
und Tricks zeigen, wie du OHNE 24/7 zu lernen und OHNE von
deinen Freunden als Streber oder Schleimer abgestempelt zu wer-
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den (eher das Gegenteil), schnell besser in der Schule wirst und
dein nichstes Zeugnis rettest. Du wirst WENIGER Stress mit dei-
nen Lehrern und deinen Eltern haben, dich persénlich WEITER-
ENTWICKELN und eine GROSSE Chance haben, spiter ein richtig
geiles Leben zu leben. Und das alles, indem du in der Schule CLE-
VER aktiv wirst!

Ziemlich hohe Versprechen, oder? Ich wei}! Aber die Tipps und
Tricks, die du in diesem Buch erfahren wirst, sind keine x-beliebigen
krummen Theorien, die ich mir irgendwann nach einer Party auf
dem Nachhauseweg ausgedacht habe. Ganz im Gegenteil: Ich habe
vor drei Jahren angefangen, fast 100 der besten Schiiler Deutsch-
lands stundenlang zu interviewen. Die Hauptfrage war: »Was muss
ich tun, um schnell besser in der Schule zu werden?« Und ihre Ant-
worten haben mich komplett umgehauen. Meine Sicht aufs »in der
Schule besser werden« hat sich um 180 Grad gedreht. Ich hitte nie
gedacht, dass es so viele Tricks gibt.

»Toll«, denkst du jetzt vielleicht, »was sollen mir die Tipps von
irgendwelchen Genies helfen, die eh nicht lernen mussen?« Keine
Angst, auch wenn natiirlich ein paar Genies unter diesen Topschi-
lern waren, kamen die meisten und besten Tipps von denen, die
durchschnittlich intelligent waren und die durch die Anwendung
von Tipps und Tricks gut in der Schule wurden. Die Hauptaussage
aus allen Interviews war: Reines Lernen hat nur einen kleinen Ein-
fluss auf den schulischen Erfolg. Andere Faktoren sind mindestens
genauso wichtig. Das heifit, dass du nur an ein paar kleinen Stell-
schrauben drehen musst, um besser zu werden und deine nervigen
Eltern zufriedenzustellen, die méchten, dass du besser in der Schu-
le wirst und im nichsten Halbjahr ein besseres Zeugnis hast.

Zuriick zu unserem Deal: Ich verspreche dir, dass all das, was
ich gerade beschrieben habe, bei dir eintreffen wird, wenn du 1.
dieses Buch aufmerksam durchliest und 2. die Tipps und Tricks aus

Einleitung 9



den Phasen (was das ist, erfihrst du im Laufe des Buches) in dei-
nem Schulalltag anwendest. Haben wir einen Deal? Wenn ja, unter-
schreib unten neben meiner Unterschrift — und lass uns zusammen

durchstarten!

T MiefBrer
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Tim Nief3ner Du
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Metivation Hngeniigend

Okay: Das Allerwichtigste, noch bevor wir mit den Tipps und
Tricks anfangen, ist die Motivation. Warum ist das so? Im Moment
ist deine Motivation in puncto Schule sehr wahrscheinlich extrem
gering. Wenn wir das nicht dndern, bringen dir all die Tipps und
Tricks, die ich dir beibringen mdéchte, null. Ganz einfach, weil du
nicht motiviert sein wirst, diese anzuwenden, weil dich dein Erfolg
oder Misserfolg in der Schule gerade noch nicht juckt. Wie kénnen
wir das dndern?

Es gibt gefiihlt mehr Motivationsstrategien als Menschen auf
dieser Welt. Motivation ist das neue Abnehmen: Es gibt Millionen
von YouTube-Videos, Blog-Artikeln, Selbsthilfebiichern und Zeit-
schriften, in denen die allerneuesten Strategien veréffentlicht wer-
den, die versprechen, dass man innerhalb weniger Sekunden bis zu
den Fingerspitzen voller Motivation ist. Es wird mit Wortern wie
»Purpose, »Life Task« oder »Meaning« nur so um sich geworfen.

Die meisten dieser Strategien funktionieren aber nicht oder

haben irgendeinen Haken. Genauso wie Diiten. Deswegen wiirde



ich vorschlagen, dass wir in diesem Wirrwarr, wie beim Abneh-
men, einfach zu den Basics zuriickgehen. Beim Abnehmen sind die
Basics, dass man ein Kaloriendefizit braucht (man muss weniger
Kalorien essen, als der Kérper benotigt, damit er die Fettreserven
angeht), um abzuspecken. Daran fithrt kein Weg vorbei. Bei der
Motivation sind die Basics, dass man ein Ziel braucht, welches ei-
nem so wichtig ist, dass man gewillt ist, sich daftir anzustrengen -

auch wenn es nicht immer leicht ist. So einfach ist es!
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In diesem Kapitel werde ich dir zeigen, wie du dieses Ziel findest
und keine Motivationsprobleme mehr haben wirst, montagmor-
gens aus dem Bett zu kommen.

Wie soll dein Leben nach dem Schulabschluss
aussehen?

