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diesem zweiten ,Disziplin-Brief*
geht es aus Platzgrinden nur um zwei
Experimente aus dem aktuellen Buch
von Baumeister/Tierney: ,Die Macht der
Disziplin® (Campus-Verlag, 18€). Das
bekannteste und Uberzeugendste will
ich dabei in den Mittelpunkt stellen, das
Marshmallow-Experiment, in Deutsch-
land wurde es mit ,Mausespeck” (SuR-
ware) nachgestellt und bestatigt:

Walter Michel ging es Ende der 60er um
die Selbstregulation von Kindern, also
die Frage: Kénnen sie fur ein hoheres
Ziel die aktuellen Bedurfnisse aufschie-
ben oder nicht. Michel brachte Vierjah-
rige in einen Raum, auf dem Tisch lag
ein Marshmallow und Michel sagte, er
musse den Raum leider fur paar Minu-
ten verlassen. Die Kinder konnten das
Marshmallow jederzeit essen. Wenn
sie jedoch warteten, bis er wieder zu-
rickkommt, bekommen sie ein weite-
res Marshmallow. Einige Kinder hauten
das Marshmallow sofort rein, kaum war
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Michel aus dem Raum,
andere warteten bis zu
einer Viertelstunde. An
der Schule, an der das
Experiment durchge-
fuhrt wurde, waren auch
Michels Tochter. Sie er-
zahlten immer wieder
von ihren Mitschilern
und auch von denen,
die am Experiment teil-
genommen hatten. So
berichteten sie von schu-
lischen und privaten Pro-
blemen der Mitschler,
die das Marshmallow so-
fort ,weggefressen” hat-
ten. Michel lieRen diese
Erzéhlungen keine Ruhe,
er wollte wissen, ob sich
dahinter ein Muster ver-
berge, und nach Jahren
spurte Michel rund hun-
dert ehemalige Teilneh-
mer des Experiments
auf. Das Ergebnis: Wer
im Alter von vier Jahren
eine Willenskraft von ei-
ner Viertelstunde gezeigt hatte, hatte
beim Hochschulzugang zehn Prozent
bessere Ergebnisse als die ,Schnell-
Fresser*, verdiente mehr Geld, war sel-
tener Ubergewichtig und hatte weniger
Drogenprobleme. ,Selbstdisziplin [war]
die einzige Eigenschaft, die in direk-
tem Zusammenhang mit Noten stand.
Selbst der Intelligenzquotient und das
Ergebnis des Hochschulzugangstests
gaben weniger Aufschluss lber die
spateren Leistungen an der Universi-
tat” (S. 19)

Das nachste Forschungsergebnis — der
.Zeigarnik-Effekt* — begann als kleine
Geschichte: Die russische Psycho-
logiestudentin Zeigarnik und andere
Studenten und Professoren besuchten
Mitte der zwanziger Jahre des letzten
Jahrhunderts ein Restaurant in der
Nahe der Humboldt-Universitat zu Ber-
lin. Ein Kellner nahm alle Bestellungen
auf, notierte sich nichts, nickte einfach
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und jeder bekam danach das Essen,
das er bestellt hatte. Alle staunten tber
diese Gedachtnisleistung des Kellners.
Als alle bezahlt hatten und schon drau-
Ben waren, merkte ein Student, dass er
etwas vergessen hatte. Er eilte zuriick,
ging naturlich zu dem Super-Gedéacht-
nis-Kellner in der Uberzeugung, die-
ser werde ihm das Vergessene locker
geben. Der Kellner schaute nur ,blod®,
er konnte sich nicht mal mehr an den
Studenten erinnern, geschweige denn
an das, was dieser vergessen hatte. Auf
die Frage, wie er so schnell alles ver-
gessen konne, gab er die einfache Ant-
wort: Er erinnere sich nur, bis er die Be-
stellung abgeschlossen, also serviert
habe. Es war die einfache Entschei-
dung des Gehirns zwischen erledigten
und zu erledigenden Aufgaben. Dies
wurde dann mit mehreren Experimen-
ten Uberpruft, ich fasse fur euch ver-
kurzt, auf das Schulische reduziert die
Ergebnisse zusammen: Wer sich vor
Prafungen einen realistischen Zeitplan
erstellte, war deutlich entspannter und
aufnahmefahiger fur neuen Stoff als
der, bei dem der Gedanke an die Pru-
fung planlos, also standig chaotisch im
Gehirn rumspukte. ,Das Unbewusste
fordert das Bewusstsein auf, einen Plan
zu erstellen..., deshalb quengelt es, bis
das Bewusstsein Ort, Zeit und andere
Einzelheiten in einem Plan festlegt.“ (S.
99)

Das geht schon in Richtung ,Tipps* fur
unseren dritten ,Disziplin-Brief".

Selbstdiszip-
lin und Plan
fur Erfolg und
Entspannung
nicht nur
zustimmend
nicken, son-
dern anpa-
ckend han-
deln!

Klaus
Schenck




