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Einfiihrung

Du mochtest besser in der Schule werden? Du mochtest bessere Noten und
Zeugnisse bekommen? Du weil3t nicht so recht, wie du das anstellen sollst?
Fiir das richtige Lernen gibt es genauso wichtige Grundbedingungen und Re-
geln, wie fiir das Autofahren. Wenn du die Regeln nicht beherrschst, dann
kommt es frither oder spéter zum Unfall. Beim Autofahren leuchtet das jedem
sofort ein. Dass es beim Lernen genauso sein soll, ist fiir viele nicht so schnell
einzusehen.

Das vorliegende Buch soll dich wie ein Reisefiihrer durch das Land des Ler-
nens begleiten und dich in Etappen zum Ziel, ndmlich deinem bestmoglichen
Schulerfolg fiihren und das alles mit Freude. Erfolg macht immer Freude.
Aber dass auch der Weg dahin Freude machen kann, das soll dir hier vermit-
telt werden.

In Teil 1 erhiltst du einen Einblick in die Struktur und Arbeitsweise des Ge-
hirns. Dazu werden Ergebnisse modernster Forschung verstindlich erkldrt und
fiir dein eigenes Lernen aufbereitet. Viele Tipps und Ratschlige sollen dir
helfen, dein visuelles Gedéchtnis gewinnbringend in der Schule zur Entfal-
tung zu bringen. Auch Weltmeister im Gedichtnistraining arbeiten mit den
vorgestellten Methoden! Sie sind also garantiert wirksam. Moderne Medien
sind ein Thema, mit dem heute jedes Kind und jeder Jugendliche zu tun hat.
Deshalb erfdhrst du von interessanten psychologischen und medizinischen
Forschungsergebnissen, wie moderne Medien Schaden anrichten oder nutz-
bringend fiir den Lernprozess eingesetzt werden konnen.

Wie stark sich Stress und negative Gefiihle auf deinen Schulerfolg auswirken,
wird in Teil 2 erklédrt. Wie soll man mit Schulangst, Mobbing oder Angst vor
einem Lehrer umgehen? Beispiele, wie andere Schiiler solche Situationen
gemeistert haben, verdeutlichen die vorgestellten Verfahren. Aulerdem lernst
du deine lihmenden Gefiihle zu beherrschen. Du lernst eine wichtige Ent-
spannungsmethode kennen. Ein wichtiger Pfeiler deines Schulerfolges ist die
richtige Lernplanung. Gezeigt wird, wie man einen gelungenen Lernplan auf-
stellt und wie man sich optimal auf eine Klassenarbeit vorbereitet.

Oft wird nur das Lernen in der Schule und zu Hause am Schreibtisch betrach-
tet, dabei werden wichtige Rahmenbedingungen fiir das ganzheitliche Lernen
vergessen, die fiir herausragende Lernleistungen unabdingbar sind. In Teil 3
wird deshalb der Wert von Sport, Musik und sozialer Betétigung fiir ein ge-
lungenes Schiilerleben beschrieben. Erlebte Lerngeschichten und Beispiele
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verdeutlichen die Notwendigkeit der Einbeziehung dieser Elemente. Erkennt-
nisse iiber den Zusammenhang von Erndhrung und Schlaf fiir erfolgreiches
Lernen sind oft nur oberfldchlich bekannt und werden deshalb leider nicht
ernst genug genommen.

Gezielte punktgenaue Rezepte fiir den Erfolg, speziell in der Schule, sind das
Thema in Teil 4. Auch hier untermauern wieder Schiilererlebnisse die Wirk-
samkeit der vorgestellten Strategien. Es beginnt mit der Wichtigkeit der miind-
lichen Mitarbeit, geht weiter mit einer effektiven Lesemethode, gibt Tipps fiir
eine sinnvolle Heftfithrung, versucht das Problem mit den leidigen Hausauf-
gaben in den Griff zu bekommen, stellt die Karteikarten-Methode vor und
gibt spezifische Lerntipps fiir Sprachen und Mathematik. Zum Abschluss
kannst du noch dein Selbstwertgefiihl unter die Lupe nehmen und, falls not-
wendig, mit den entsprechenden Ubungen verbessern.



