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Liebe Schulerinnen und Schuler,

DISZIPLIN

eine kleine Geschichte, die sich vor
Uber zwanzig Jahren zutrug: In mei-
ner 11. Klasse in ,Deutsch* war ein
Schler: faul, disziplinlos — einfach nur
schlecht. Da dies fur mehrere Facher
galt, blieb er sitzen. Er wiederholte die
11. Klasse und kreuzte nach einem
Jahr in meinem Lehrerzimmer auf mit
der klaren Ansage, in meinen Deutsch-
Leistungskurs zu kommen. Ich dachte
nur: oh Gott! Ich fragte ihn nach den
Grunden, seine Antwort war klar und
selbstkritisch durchdacht: ,Ich bin faul,
ich habe keine Disziplin. Sie sind meine
einzige Chance furs Abi, Sie treten mir
in den Arsch!* Nebenbei, seine Rech-
nung ging auf: im Schriftlichen zwei-
stellige Punktzahl! Und damit mein
erster Tipp: Wenn ihr Disziplin- und
Motivationsprobleme habt, sucht ge-
zielt Strukturen, die euch zu eurem Ziel
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dank klaren Linien ,zwin-
gen“. Und wahlt im Studi-
um keine Facher, die euch
extreme Freiheiten lassen,
das Scheitern ist vorpro-
grammiert. Ich war Tutor
in einem Studentenwohn-
heim, ich weil3, wovon ich
schreibe. Und noch ‘was:
Gebt nicht gleich anderen
die Schuld fur euer Ver-
sagen, sondern sucht Lo-
sungen im Rahmen eurer
Moglichkeiten, um euer
Ziel zu erreichen. |hr seid
eures Gluckes Schmied
oder ihr verbrennt euch
furchterlich die Hande,
auch das weill ich aus
Erfahrung — einer meiner
Mitschuler war Sohn des
Schmiedes und ich war
ofter in der Schmiede.
Kurz: Es ist euer Leben —
Erfolg oder Scheitern!

Bei den nachsten Punk-
ten nenne ich keine For-
schungsergebnisse und
Experimente aus dem be-
reits mehrfach genannten
Buch ,Die Macht der Dis-
ziplin“ von Baumeister und
Tierney, sondern nur die
Tipps, die daraus folgen, plus meine
Strategien:

¢ Fruhstuckt vor dem Unterricht!

* Habtlangfristige Ziele und teilt diese
in kurzfristige, formuliert diese nicht
allgemein, sondern als ganz kon-
krete Aufgaben! Nach jeder kleinen
Einheit eine Pause, nach jedem gro-
RBeren Erfolg eine ,Feier’, es muss ja
nicht gleich ein komplettes Besauf-
nis sein! Und nie die realistische Pla-
nung zu Beginn vergessen - siehe
zweiter ,Brief"!

» Trainiert euch, auch mal eine lange-
re Zeit nur eine Sache zu machen,
nur eine (!) — kein Switchen, keine
Ablenkung, kein Surfen und das
Handy ausgeschaltet im Nebenzim-

mer! Bei ,Handy-Schwache" gebt es
eurem kleinen Bruder, eurer alteren
Schwester, von denen ihr es nie und
nimmer vor dem ausgemachten
Zeitpunkt bekommt. Und an drei Or-
ten hat das Handy aus meiner Sicht
auch nichts verloren: am Bett, beim
gemeinsamen Essen und bei tiefe-
ren Gesprachen.

» Erledigt eine groRRere Aufgabe regel-
mafig — am besten taglich, unge-
fahr zur gleichen Zeit am gleichen
Ort, der halbwegs aufgeraumt ist.

* Wenn ihr von einem groRRen Ziel
Uberzeugt seid, geht eine Selbstver-
pflichtung ein - zunachst vor euch
selbst, dann erzahlt es tberall ‘rum,
und wenn ihr zu den harten Handy-
Fuzzis gehort, stellt eure Fortschritte,
euer Engagement ins Netz — taglich!
Zwingt euch dank Sozialkontrolle zu
dem, was ihr ohne Kontrolle nicht
packen wurdet.

* Automatisiert so vieles wie nur mog-
lich, dann musst ihr fur kontrolliertes
Verhalten keine Kontrolle mehr aus-
Uben, es lauft— auch ohne Entschei-
dungszwang, der verschwendet
namlich viel Energie!

* Erndhrt euch gesund und schlaft
ausreichend — immer ungeféahr zur
gleichen Zeit. Und davor: eine Stun-
de kein Internet! Zur Wiederholung:
Das Handy liegt nirgends im Schlaf-
zimmer!

Ihr musst keine Disziplin-Heiligen wer-
den! Seht euch selbst realistisch und
seid konse-
quent im Tun
- egal mit wel-
chen Tricks!
Und wenn ihr
alles geschafft
habt, haut voll
rein  mit der
Belohnung! |hr
habt sie euch
verdient!

Klaus Schenck



