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Intro

Bunte, zerrissene Karteikarten, aufgeschlagene, dicke Bücher – 

darüber Berge von Blättern und der Rahmenlehrplan der 

11 . Klasse . Meine müden Augen wandern über den Mathestoff, 

bleiben immer an unwichtigen Stellen hängen, weil ich mich 

schon lange nicht mehr konzentrieren kann . »Wie soll ich das 

jemals schaffen?«, schießt es mir durch den Kopf . In diesem 

Augenblick scheint die ganze Welt auf meinen Schultern zu las-

ten .

Es war das erste Halbjahr der Oberstufe, die erste Klausuren-

phase, und damit standen auch die ersten wirklich entschei-

denden Prüfungen in meiner Schullaufbahn zum Abitur an . 

In der Mittelstufe hatte ich nie viel Aufwand betreiben müs-

sen, um gute Noten zu erzielen . Ich konnte gut auswendig 

lernen und der Stoff fiel mir leicht . Doch das Abitur stellte 

ich mir deutlich anspruchsvoller und komplexer vor . Ich saß 

vor riesigen Bergen an Zusammenfassungen und wusste gar 

nicht, wo ich anfangen sollte . Was war wichtig für die Prüfung? 

Wie konnte ich das in der kurzen Zeit in meinen Kopf bekom-

men?

Während dieser ersten Monate in der Oberstufe überkam mich 

immer wieder die Angst vor dem Scheitern . Was, wenn ich es 

nicht schaffe? Wenn ich den Erwartungen an mich selbst nicht 

gerecht werden kann? Wenn ich den Schnitt, den ich für meinen 

Traumstudiengang brauche, nicht erreiche?
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Kennst du das auch, Zeiten, in denen eine Aufgabe so überwäl-

tigend erscheint, dass du gar nicht weißt, wo du beginnen sollst? 

Jeder von uns erlebt das sicherlich irgendwann im Leben .

Ich erinnere mich noch gut an den Moment, als ich vor meinem 

vollen Schreibtisch über meinem Mathebuch verzweifelte . Mein 

Leben als Schülerin hatte ich mir irgendwie anders vorgestellt . In 

meiner Idealvorstellung gab es deutlich mehr Bilder von lachen-

den Mitschülern, gemeinsamen Lerntreffen und weniger von 

einsamen Stunden im Zimmer mit dicken, langweiligen Mathe-

büchern . Dieses dröge Büffeln quälte mich . Ich wollte in deutlich 

weniger Zeit mehr hinkriegen und vor allem den Stoff schneller 

verstehen . Es musste einfach mehr möglich sein! Wenn ich nur 

eine Möglichkeit finden könnte, anders zu lernen . Weniger büf-

feln, mehr Freude . Und dann am Ende trotzdem bessere Ergeb-

nisse, weil es mir leichtfallen würde .

An diesem Tag beschloss ich, mich nicht weiter zu quälen, 

sondern meine Art des Lernens maximal zu optimieren . Ich 

wollte wissen, wie viel zusätzliche freie Lebenszeit ich rausho-

len könnte, wie viel entspannter ich sein würde und was ich 

schulisch erreichen könnte, wenn ich das Geheimnis der rich-

tigen Strategie knacken würde! Ich wollte das Lernen an sich 

verstehen .

Von da an wälzte ich Bücher zum Thema Lernen, recherchierte 

wie wild im Netz und beschäftigte mich jeden Tag damit, wie 

man mit geringem Aufwand bessere Noten schreibt . Am Ende 

fand ich sie: die richtigen Lernmethoden .
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Mit dem Entschluss, eine sehr gute Schülerin zu sein, legte ich 

den Grundstein, es auch zu werden . Einfach so? Nein, sondern 

weil ich begann, mein Leben danach zu gestalten . Natürlich trat 

die Veränderung nicht sofort ein, sondern mit der Zeit . Meine 

Lernmethoden zahlten sich aus .

Übrigens: Die Lernmethoden sind fächerübergreifend. Also 

egal, ob du gerade für Mathe oder Erdkunde paukst, probiere 

sie einfach alle aus. Du kannst sie so einsetzen und benutzen, 

wie du das brauchst! 

Mit jedem Tag, den ich in meiner neuen Rolle der sehr guten 

Schülerin lebte, wurde ich mehr zu der Person, die ich sein wollte . 

Mir wurde bewusst, dass wir zu dem werden, was wir über uns 

denken . Vorher hatte ich immer gedacht: »Das schaffe ich nie!« 

Diesen Glaubenssatz ersetzte ich durch: »Ab heute bin ich eine 

sehr gute Schülerin!« Damit formte ich meine Realität . Und das 

kannst du auch! Denn du bist nicht nur das, was andere über 

dich denken, wenn sie dich flüchtig sehen . Du bist vor allem das, 

was du selbst glaubst und wie du aufgrund dieser Überzeugun-

gen handelst . Die Veränderung beginnt in deinem Kopf, wenn 

du deine eigenen Grenzen neu definierst, und erkennst, dass du 

fähig bist, weit mehr zu erreichen, als du je gedacht hast .