Je dlter du bist, desto hiufiger wird dir die Frage gestellt: »Was
mochtest du nach der Schule machen?« Extrem viele Schiiler ver-
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driangen diese Frage (was ich irgendwie auch ein bisschen nach-

vollziehen kann), denn irgendwann nervt es, wenn man auf jeder
Familienfeier von zehn Leute diese Frage gestellt bekommt. Lei-
der gibt es aber deshalb fur extrem viele Schiiler spater im letzten
Schuljahr ein boses Erwachen, weil sie dann gezwungen sind, sich
kurzfristig tber ihre Zukunft Gedanken zu machen. Da werden
dann aus Zeitnot haufig falsche Entscheidungen getroffen.

Man sollte sich das also schon rechtzeitig tiberlegen, aber ich
finde personlich, dass die Frage eigentlich viel zu kurzsichtig und
eingeschrankt ist. Es geht nur um einen Zeitraum von drei bis finf
Jahren nach deinem Abschluss, die Zeit, in der du deine Ausbildung
oder dein Studium machst. Was du den Rest deines Lebens machst,
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muss mit dieser Ausbildung gar nichts mehr zu tun haben - die
Zeiten, in denen man im selben Betrieb in Rente geht, in dem man
gelernt hat, und ein Leben lang den gleichen Beruf macht, sind nun
wirklich vorbei. Warum denkt man nur in so kleinen Zeitrdumen?
Nach der Ausbildung wirst du noch 50 bis 70 weitere Jahre leben.
Warum wird man nicht gefragt, was man in den nichsten 40 oder
50 Jahren machen will?

Natiirlich musst und kannst du jetzt nicht mit 100-prozentiger
Sicherheit wissen, was du in 50 Jahren machen wirst. Aber eine un-
gefihre Idee, eine Vorstellung, was du aus deinem Leben machen
mochtest, solltest du unbedingt haben. Ein Grofiteil aller Jugend-
lichen hat das nicht.

Kennst du noch den supercoolen Begriff YOLO? Er ist recht
schnell aus der Jugendsprache verschwunden, und viele haben sei-
ne Bedeutung auch schnell vergessen, auch wenn sie extrem wich-
tig ist. Fur die jingeren Leser: YOLO heif3t »You Only Live Once,
also »Du lebst nur einmal«. Wenn du dir bewusst machst, dass du
nur ein Leben hast und gelebte Zeit nicht zuriickbekommst, méch-
test du da nicht auch eher mit einem Plan durch dein Leben gehen?
Wenn du 30 Tage kostenlos Netflix testen méchtest und weifdt,
dass du danach wieder aussteigst, iiberlegst du dir ja auch, welche
Serien und Filme du innerhalb dieses begrenzten Zeitraums gu-
cken méchtest, und machst dir einen Plan.

Dieses Bewusstsein fir den Wert der eigenen Zeit oder die End-
lichkeit des eigenen Lebens hat die grofie Mehrheit der Menschen
nicht. Guck dich morgen mal in deiner Klasse oder auch mal drau-
fRen auf der Strafle um. Sehen die Menschen so aus, als hitten sie
bewusst ihr Leben geplant, sodass sie jeden Tag etwas machen,
was fur sie wichtig ist und was sie gliicklich macht, oder sehen die
meisten so aus, als wiirden sie wie Zombies aus The Walking Dead
schlafwandeln?

Wie soll dein Leben nach dem Schulabschluss aussehen? 13



Wie du dein eigenes Leben designen kannst

Ja, es stimmt: Dukannst zum Designer deines eigenen Lebens wer-
den! Du fragst dich jetzt bestimmt: »Was soll das denn bedeuten?!
Meint der, dass ich mein Aussehen, zum Beispiel durch Haarefar-
ben, veriandern kann?« Ehm, nicht ganz. Ich meine damit, dass du
wirklich planen und entscheiden kannst, wie dein Leben aussehen

soll und was du fiir ein Mensch wirst.
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Wie? Zuallererst musst du dir klar dariiber werden, wie dein
bestmdgliches Leben aussehen soll. Ist es dir wichtig, viel Geld zu
verdienen und ein luxuriéses Leben zu haben, auch wenn das lange
und stressige Arbeitszeiten bedeutet? Oder méchtest du so wenig
wie méglich arbeiten, eher den Fokus auf deine Freizeit legen und
einen niedrigeren Lebensstandard in Kauf nehmen? Was fiir einen
Freundeskreis méchtest du haben und welche Schulfreunde sollen
Freunde firs Leben werden? Was fiir einen Partner méchtest du in
deinem Leben haben? Méchtest du Kinder und wenn ja, wie vie-
le? Welche Hobbys mdchtest du haben? Welche Triume und Zie-
le mochtest du verwirklichen (zum Beispiel Marathon laufen, den
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Mount Everest besteigen, eine Schule in Afrika bauen et cetera)?

Wo méchtest du leben (Land, Klima et cetera)?