Teil 1

Gedachtnis und Lernen —
Wie lernt der Mensch?
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1.1 Das Gehirn

Lernen findet im Kopf statt. Was die Ohren fiir das Horen, die Hénde fiir die
Handarbeit, die Beine fiir die Fortbewegung, das ist das Gehirn fiir das Lernen
(Spitzer, 2002). Aus der Gehirnforschung wissen wir, dass das menschliche
Gehirn ein unglaubliches Potenzial besitzt. Leider nutzen die meisten Men-
schen nur einen kleinen Anteil davon.

Das durchschnittliche Gehirn des Menschen wiegt etwa 1,4 kg, macht etwa
2 % des Korpergewichts aus und verbraucht dennoch mehr als 20 % der Ener-
gie des gesamten Korpers. Es besteht in der Hauptsache aus Neuronen (Ner-
venzellen) und aus Faserverbindungen zwischen den Neuronen. Diese Glia-
zellen (Stiitzsubstanz) bilden in erster Linie ein Stiitz- und Versorgungsgewebe
fiir die Neuronen, nehmen aber auch an der neuronalen Erregungsvermittlung
teil. Die etwa 100 Milliarden Neuronen des Gehirns sind jeweils mit bis zu
10000 anderen Neuronen verbunden und bilden ein uniiberschaubares Netz-
werk, das alles Denken, Lernen, Fiihlen und Handeln hervorbringt. Jegliches
Lernen ist mit einer Verdnderung im Gehirn verbunden, einer Verstiarkung
von synaptischen Verbindungen (Synapsis = Kontaktstelle zwischen zwei
Neuronen). Wird ein Gedankenweg héufig benutzt, dann bleiben die Verbin-
dungen stabil. Umgekehrt verkiimmert die Nervenbahn, wenn dieser Weg
nicht mehr benutzt wird. Das Gehirn ist das anpassungsfihigste Organ des
Menschen und das komplizierteste Gebilde des bekannten Universums.

Lernen kann man als Nervenzellentraining bezeichnen. Wie beim Sport die Mus-
keln trainiert werden und dabei starker werden, so wéchst der fur bestimmte Rei-
ze zustandige Bereich im Gehirn messbar, wenn er Uiber einen langeren Zeitraum
hinweg regelmaBig stimuliert wird.

Es gibt im Gehirn in der rechten und linken Hirnhilfte je eine lingliche boh-
nenférmige Struktur, den Hippokampus. Aus dem Griechischen iibersetzt heif3t
sie Seepferdchen, obwohl sie nur mit sehr viel Fantasie wie ein solches aus-
sieht. Die Bedeutung des Hippokampus ist fiir das Lernen sehr grofl. Immer
wenn ein neuer Sachverhalt gelernt werden soll, muss dieser zuerst vom Hip-
pokampus aufgenommen werden.

Heute kann man dem Gehirn mittels der sogenannten funktionellen Magnet-
resonanztomographie (fMRT) beim Arbeiten zuschauen. Dies ist ein moder-
nes bildgebendes Verfahren, bei dem man einem Menschen bestimmte Auf-
gaben gibt und gleichzeitig auf einem Bildschirm sehen kann, welche
Gehirnareale bei der Losung dieser Aufgaben aktiv sind. Auf diese Art und
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Weise kommt die moderne Gehirnforschung den Funktionen der einzelnen
Gehirnteile immer mehr auf die Spur. Diese Fortschritte haben auch Auswir-
kungen auf unser Verstindnis vom Lernen und damit auf die Verbesserung
unserer Lernstrategien.

Von klein an lernt der Mensch

Wie und wofiir ein Kind sein Gehirn benutzt, entscheidet dariiber, welche
Verschaltungen zwischen den unzihligen Nervenzellen besonders gut ge-
bahnt und stabilisiert und welche nur schwach entwickelt und ausgebildet wer-
den.

Der Psychologe und Bestsellerautor Daniel Goleman beschéftigte sich inten-
siv mit der Entwicklung von Kindern (Goleman, 1996). Besondere Aufmerk-
samkeit widmete er den Anfangsjahren, da das Gehirn eines Kindes in den
ersten drei bis vier Jahren auf rund zwei Drittel seines endgiiltigen Volumens
anwichst und in seiner Komplexitit schneller zunimmit, als es spéter je wieder
der Fall sein wird. Lernprozesse laufen in dieser Phase leichter ab als im spi-
teren Leben. Menschen brauchen unter allen Lebewesen am ldngsten, bis ihr
Gehirn vollig ausgereift ist. In der Kindheit entwickeln sich bestimmte Hirn-
areale unterschiedlich schnell, und mit dem Einsetzen der Pubertit beginnt
dann eine radikale Auswahl im gesamten Gehirn. Mehrere fiir die Gefiihls-
welt wichtige Areale reifen besonders langsam.