Zwei Jahre später bestand ich mein Abitur . Bei der Abiturfeier 

überreichte unser Schulleiter mir mein Zeugnis mit 860 Punkten, 

was einem mathematischen Durchschnitt von 0,8 entspricht, 

also sogar besser ist als 1,0 (das konnte ich natürlich nur aus-

rechnen, weil ich das dicke Mathebuch gelesen hatte) . Aufgrund 
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meiner Leistungen und meines Engagements wurde ich für ver-

schiedene Stipendien vorgeschlagen . Ich erhielt das jahrgangs-

beste Zeugnis .

Ich weiß, was du jetzt vielleicht denkst: »Wow, in diesen zwei Jah-

ren ist sie so eine arrogante Streberin geworden?« Auch wenn ich 

Fleiß bewundere und das Wort »Streberin« längst als Kompliment 

betrachte, war ich tatsächlich nie eine Person, die stundenlang 

über mehrere Tage hinweg gelernt hat . Genauso wenig war ich 

diejenige, die den Lehrern die Tasche getragen hat, um gute Noten 

zu bekommen . Ich habe ein 1,0-Abitur mit schlauen Lernstrate-

gien erreicht . Nicht mehr und nicht weniger . Und das noch dazu 

mit überschaubarem Aufwand . Einige Methoden habe ich live auf 

meinen Social-Media-Kanälen mit meinen Zuschauern geteilt und 

unglaublich viele Erfolgsgeschichten als Feedback erhalten .

Übrigens: Ich liebe Social Media . Wo haben wir sonst die 

Möglichkeit, mit so vielen Menschen in Kontakt zu treten und 

uns über gemeinsame Ideen auszutauschen? Und: Ich bin 

dankbar für alle Kommentare auf Insta, YouTube und Co . Sie 

zeigen mir immer wieder, dass wir alle im selben (Schul-)Boot 

sitzen und viele von meinen Zuschauern ähnliche Erfahrungen 

sammeln konnten .

Meine Verwandlung von der verzweifelten, überforderten Schü-

lerin hin zur organisierten Einser-Kandidatin begann, als ich rea-

lisierte, dass ein 1,0-Abitur mehr ist als eine gute Abschlussnote . 

Es ist all das, was bereits vor der Note geschieht . Ein Ausdruck 

von Wissen, Entschlossenheit und der Fähigkeit, über die eigenen 
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mentalen Grenzen hinauszuwachsen . Um dieses Ziel zu errei-

chen, müssen wir aber weder den ganzen Tag lernen noch alle 

Hobbys und Beziehungen aufgeben . Es reichen kleine, aber die 

richtigen Veränderungen .

Dieses Buch handelt nicht davon, wie großartig es ist, den 

Abschluss mit der bestmöglichen Note zu erzielen . Vielmehr 

geht es darum, seine Ziele so effizient wie möglich zu erreichen . 

Ich bin davon überzeugt, dass in jedem von uns ein Held oder 

eine Heldin schlummert, dessen bzw . deren Geschichte darauf 

wartet, erzählt zu werden . Das hier ist ein Teil meiner ganz per-

sönlichen Geschichte . Wenn du derzeit unzufrieden mit deiner 

schulischen Leistung bist, hoffe ich, ein Spiegel für dich zu sein, 

um dir zu zeigen, was du wirklich erreichen kannst . Denn das 

hier kann auch deine Geschichte werden .

Video: Wenn du noch am Anfang der Oberstufe 

stehst und unsicher bist, was auf dich zukommt, 

welche Fächer du wählen solltest etc.

http://youtu.be/2Sb2xR9unv4

http://youtu.be/




Mindset

 Teil I 



16

Motivation ist eine Lüge 

Du hockst auf der Couch und verschwendest Zeit auf Social 

Media . Dein Rucksack liegt da, vollgepackt mit Heften, und du 

denkst an all die Aufgaben, die du für die Schule erledigen soll-

test . Aber da sitzt du, und anstatt loszulegen, wartest du auf 

den Motivationsfunken . Du weißt schon, dieses Gefühl, das dich 

anspornt und dich dazu bringt, produktiv zu sein . Aber dieses 

Gefühl taucht einfach nicht auf . Du wartest und wartest und es 

passiert – gar nichts . Kommt dir das bekannt vor?

Genauso ging es mir auch . Ich war eine Meisterin des Aufschie-

bens, eine Königin der Prokrastination, sprich »Aufschieberitis« . 