Aufgabe 1

Um alle diese Fragen zu beantworten und so Stiick fur Stiick dein
Traumleben zu designen, wiirde ich dir empfehlen, dich am Wo-
chenende einfach mal an deinen Schreibtisch zu setzen, alle diese
Fragen als Startpunkt zu nehmen und dann dein Traumleben so
klar wie méglich schriftlich festzuhalten. Nimm dir daftr Zeit und
stelle dir mehrmals die Kernfragen; gewisse Winsche und Vorstel-
lungen brauchen ein bisschen, bis sie hervorkommen.

14 Motivation
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Wenn du einen Text auf ein Blatt Papier, am Computer oder
in deiner Notiz-App geschrieben hast, der dir glasklar ein Leben
zeigt, mit dem du unglaublich glacklich bist, stellt sich die Frage,
in welchem Alter du dieses Traumleben lebst: wenn du in deinen
Zwanzigern und voller Energie bist oder doch eher in deinen Vier-
zigern, wenn du eine Familie hast?

Aufgabe 2

Nach dem Beantworten dieser Fragen kommen wir zur zweiten
Aufgabe: Da dein Leben ja doch hoffentlich etwas langer dauern
wird, setze dich noch mal an deinen Schreibtisch und halte fiir alle
Jahrzehnte, also fiir dein jetziges Alter bis du 20 bist, die Zeit zwi-
schen 20 und 30, zwischen 30 und 40 und so weiter (mach das,
bis du bei 90 bis 100 Jahren bist, denn so alt wirst du sehr wahr-
scheinlich werden, wenn du heute ein Teenager bist), fest, wie ein
geiles Leben, welches DICH glicklich macht, in diesem Jahrzehnt
aussieht.

Achtung: Es ist logisch, dass du nicht in jedem Jahrzehnt gleich
glucklich sein kannst und immer 24/7 100 Prozent happy bist.
Du wirst dich sicher auch mal ein paar Jahre lang hinsetzen und
Dinge machen missen, die dir nicht so viel Spafd machen, um dein
Traumleben danach zu erreichen. Wenn du Arztin oder Fuf3ball-
profi werden méchtest, musst du dich als angehende Arztin durch
ein langes Studium und als angehender Fuf3ballprofi durch endlose
Trainingseinheiten und strenge Diit quéilen, um in deinen spiten
Zwanzigern oder Dreifligern dein Traumleben zu leben. Deswegen
beziehe diese kurzen »Durchbeif}-Phasen« auch in deine Planung
ein. Ohne sie wirst du, realistisch gesehen, nicht dein Traumle-
ben erreichen kénnen. »Umsonst gibt’s nix« ist zwar ein nerviger
Spruch, aber er stimmt halt leider.

Wie du dein eigenes Leben designen kannst 15



Fertig? Sehr gut! Wenn du dir wirklich genug Zeit genommen
(falls nicht, ist das nicht schlimm - leg das Buch einfach beisei-
te und konzentriere dich noch mal auf die beiden Aufgaben) und
die Aufgaben ausfithrlich gemacht hast, solltest du jetzt ein klares
Bild von deiner ungefdhren Traumzukunft haben. Es wird sich im
Laufe deines Lebens sicherlich noch die eine oder andere Sache dn-
dern, das ist ganz normal - aber allein dadurch, dass du einen Plan
hast, bist du 99,99 Prozent der Leute in deinem Alter und generell
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95 Prozent aller Menschen weit voraus.

Aufgabe 3

Das Schreiben ist noch nicht ganz vorbei. Ich habe noch eine dritte
und letzte Aufgabe fur dich, die fast am wichtigsten ist: Nachdem
du herausgearbeitet hast, wie das geilste Leben fiir dich aussieht,
geht es jetzt darum, wie dein Leben aussehen wird, wenn du all dei-
nen Schwichen nachgibst und Dinge machst, von denen du eigent-
lich weif3t, dass sie schlecht fur dich sind (zum Beispiel anfangen
zu rauchen, weil du zu den angeblich »supercoolen« Kids gehéren
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mochtest, und du redest dir dann ein, dass du »nur« ein Partyrau-

cher bist ... Safe! Oder du hiangst taglich sechs Stunden vor dem
Bildschirm und behauptest stur, dass du nicht Social-Media-stich-
tig bist, tatsachlich brauchst du Instagram und Co. aber, weil sie dir
kurzzeitig Selbstvertrauen geben, du dich cool oder einfach besser
fuhlst). Wir alle haben Schwichen und die meisten Leute bekamp-
fen sie mehr oder weniger erfolgreich.

Schreibe wie zuvor auf, wie dein Leben in jedem Jahrzehnt aus-
sehen wiirde, wenn du all diese Dinge machst und nichts gegen dei-
ne Schwichen unternimmst. Und sei ehrlich zu dir. Versuche, ein
genauso klares Bild von deiner schlechten Zukunft zu bekommen
wie von deiner guten Traumzukunft bei den beiden Aufgaben.

16 Motivation



2021 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

© des Titels »Der Zeugnisretter« (ISBN 978-3-7474-0300-6)
Nihere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

Diese Aufgabe ist deutlich schwerer, weil wir es (verstandlicher-
weise) nicht mégen, uns mit unseren Schwichen oder unseren ne-
gativen Charaktereigenschaften zu befassen. So etwas tut weh. Es
ist aber notwendig, weil du sonst wie ein Blinder von diesen Schwi-
chen in eine sehr schlechte Zukunft geleitet wirst.