Die sich in der Kindheit herausbildenden Gewohnheiten formen oft lebenslange
Neigungen.

Durch das Lernen veréindert sich der Mensch. Lernen ist ein aktiver Vorgang,
in dessen Verlauf sich Veridnderungen im Gehirn ergeben. Ob du es willst
oder nicht, dein Gehirn lernt immer.

Deshalb ist es wichtig fiir dich, in deiner Schulzeit so viel wie moglich zu
lernen. Bei Kindern ist die Lerngeschwindigkeit besonders grof3. Man spricht
heute bei der Entwicklung des jungen Menschen von so genannten Lernfens-
tern. Wie bei richtigen Fenstern stehen diese eine zeitlang offen und sind be-
reit, bestimmten Lernstoff aufzunehmen. So lernt der Mensch in der Regel
eine Sprache nur bis zu einem Alter von zehn Jahren perfekt. Danach wird das
Sprachen lernen miihsamer und gelingt meist nicht mehr so gut, und man hort
meist einen Akzent. Ein weiteres Beispiel ist das Lesen lernen. Hier schlief3t
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sich das Lernfenster mit etwa 14 Jahren. Danach wird es sehr viel schwieri-
ger, flieend lesen zu lernen.

1.2 Lernen mit Bildern

Das visuelle Gedachtnis

Im Jahre 1987 machten die Wissenschaftler Levin, Anglin und Carney eine
Untersuchung tiber die Lernleistung durch Einsatz von Illustrationen und durch
reinen Text. Das Ergebnis fiel eindeutig zu Gunsten der illustrierten Texte aus.

Vera Birkenbihl, die erfolgreiche Management-Trainerin und Sachbuchauto-
rin, ihr Spezialgebiet das gehirn-gerechte Arbeiten, erklért diese Tatsache mit
einem Beispiel (Birkenbihl, 2003). Drehe das Buch um, lies den Satz moglichst
nur ein- bis zweimal durch, um ihn dann auswendig zu wiederholen.

,"urequalA sep 16e|Yds pun uiaqlaIg
sep uleqlamz sep jwwiu ep ‘Bam ulsquig
Sep ulpqIomz Wap JWwWiu pun uidgqaip
uld JWWOoY BQ "uIdquIg uId }SSI pun
ulaqIalg WauId Jne JzHs ulsqIemz uig“

Kannst du das Buch nun umdrehen und die Geschichte wiederholen?

Falls es dir nicht gelungen ist, hast du den Satz Wort fiir Wort gelesen und
versucht, ihn dir einzupridgen.

Warum fillt dir das so schwer?

Weil die Worter Einbein, Zweibein usw. abstrakt sind und du dir kein Bild
davon machen kannst. Dieses Beispiel ist fiir das gesamte Lernen und Behal-
ten bedeutungsvoll.

‘Wenn man dir nun erklart, dass das Einbein eine Hihnchenkeule ist, das Zwei-
bein ein Mensch, das Dreibein ein Hocker und das Vierbein ein Hund, dann
wird die Geschichte plotzlich konkret und bildhaft und du kannst sie miihelos
wiederholen.

Dies ist eine aufschlussreiche Entdeckung fiir das menschliche Gedéchtnis.

Bilder sind die Schliissel zum Reich des auBerordentlichen Gedachtnisses!

Die Wissenschaftler Levin, Anglin und Carney stellten 1987 fest, dass durch
den Einsatz von bildlichen Analogien, Vorstellungsbildern und Mnemotech-
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niken die Lernleistung um rund die Hilfte gesteigert wurde. Die Verwendung
von nur dekorativen Bildern erbrachte keinen zusitzlichen Lerneffekt.

Am obigen Beispiel wurde gezeigt, dass nicht nur das Geddchtnis, sondern
auch der Durchblick und das Verstindnis des Textes beachtlich verbessert
wurde.