Heute weiß ich, dass ich vergebens auf diese plötzliche Motiva-

tion wartete . Denn die Motivation kommt nicht einfach ange-

flogen und sagt: »Hey, lass uns loslegen!« Nein, sie ist schüch-

tern, schaut um die Ecke und wartet darauf, dass wir den ersten 

Schritt machen .

Blöderweise kam die Motivation immer genau dann, wenn 

ich mich nach langem Prokrastinieren schließlich aufgerafft 

hatte . Ich hatte die erste Aufgabe erledigt, fühlte mich gut, 

weil ich sie endlich angegangen war und, zack!, da war sie: die 

Motivation . 

Motivation ist wie diese schüchterne Person auf der Party, die 

erst auftaut, wenn die Tanzfläche bereits voll ist . Sie sagt: »Oh, ihr 

habt so viel Spaß, da will ich auch dabei sein!«
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Der wahre Motivations-Geheimtrick? Du musst den ersten 

Schritt machen . Sobald du die erste Aufgabe erledigt hast, sobald 

du einen kleinen Erfolg feierst, kommt die Motivation angetanzt, 

als wäre es Freitagabend .

Das Belohnungssystem in unserem Gehirn, speziell das Dopa-

minsystem, spielt eine zentrale Rolle beim Lernen . Wenn wir 

eine Aufgabe erfüllen oder ein Ziel erreichen, setzt das Gehirn 

den Botenstoff Dopamin frei, der auch Glückshormon genannt 

wird, weil er ein Gefühl der Belohnung und Zufriedenheit 

erzeugt . Dieses Belohnungssignal verstärkt die Motivation, ähn-

liche Aufgaben erneut auszuführen, da wir das positive Gefühl 

wieder erleben möchten .

Was ich immer über Motivation geglaubt hatte, war eine 

Lüge! Ich dachte, die Motivation tauche automatisch irgend-

wann auf und dann würde ich loslegen mit meinen Aufga-

ben. In Wahrheit ist der Motivationszyklus genau umgekehrt: 

Wir tun etwas, spüren dann den Dopamin-Kick des ersten 

Erfolgs und sind motiviert, weiterzumachen. 

Wie du diese Erkenntnis konkret für dich nutzen kannst, bespre-

chen wir in diesem Kapitel . Es geht darum, wie du mit kleinen 

Tricks damit aufhören kannst, Dinge aufzuschieben, und endlich 

ohne Stress Bestnoten schreibst . Am Ende wirst du sogar Spaß 

daran haben, mit dem Lernen zu beginnen!



Video: Wichtige Mindset-Gedanken für die 

Schule

https://youtu.be/HmPsK3TTX1Q
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Ein Fall von chronischer »Aufschieberitis« 

Warum schieben wir Dinge auf? Warum quälen wir uns mit dem 

Gedanken ans Anfangen? Wenn es um die Schule und das Ler-

nen geht, können wir uns nicht einfach mit »keine Lust« heraus-

reden, schließlich kommen wir um die Aufgaben nicht herum 

und müssen sie sowieso irgendwann erledigen . Meine Vermu-

tung ist, dass Angst oft der Übeltäter ist . Die Sorge, den eigenen 

Ansprüchen nicht gerecht zu werden, kann abschreckend sein . 

Nach dem Motto: »Ich habe Angst, zu versagen . Daher fange ich 

gar nicht erst an . Denn wenn ich nicht anfange, kann ich auch 

nicht versagen .« Perfektionismus kann ein ziemlicher Blocker 

sein, aber ich habe einen Trick dagegen: 

Fang die Riesenaufgabe einfach mit einem Mini-Schritt an!

Der Glaubenssatz »Ich bin nicht gut genug« lässt sich ganz ein-

fach entkräften . In den meisten Fällen wird der erste Entwurf 

einer Seminararbeit oder eines Aufsatzes nicht perfekt sein . Aber 

es ist viel besser, einen schrecklichen ersten Entwurf zu haben 

als gar nichts . Einen ersten Entwurf kannst du überarbeiten . Ein 

leeres Blatt nicht .

Wenn ich mich dabei erwische, wie ich vor einer Aufgabe 

zurückschrecke, versuche ich, mein Gehirn auszutricksen und 

den Motivationszyklus für mich zu nutzen . Ich sage mir: »Okay, 

ich lese einfach nur die Aufgabenstellung.« Dann setze ich 

mich hin, lege alle nötigen Materialien bereit und werfe einen 

Blick auf die Aufgabenstellung . Tja, und was soll ich sagen? 

Oft bekomme ich plötzlich Lust, weiterzumachen . Erste Ideen 

haben sich in meinem Kopf geformt . Und die Tatsache, dass ich 

bereits angefangen habe, gibt mir einen kleinen Schub an Moti-