Fertig? Sehr gut.

Du fragst dich bestimmt schon seit ein paar Seiten, was das alles
mit Motivation und einem Ziel zu tun hat. Diese Ubungen, die du
gerade gemacht hast, haben dir genau das gebracht - ein Ziel. Du
hast jetzt einen Ausblick auf eine positive Zukunft und auf eine ne-
gative. Der erste Ausblick zeigt dir hoffentlich ein Leben, welches
du sehr gerne leben méchtest und fiir das du auch bereit bist, dich
anzustrengen, weil der zweite Ausblick iiberhaupt keine Alternati-
ve ist. Stimmst du mir da zu?

Jetzt hast du ein Ziel, wofir du bereit bist, dich anzustrengen.
Null-Bock-Stimmung ist hoffentlich vorbei, weil dich deine Zu-
kunft begeistert und du kaum erwarten kannst, auf diese hinzuar-
beiten, damit du so schnell wie méglich dein Traumleben Realitit
werden lassen kannst!

Zukunftsaussicht als Schulmotivation benutzen

Du denkst jetzt bestimmt: »Ja, ein Traumleben zu haben ist schén
und gut, aber geht es in diesem Buch nicht um Schule?!« Ja, und
dazu kommen wir jetzt. Jetzt werden wir die gerade herausgearbei-
tete positive Zukunftsaussicht mit deiner schulischen Motivation
verbinden. Denn warum gehst du tiberhaupt in die Schule? Ich zu-
mindest gehe da nicht hin, weil mir Ficher wie Kunst oder Mathe

soo unglaublich viel Spafd machen, sondern weil ich einen guten

Zukunftsaussicht als Schulmotivation benutzen 17



Abschluss haben méchte, der mir dann hilft, mein Traumzukunfts-
leben Realitit werden zu lassen. Du siehst ein, dass das zusammen-
gehort, oder? Okay, gut.

Da dein Traumzukunftsleben stark von deinem Beruf bestimmt
sein wird, musst du dir klarmachen, welchen Abschluss und wel-
chen Notendurchschnitt du fir deinen Traumberuf brauchst. Sa-
gen wir mal, du méchtest erfolgreicher Manager in einem grofden

Unternehmen werden: Dann guck dir 1. an, welchen Studiengang
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oder welche Ausbildung du dafiir machen musst, und 2., welchen
Notenschnitt (viele Studienginge haben einen sogenannten Nu-
merus clausus, einen bestimmten Notenschnitt, den du zwingend
haben musst) und Abschluss du dafiir brauchst. Wenn du das nicht
machst oder vergisst, es zu machen, und dich zu spit informierst,
kann dein Traumleben ganz schnell Geschichte sein, wenn du nach
der Schule nicht den richtigen Durchschnitt oder sogar den fal-
schen Abschluss hast.

Auflerdem ist es wichtig herauszufinden, welche Kenntnisse und
Fihigkeiten fur deinen Traumberuf wichtig sind. Wenn du zum
Beispiel Ingenieur werden méchtest, musst du unbedingt gut in

Mathe sein. Wenn du von einer internationalen Karriere traumst,
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solltest du dir schon in der Schulzeit viel Mithe in Englisch geben,
weil dir das spater vieles leichter macht. Egal, in welcher Klasse du
gerade bist, geh auf Google und finde heraus, welchen Abschluss,
welche Noten und welche Fihigkeiten du benétigst, damit du dei-
nen Traumberuf ergreifen kannst. Wenn du diese Anforderungen
nach der Schule nicht erfiillst, wird sehr wahrscheinlich deine ne-
gative Zukunftsvision Realitit oder zumindest das Traumleben
bleibt ein Traum.

Das heift, es ist ganz easy: Du hast jetzt ein Ziel, namlich den
Durchschnitt und den Abschluss, den du erreichen musst, um dein
Traumleben verwirklichen zu kénnen. Als mathematische Formel
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wiirde das so aussehen: erfiillte Anforderungen (richtiger Durch-
schnitt + Abschluss) = DEIN Traumleben.

Dank dieser einfachen Formel hast du jetzt ein Ziel, das du ver-
folgen kannst, das messbar ist (du siehst also immer, wo du gera-
de stehst) und das realistisch erreichbar ist. Da du dieses Ziel so
klar vor dir siehst, bist du jetzt auch bereit, dich anzustrengen und
dich auch mal durchzubeifien. Wenn es mal schwer wird und du
Zweifel an dir und diesem Ziel hast, kannst du dich einfach an dein
Traumleben und dein Horrorleben (die negative Zukunftsvision)
erinnern und dir klarmachen, dass es sich lohnt, fiir dein Traumle-
ben zu kimpfen.