Ein weiteres Beispiel kann dir das gute Funktionieren deines visuellen Ge-
didchtnisses klar machen (Geisselhart, 2003). Wenn du im Radio folgende
Beschreibung eines Verbrechers horst: ,,Der Titer ist blond, hat kurzes, aus
der Stirn gekdmmtes Haar, auffallend schmale, zusammengekniffene Lippen,
graugriine Augen und eine Narbe unter dem linken Auge*, so kannst du dir
das sicherlich weniger gut merken, als wenn du ein Foto oder eine Zeichnung
des Gesichtes zu sehen bekommst. Der Grund ist einfach zu erklidren: Wenn
du die Beschreibung hdrst, musst du sechs verschiedene Detailinformationen
nacheinander abspeichern; wenn du dagegen das Bild siehst, speicherst du
alle auffdlligen Merkmale des Gesichtes fast gleichzeitig. Mit anderen Wor-
ten, du brauchst einfach weniger Speicherkapazitit, um dir ein Bild einzupra-
gen, als wenn du dir dasselbe in Form von Worten merken musst. Kinder
beherrschen das Denken in Bildern noch besser als Erwachsene. Daher kommt
der oft verbliiffende Erfolg der Kinder beim Memory-Spiel, bei dem es darum
geht, sich die Bilder auf den Kértchen und deren genaue Lage zu merken.

In einem alten chinesischen Sprichwort heifit es: Ein Bild sagt mehr als tau-
send Worte. Man kann sich die Zeit damals ja kaum vorstellen. Es gab noch
keine Fotoapparate, kein Fernsehen und kein Kino. Dieses Sprichwort galt
also nur fiir von Menschen gemalte Bilder und Skizzen, aber es hatte schon
damals seine Giiltigkeit. Weil also ein einzelnes Bild so viel aussagt und viel-
deutig ist, sind Bildbeschreibungen in der Schule nicht sonderlich beliebt. Es
ist oft schon eine schwierige Aufgabe das Bild, das man sieht, genau zu be-
schreiben. Wenn man dann noch ausdriicken soll, was der Kiinstler mit sei-
nem Bild dem Betrachter eigentlich sagen wollte, dann wird die Aufgabe
manchmal zu einem echten Problem.

Das Problem ist: Jeder Mensch macht sich individuell andere innere Bilder!

Jiingeren Schiilern werden oft Bildergeschichten, die aus vier einfachen Blei-
stiftskizzen bestehen, zur Beschreibung vorgegeben. Diese sind wesentlich
einfacher zu erfassen und zu beschreiben als bunte, groBe Olgemilde von
Kiinstlern. Wieso das so ist, werden wir spiter sehen.
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Ein Blick in die Geschichte

Johann Amos Comenius (Dieterich, 1991) erwihnte 1655 zum ersten Mal
seine Absicht, ein bebildertes Lehrbuch zu verfassen. Tatsdchlich erschien
dann 1658 sein Werk ,,Orbis Pictus®, zu deutsch ,,die Welt in Bildern®. Es war
das erste europdische Lehrbuch mit Bildern und wurde zum meistverbreiteten
Lehrbuch der deutschen Geschichte. Es erschien in iiber 250 Ausgaben und
wurde bis zum Ende des 19. Jahrhunderts in der Schule eingesetzt. Neu war
bei Comenius, dass er die Welt nicht nur in Worten beschrieben, sondern auch
in Bildern dargestellt hat. Damit setzte Comenius seine pidagogische Forde-
rung, die ganze Schule solle aus Bildern bestehen, in die Tat um. Das von
Comenius geschaffene kombinierte Bild- und Worterbuch erlaubt ein mehr-
faches Durchgehen: Zuerst sieht sich das Kind, das noch nicht lesen kann, die
Bilder an, im zweiten Durchgang liest es die wichtigsten Worter, im dritten
den gesamten Zusammenhang in der muttersprachlichen Erklidrung, im letz-
ten schliellich den lateinischen Text. So lernen die Schiiler immer dasselbe,
nur jeweils auf einer schwierigeren Stufe. Es war die erkldrte Absicht von
Comenius, die Schule zu einem Ort der Freude zu machen.