Achtung: Der grof3te Fehler bei der Festlegung
des Notenziels

Ein riesiger Fehler, den viele machen, ist, sich die Minimalanfor-
derungen als Ziel zu setzen. Ganz nach dem Motto: »Oh, der Nu-
merus clausus ist ein 3,3er-Abi. Okay, dann ist das mein Ziel.« Das
ist in etwa so, als wire es dein Ziel, Fufiballprofi zu werden, und
da man ja Fu3ballprofi auch in der Kreisklasse sein kann, gibst du
dich damit zufrieden, anstatt zu versuchen, in die Bundesliga zu
kommen. Mal ganz ehrlich, ein Leben lang Kreisklasse kicken — das
geht doch besser, oder? Also steck dir deine Ziele héher. Aufierdem
ist es eine schlechte Idee, so knapp zu kalkulieren: Was, wenn im
Abi dann doch was schiefgeht, und du landest am Ende bei 3,4?
Wire echt bléd, oder?

Eine der gréf3ten Falschaussagen zu diesem Thema ist tbrigens:
»Ein gutes Abi braucht man nur, wenn man Medizin, Jura oder Psy-
chologie studieren mochtel« Diese Ansicht ist so unglaublich weit
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verbreitet, aber soo unglaublich falsch! Es stimmt, dass die Min-
destanforderungen bei diesen Studiengingen sehr hoch sind, aber
das heif3t nicht, dass, wenn du zum Beispiel BWL studieren méch-
test, sich ein gutes Abi nichtlohnt. Nicht alle Unis sind gleich. Es hat
schon einen Grund, weshalb Unis und auch ausbildende Unterneh-
men verschieden hohe Anforderungen an ihre Bewerber stellen. Je
hoher die Anforderungen, desto besser wird deine Ausbildung sein.
Wenn du zum Beispiel ein 1,x-Abi machst und damit BWL studie-
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ren mochtest, sagen vielleicht Leute, du hattest dich unnétig an-
gestrengt, weil du fur diesen Studiengang nur einen 2,3er-Schnitt
brauchst. Sie vergessen aber, dass du mit einem ler-Schnitt einen
Studienplatz an einer Topuni, einen Ausbildungsplatz bei einer der
besten Firmen oder ein Stipendium fiir ein duales Studium oder ei-
nen Studienplatz im Ausland bekommen kannst. Also ziele mit dei-
nem Schnitt immer so hoch wie moglich, damit du die freie Wahl
hast und die bestmdégliche Ausbildung bekommst (du méchtest ja
zum Beispiel keine Ausbildung in einer schlechten Firma machen,
in der deine Ausbilder dich 50 Prozent der Zeit Kaffee kochen las-

sen) und spiter in deinem Traumberuf wirklich gut sein kannst.
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So, ich hoffe, du hast jetzt erstens dein Traumleben und dein

Horrorleben aufgeschrieben, und beide stehen dir hoffentlich
glasklar vor Augen. Zweitens hast du ein Notenziel aufgestellt,
welches deutlich héher als die Mindestanforderungen fiir dei-
ne Pline ist, aber dennoch erreichbar, und du bist jetzt so moti-
viert, dass du montagmorgens problemloser aus dem Bett heraus-
kommst als sonst.
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Rede dir keinen Unfug ein

Im nichsten Schritt geht es darum, wie deine bisherigen Erfahrun-
gen in der Schule, mit Lehrern oder Mitschilern deinen Kopf be-
einflusst haben und du dich deshalb vielleicht schwertust, durch-
schnittlich oder halbwegs gut in der Schule zu sein. Ich werde dir
zeigen, wie du das dndern kannst!

Wenn du jetzt gefragt wirdest, was fiir ein Schiiler du bist, wir-
dest du wohl kaum »ein guter« sagen und dich eher bei den schlech-
ten einordnen, oder? Warum ist das so?

Gerade wenn du schon deine ganze Schulzeit eher zu den Schluss-
lichtern gehért hast, denkst du vielleicht, du seist einfach ein
schlechter Schiiler und dass man da nichts d&ndern kann. Du bist halt
einfach nicht so gut. Diesen Gedanken kénnten Lehrer oder Mit-
schiler verstirkt haben, indem zum Beispiel deine Mathelehrerin in
der ersten Klasse zu dir sagte: »Wie kannst du nicht wissen, was 2 +
3 ist? Das ist doch extrem einfach!«, oder deine Mitschiiler dich aus-
gelacht haben, wenn du mal was Falsches im Unterricht gesagt hast.

Ho6r mir zu: Du musst jetzt sofort aufhoéren, dir solche Dinge
einzureden und einreden zu lassen! Vielleicht bist du gerade nicht
gut, aber der Fokus liegt auf dem Wort »gerade«. Kein Mensch wird
mit irgendwelchen unglaublichen Talenten geboren. Messi konnte
nicht alle ausdribbeln, bevor er sprechen konnte. Er musste ler-
nen, gut zu werden. Und du kannst das auch. Es sagt gar nichts
tiber dich aus, wenn du in der Vergangenheit schlecht in der Schule
warst. Niemand ist per Schicksal ein schlechter Schiler. Vielleicht
ist nicht jeder ein Uberflieger, aber du kannst garantiert mehr, als
du momentan bringst, weil du dich noch nie wirklich angestrengt
hast und/oder nicht die richtigen Tipps und Tricks draufhast.

Deswegen hor sofort auf, dir einzureden, wenn du mal irgend-
etwas Falsches im Unterricht sagst oder eine schlechte Note
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schreibst, dass du einfach fiir immer schlecht sein wirst oder
dumm bist. Denn diese Denkweise fihrt dich immer weiter in eine
Abwirtsspirale!

Wie schon in der Einleitung gesagt, méchte ich dir zeigen, wie du
durch ein paar kleine Veranderungen und Tricks, ohne auf einmal
als grofiter Streber zu gelten, in manchen Fichern vielleicht sogar
besser als die Streber wirst. Weil du in diesem Buch beigebracht
bekommst, wie man sich in der Schule clever verhilt, anstatt wie
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ein Idiot 24/7 zu lernen. Was du aber brauchst, ist Engagement.
Wenn du dir selber immer einredest, dass du auf keinen Fall gut in
der Schule sein kannst, wird das auch so sein, egal, wie viele Tricks
ich dir beibringe.

Hoér auf, dir zu sagen: »Ich bin ein schlechter Schiiler«, und
sag dir stattdessen: »Ich bin ein cleverer Schiler.« Was bedeutet
das? Das bedeutet nicht, das du ein Genie bist wie Albert Einstein,
sondern einfach, dass du schlau bist und Tipps und Tricks anwen-
dest, mit denen du mit wenig Aufwand halbwegs gut durch die
Schule kommst. Wer wiirde zu so einer Win-win-Situation Nein
sagen?!

Ich hoffe, du hast verstanden, dass du kein schlechter Schiiler

fiir immer sein musst und dass es einen Unterschied zwischen ei-
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nem »guten« und einem »cleveren« Schiiler gibt.

Was tun, wenn die Null-Bock-Stimmung
zuriickkehrt?

Ich weif}, wie einfach es ist, in den Ferien voller Motivation zu sa-
gen: »Okay. Jetzt habe ich dieses Notenziel und mé6chte es unbe-

dingt erreichen.« Nach der ersten Schulwoche ist diese Motivati-
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on aber wie weggeblasen und man chillt lieber in der Schule und
probiert die neuen Snapchat-Filter aus, anstatt aufzupassen. Wenn
dann der Elternsprechtag kommt und du deine Quartalsnoten be-
kommst, drgerst du dich, dass du dich nicht genug motiviert hast,
in der Schule durchzuziehen. Als Nichstes werde ich dir zeigen, wie
du es schaffst, erstens seltener in diese Situation zu kommen und
zweitens schnell wieder aus dieser Null-Bock-Stimmung herauszu-
kommen.

Umfeld erweitern

Ein Grund, weshalb du in der Schule schnell wieder in eine Null-
Bock-Stimmung verfillst, kénnte sein, dass du Freunde hast, die
keinen Bock auf Schule haben und deshalb in der Schule immer
einen negativen Vibe haben, und du davon mitgezogen wirst.

»He, das sind aber meine Freunde«, denkst du jetzt vielleicht,
die gebe ich nicht auf! Keine Sorge, ich sag jetzt nicht, dass du nie
wieder etwas mit deinen Freunden machen sollst, denn natiirlich
sind Freunde wichtig. Mein Vorschlag ist, einfach zusatzlich neue
Freunde zu finden, die nicht so eine negative Einstellung gegen-
tiber der Schule haben. Wenn du von deinem Umfeld auch positiv
in Richtung Schule beeinflusst wirst, werden die negativen Stim-
men ein wenig ausgeglichen. Das heifdt nicht, dass du dich mit
Strebern anfreunden musst, die dir komplett unsympathisch sind.
Es gibt drei Gruppen von Schiilern, mit denen du dich anfreunden
konntest:

1. Der Grof3teil der Schiler ist gegeniiber der Schule neutral
eingestellt. Sie wissen, dass die Schule fiir ihre Zukunft
wichtig ist, aber sie nervt der Schulalltag und sie freuen
sich, wenn sie ihren Abschluss haben.

Was tun, wenn die Null-Bock-Stimmung zurtackkehrt? 23



2. Es gibt eine kleine Gruppe von Schiilern, die Schule einfach
hassen und deshalb auch oft schwinzen. Dazu kénnten dei-
ne Freunde gehoren, die einen negativen Vibe verbreiten.

3. Genauso wie es eine kleine Gruppe von Schulhassern gibt,
gibt es auch eine kleine Gruppe von Schiilern, die die Schule
lieben. Okay, »lieben« ist vielleicht ein wenig tibertrieben,
aber ithnen macht es Spaf}, neues Wissen zu erwerben und

sie wollen gute Noten bekommen. Sie haben jedenfalls ir-
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gendeine Motivation, sich in der Schule anzustrengen.

Versuch doch mal, dich mit netten Mitschiilern und Mitschiilerin-
nen aus der ersten und auch aus der dritten Gruppe anzufreunden.
Wie gesagt: Wenn sie dir nicht sympathisch sind, lass es, dann wird
das sowieso nichts. Eh klar. Aber guck dir doch mal in diesen bei-
den Gruppen korrekte Leute aus, die nett wirken.