Die Bilderflut

Fast alle Menschen in der westlichen Welt sind einer stindig zunehmenden
Bilderflut ausgesetzt. Kinder und Jugendliche zappen sich durch die Fernseh-
programme, surfen im Internet, spielen am Computer und gehen ins Kino.
Die Vielfiltigkeit neuer und alter Medien erzeugt eine riesige Informations-
flut.

Wir missen lernen, mit dieser Informationsflut richtig umzugehen.

Positive Auswirkungen der Bilderflut

Der neuseeldndische Politikwissenschaftler James Flynn, (Rétzer, 2000), ent-
deckte in den achtziger Jahren, dass die IQ-Werte in den Industrielédndern seit
Anfang des 20. Jahrhunderts kontinuierlich zugenommen haben. Wer dem-
nach vor einem Jahrhundert noch zu den besten zehn Prozent gehort hat, so
Flynn, gehort heute zu den ,,schlechtesten‘ fiinf Prozent.
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Das IQ-Wachstum beruht im Wesentlichen auf den verbesserten Fahigkeiten,
abstrakte Probleme und visuelle Zusammenhénge schneller zu erkennen.

Bemerkenswert ist, dass sich die sprachlichen und mathematischen Kenntnis-
se kaum verédndert haben.

Inzwischen sind viele Psychologen und Wissenschaftler iiberzeugt, dass Kin-
der und Jugendliche im intelligenten Umgang mit den neuen Medien ihre vi-
suellen Fihigkeiten schulen und entwickeln und damit viele schwierige Auf-
gaben bewiltigen konnen.

Eine neue bedeutsame Entwicklung ist eingetreten.

Bereits der gekonnte Umgang mit vielen neuen Geriten, wie zum Beispiel
Notebook, digitaler Kamera, digitaler Videokamera und komplizierten ISDN-
Anlagen zeigt die Beweglichkeit und die Lernfihigkeit vieler jungen Leute.

1.3 Erfolg durch ein gutes Gedachtnis

Hast du dir schon einmal Gedanken dariiber gemacht, wo die guten Schulleis-
tungen deiner Mitschiiler herkommen? Du denkst, von der Intelligenz natiir-
lich. Damit hast du nicht ganz Unrecht. Wenn du allerdings den Trugschluss
machst: ,,So intelligent bin ich eben nicht!*, dann hast du dir eine genauso
bequeme, wie falsche Ausrede geschaffen. Denn die guten Schulnoten haben
noch mit einer anderen Fihigkeit zu tun, die du durchaus trainieren kannst:
mit einem ausgezeichneten Gedichtnis.

Ein Beispiel gefillig?

Martin hat im miindlichen Mathematik-Abitur hervorragend abgeschnitten,
weil er eine Aufgabe perfekt gelost hat. Tatsdchlich hatte er die Theorie
dazu nie begriffen, aber wegen seines sehr guten Gedichtnisses erinnerte er
sich genau daran, wie diese Aufgabe vom Lehrer an der Tafel vorgerechnet
wurde und wie er sie in sein Heft {ibertragen hatte. Da er keinen Fehler in
seiner Priifung machte, hakte der Priifer nicht nach und hat so nicht heraus-
bekommen, dass Martin in Wirklichkeit nichts begriffen hatte.

Das ist natiirlich kein Beispiel zum Nachmachen, dazu ist es zu extrem und
hat den beriihmten ,,Gliicksfaktor®, den man nicht erzwingen kann, aber es
zeigt doch, was fiir ein tolles Instrument ein gutes Gedéchtnis ist.
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Ein gutes Gedéachtnis bringt eine Riesenportion Schulerfolg, macht das Schulle-
ben angenehmer, schiitzt vor Enttduschungen und hilft, Zeit zu sparen.

Gedéchtnistraining: ,,Auf dem Laufband*

Hier mochte ich die Methode: ,,Auf dem Laufband® vorstellen. In einer Fern-
sehshow sollte sich der siegreiche Kandidat am Ende der Sendung moglichst
viele Gegenstinde merken, die auf einem Laufband vor seinen Augen vorbei
gezogen wurden. Je mehr er sich merken konnte, umso mehr durfte er hinterher
behalten. Hier hat sich ein gutes Gedéchtnis im wahrsten Sinne des Wortes
ausgezahlt. Wie viele solcher Gegenstinde konntest du dir merken? Probier
es doch gleich einmal aus. Lies die folgende Wortkette aufmerksam durch,
und prége dir die Begriffe innerhalb von fiinf Minuten so gut wie méglich ein.
Danach legst du das Buch beiseite und beschiftigst dich zehn Minuten lang
mit etwas anderem. Anschliefend versuchst du, moglichst viele Begriffe in
der richtigen Reihenfolge aufzuschreiben.