Natiirlich lauft keiner herum und sagt alle funf Sekunden, wie
toll oder schlecht er oder sie die Schule findet, aber man kann ja die
Leute, mit denen man téglich im Klassenzimmer hockt, ungefahr
einschitzen. Zur Not frag ein bisschen herum, wie die Leute so
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drauf sind, um rauszufinden, zu welcher Gruppe sie gehéren - oder

quatsch einfach mal selber mit ihnen.

Bei diesem Tipp geht es einfach darum zu versuchen, deinen
Freundeskreis mit korrekten Leuten zu erweitern (wer will das
nicht?) und darauf zu achten, dass diese neuen Freunde positiver
der Schule gegentiber eingestellt sind als deine jetzigen Freunde,
damit du nicht so oft durch dein Umfeld in eine Null-Bock-Stim-

mung hineingezogen wirst, die du spéter bereust.
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Motivationsvideos

Jeder, der mal ein bisschen Zeit auf YouTube verbracht hat, kennt
sie: Motivationsvideos. Hast du schon mal eins geguckt? Wenn ja,
lass mich raten. Du sagst jetzt bestimmt: »Die haben bei mir aber
nicht langfristig geholfen!«

Ich weifl. Motivationsvideos sind auch nicht darauf ausgelegt,
motivierend fiir 1000 Jahre zu sein. Sie geben dir wie Traubenzu-
cker schnell einen Schub und kénnen dich so aus der Null-Bock-
Stimmung rauskatapultieren. Lange hilt das nicht an, so wie Trau-
benzucker auch, der bringt kurz Energie und Schluss. Wenn du aber
mal keinen Bock hast, Hausaufgaben zu machen, oder extrem de-
motiviert bist, etwa Vokabeln zu lernen, sind diese Videos ein su-
per Tool, um dich schnell fir einen kurzen Zeitraum zu motivieren
(perfekt fur Hausaufgaben und Vokabellernen, weil das normaler-
weise nicht so lange dauert). Dann bist du am néchsten Tag in der
Schule glicklich, dass du es geschafft hast, dein Handy wegzulegen
und dir noch mal deine Vokabeln anzugucken. Dieses Gefiihl bringt
dich hoffentlich dann auch nachhaltiger zuriick in die Motivation.

Sich bewusst machen, warum man all das macht

Das beste Tool, um aus einer Null-Bock-Stimmung herauszukom-
men, ist, dich einfach daran zu erinnern, warum du tuberhaupt zur
Schule gehst und dich anstrengst. Stichwort Traumleben. Es passiert
oft, dass man nur noch das Notenziel verfolgt und den Grund, WAR-
UM man es erreichen méchte, irgendwann komplett aus den Augen
verliert. Genau fiir solche Momente solltest du dein Traumleben am
Anfang dieses Kapitels aufschreiben. Nimm diesen Zettel oder deine
Datei auf deinem Handy oder an deinem PC und lies es dir noch mal
durch. So wirst du wieder mit dem Grund, warum du all das machst,
connected. Es hilft auch, Bilder zu finden, die bestimmte Aspekte
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deines Traumlebens zeigen, und diese dann an deine Zimmerwand
zu hdngen oder als Sperrbildschirm oder Hintergrundbild zu benut-
zen, damit du so oft wie méglich an dein ultimatives Ziel erinnert
wirst. Wenn du zum Beispiel davon triumst, auf den Malediven zu
leben, suche dir ein Bild von den Malediven heraus und nimm es als
Sperrbildschirm, damit du, wenn immer es in der Schule nicht so
lduft und Lehrer dich abfucken und du auf dein Handy guckst, dich
an dein Ziel erinnerst und dich weiter durchbeifit.
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Cookie Jar

Der englische Begriff »Cookie Jar« bedeutet auf Deutsch Keksdose.
Du fragst dich jetzt bestimmt, was eine Keksdose mit Motivation
zu tun hat. Lass es mich dir erklaren:

Dieses Motivationskonzept kommt von dem wohl hirtesten
Menschen der Welt: David Goggins. Er war frither extrem uberge-
wichtig und hat dann in ein paar Jahren eine verriickte Korper-
transformation hingelegt (du willst einen Beweis? Google einfach
»David Goggins transformation« und gehe auf »Bilder«.). Fir ihn
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sind Marathons zu einfach, weswegen er Ultra-Rennen mit Langen

bis zu 160 Kilometer lauft. Das sind fast vier normale Marathons

hintereinander! Immer wenn er wihrend dieser eigentlich unmog-
lichen Laufe an sich selbst zu zweifeln beginnt und sich fragt: »Wa-
rum mach ich das tiberhaupt?«, benutzt er den Cookie Jar, um sich
wieder zu motivieren. Er stellt sich eine Keksdose vor, in der all
seine grofiten Niederlagen drin sind und wie er sie iberwunden
hat, und genauso Momente, in denen er stolz auf sich war. Wenn
er mehr Motivation braucht, 6ffnet er mental diese Keksdose und
holt eine dieser Erinnerungen heraus, um sich daran zu erinnern,
was fir ein krasser Typ er eigentlich ist. Laut David vergessen wir
oft durch die ganze Ablenkung und die unméglich zu erreichenden
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Ideale, die du heutzutage auf jedem zweiten Insta-Bild siehst, wie
unglaublich hart und krass wir eigentlich sind und wie viel wir aus-
halten kénnen. Ein Cookie Jar erinnert dich daran.