Stelle dir vor, dass auf deinem ,,Laufband* jetzt nacheinander folgende Ge-
genstinde erscheinen:

Waschmaschine

Toaster

Rasenmaéher

Fernseher

Fahrrad

Schwimmflossen

CD-Player

zwolfbandiges Lexikon

Mixer Palme (Symbol fir Hawaii-Reise)
Mercedes

Ledermantel

Handy

Rucksack (Symbol fiir eine Abenteuer-Reise)
Sofa

Kalender

Mal ehrlich, wie viele Begriffe hast du nach den zehn Minuten noch gewusst?
Waren es zehn? Oder sogar zwischen zwolf und fiinfzehn? Dann bist du schon
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fast ein Gedéchtnis-Genie! Denn mit einem normal geiibten Alltagsgedicht-
nis merken wir uns ohne grofle Anstrengung gerade mal acht bis zehn Begrif-
fe; dann fingt es schon an, schwierig zu werden.

Wir wollen dir jetzt zeigen, wie du dir miithelos noch mehr einprigen kannst.
Du musst dafiir nur dein bildhaftes Vorstellungsvermogen einsetzen. Wichtig
ist dabei, die Bilder zu einer bewegten Handlung zusammenzufiigen. Mit
anderen Worten, du musst dir einen ,,inneren‘ Film zusammenbauen. Je wit-
ziger und unwirklicher, umso besser.

Auf dem Band erscheinen eine Waschmaschine, ein Toaster und ein Rasen-
méher.

Du stellst dir vor: Du stehst vor einer Waschmaschine, 6ffnest sie und steckst
den Toaster hinein, das macht ein schepperndes, unangenehmes Gerdusch,
also holst du ihn wieder heraus und stellst ihn auf den Rasenmiher, er wirft
griines Toastbrot aus.

Nun erscheinen auf dem Laufband ein Fernseher, ein Fahrrad und ein Paar
Schwimmflossen.

Du ersetzt den Toaster durch den Fernseher und kannst dadurch beim Rasen
mihen Filme ansehen. Als néchstes befestigst du den Fernseher auf dem Len-
ker eines Fahrrades und du fahrst fernsehschauend zum Strand. Dort ziehst du
die Schwimmflossen sofort an.

Das Laufband transportiert nun einen CD-Player, ein zwolfbindiges Lexi-
kon und einen Mixer an dir vorbei.

Mit den Schwimmflossen an den Fiilen watschelst du zu einer Kiste am
Strand, du horst laute Musik herausdrohnen, die Kiste ist ein CD-Player, und
du driickst gleich auf die Ejekt-Taste. Daneben liegt das zwolfbindige Lexi-
kon. Du stopfst es in den CD-Player, aber der zwolfte Band passt nicht mehr
hinein. Deshalb nimmst du den Mixer und zerkleinerst den zwolften Band in
kleine Papierschnipsel, jetzt passt auch er in die Kiste.

Das Laufband transportiert jetzt eine Palme, einen Mercedes und einen Le-
dermantel an dir vorbei.

Den Mixer beniitzt du als Antrieb fiir einen Hubschrauber. Du lésst dich von
ihm nach Hawaii bringen. Unter einer Palme setzt er dich sanft ab. Ein Merce-
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des steht bereit. Es windet stark. Mit einem lauten Knall 6ffnet sich eine Au-
totiire. Weil es stark windet, frostelt es dich, auf dem Nebensitz liegt ein Le-
dermantel bereit, du ziehst ihn an, nun kann dir der stiirmische Wind nichts
mehr anhaben.

Auf dem Laufband kommen zum Schluss ein Handy, ein Rucksack, ein Sofa
und ein Kalender vorbei.