Ich wirde dir empfehlen, dir in der Realitit einen eigenen Coo-
kie Jar zu basteln, in dem du diese Erinnerungen aufbewahrst.
Denn es kann manchmal passieren, dass dir bestimmte Erinnerun-
gen im entscheidenden Moment, wenn du mies drauf bist, nicht
einfallen. Mit einem physischen Cookie Jar mit echten Zetteln voll
mit Erinnerungen kann das nicht passieren. Immer wenn du jetzt
keine Lust zum Lernen hast, greifst du einfach in deinen Cookie
Jar und holst eine Erinnerung raus. Lies sie dir durch und versu-
che, dich zu erinnern. Weif3t du noch, wie dieses unglaubliche Ge-
fithl war, das du damals hattest? Danach solltest du einen Schub
von Motivation bekommen und anfangen zu lernen. So schnell
und einfach ist dieser Trick! Wenn du keinen Effekt spiirst, nimm
dir eine andere Erinnerung.

Auch wenn dir der physische Cookie Jar zu Hause auf dem
Schreibtisch sehr gut weiterhilft, kann es passieren, dass du in der
Schule mal schnell Motivation brauchst. Dann ist es sinnvoll, dir
genau wie David deinen Cookie Jar und deine Erinnerungen men-
tal vorzustellen. Auch wenn es nur in deinem Kopf stattfindet,
kann es dir sehr weiterhelfen. David ist der Beweis dafiir!

Belohnung

Auch wenn deine intrinsische Motivation (die Motivation, die nur
aus dir selbst kommt) am allerwichtigsten ist, wenn du langfristig
besser werden méchtest und nicht nur dein diesjihriges Zeugnis,
sondern auch die der nichsten Jahre retten méchtest, sind Beloh-
nungen eine gute Alternative, um dich auch von auflen (extrin-
sisch) zu motivieren. Wie kénnte so eine Belohnung aussehen?
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Als Allererstes konntest du zu deinen Eltern gehen und ihnen
vorschlagen, dass du Belohnungen fur bessere Noten als Moti-
vation bekommst. Wenn sie zustimmen (was sie zu 99 Prozent
werden — sie werden heilfroh sein, dass du was fiir die Schule tun
willst), wiirde ich als Ziel einfach die Phasenziele nehmen, die du in
den nichsten Kapiteln kennenlernen wirst. Als Alternative kénn-
test du auch bestimmte Noten in einzelnen Fichern als Ziel fest-

setzen. Das kénnte dann aber kompliziert werden. Wenn du und
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deine Eltern euch auf ein Ziel geeinigt habt, miisst ihr euch noch
auf eine Belohnung einigen. Wihle irgendetwas, was du dir wirk-
lich wiinschst, sodass eine starke zusitzliche Motivation entsteht,
dieses Ziel wirklich zu erreichen. Haltet das alles am besten in ei-
nem Vertrag fest, den du und deine Eltern unterschreiben. Dann
kannst du dir diesen Vertrag in dein Zimmer hingen und du weifit
immer, wofiir du dich gerade noch mal aufraffst, wenn du zum Bei-
spiel noch Hausaufgaben machen musst.

Deine Eltern wollen da nicht mitmachen? Dann tiberleg dir sel-
ber, womit du dich belohnen kannst. Fur Belohnungen brauchst du
nicht unbedingt viel Geld - sei kreativ!
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Ich hoffe, du hast nach diesem Kapitel eine Zielsetzung und eine

Motivation, diese zu verfolgen, weil hinter diesem Ziel dein Traum-
leben steht — und nicht nur deine Eltern, Lehrer und die Gesell-
schaft, die dir einreden: »Du MUSST gute Noten schreiben!!«
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A

A Zusammenfassung fiir Faule

]

1. Finde heraus, wie dein Traumleben und dein Horror-
leben aussehen.

2. Mach dir klar, dass du fiir dein Traumleben einen gu-
ten Abschluss brauchst.

3. Finde heraus, welches Notenziel und welchen Ab-
schluss du brauchst, um dein Traumleben Realitit

werden zu lassen.

4. Benutze dein Traumleben als Motivation, um das né-
tige Notenziel zu erreichen.

5. Sei kein schlechter oder guter Schiiler, sondern ein
cleverer Schiler und benutze die Tipps und Tricks
aus diesem Buch.

6. Handele mit deinen Eltern eine Belohnung aus,
die du zum Beispiel fur Noten auf dem Zeugnis be-
kommst oder dann, wenn du 30 Tage lang jede Haus-
aufgabe gemacht hast.
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