Plotzlich piepst es aus der Manteltasche. Du nimmst das Handy heraus und
nimmst ab. Eine Stimme befiehlt: ,,Stecke das Handy in den Rucksack.”“ Du
offnest den Rucksack und findest darin einen Schlafsack und ein Kochgeschirr
fiir eine Abenteuer-Reise. Du nimmst den Rucksack, 6ffnest den Kofferraum
und wirfst den Rucksack auf das Sofa, das im Kofferraum steht, wobei der Ruck-
sack auf dem Sofa hiipft wie auf einem Trampolin. Du setzt dich auf das wa-
ckelnde Sofa, stellst fest, dass die ganze Sitzfldche mit einem riesigen Kalender
bedeckt ist, kreuzt mit einem besonders grof8en schwarzen Stift mit zittriger
Hand alle Tage von deinen Sommerferien an und schreibst dazu ,,schulfrei®.

Wenn du diese zugegebenermalien recht abenteuerliche Geschichte mit etwas
Fantasie mitverfolgt hast und dir die Bilder und Bewegungen lebhaft vorge-
stellt hast, dann hast du die besten Voraussetzungen, dich an die Begriffe zu
erinnern.

Versuche es mit einer fantasievollen Geschichte. Jetzt gleich!
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Du fragst dich jetzt wahrscheinlich, warum du dir diese absurde Geschichte
so gut merken konntest, was dir bei einer Nacherzihlung in der Schule bisher
nicht gelungen ist.

1.3.1 Die wichtigsten Merkregeln

In unserer Beispielgeschichte wurden alle wichtigen Regeln beriicksichtigt,
die dir helfen, alle denkbaren Begriffe zu merken. Hier ist eine Zusammenfas-
sung davon.

Wichtige Merkregeln

— Versuche dir moglichst lustige und originelle Bilder vorzustellen. Die
Geschichte muss nicht logisch sein. Stecke den Toaster in die Waschma-
schine und das Lexikon in den Mixer!

— Bleib ruhig bei deiner ersten Assoziation. Sie ist meistens die beste und
diejenige, welche dir spiter wieder als erste einfillt!

— Ersetze einen Begriff durch seine Funktion. Du nimmst den Mixer, um
zu fliegen.

— Ubertreibe GroBe, Zahl, Menge oder Form der Gegenstéinde.

— Bringe so oft wie moglich Bewegung und Handlung in deine Bildvor-
stellung hinein. Fahre auf dem Rasenméher oder auf dem Fahrrad, an-
statt diese Gegenstéinde nur statisch wahrzunehmen!

— Verkniipfe die Begriffe und Handlungen auch mit den dazu passenden
Geriduschen, mit Geruch und Geschmack: Der Toaster macht in der
Waschmaschine einen Hollenldarm.

— Zum Schluss das Allerwichtigste: Du musst die Verkniipfungsbilder so
klar, deutlich, plastisch und lebhaft wie méglich vor deinem inneren Auge
sehen.

Und jetzt heilt es iiben, iiben, iiben...
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Wenn du nun verstanden hast, worum es geht, kannst du mit den Ubungen
beginnen. Die Verkniipfungen, die dir selbst einfallen, werden dir am besten
im Gedichtnis haften bleiben.

Ubung: Eine kurze Einkaufsliste

Merke dir folgende Einkaufsliste mit Hilfe von lustigen, lebendigen Ver-
kniipfungen.

Orangen
Kopfsalat
Apfel

Spaghetti
Butter

Salami

Kise
Klebeband
Briefumschlige
Rosen

Losungsvorschlag
Hier ist ein Vorschlag fiir eine einpridgsame Verkniipfung:

Du presst die Orangen aus und gief3t den Saft iiber den Kopfsalat, um
ihn besonders sauber zu waschen. Den Saft fingst du in einer Schiissel
auf und verwendest ihn noch einmal zum Apfel waschen. Du setzt die
Schiissel auf den Herd und kochst die Spagetti darin. Dann giet du die
Nudeln in ein Sieb, setzt Butterflockchen darauf, schneidest Salami und
Kise klein und gibst beides dazu. Nun umwickelst du das Sieb mit Kle-
beband, steckst alles in einen Briefumschlag, klebst noch eine rote Rose
darauf und stellst das Ganze in den Kiihlschrank.

Kannst du diese Geschichte nacherzidhlen? Versuche es gleich einmal.

Danach schreibst du die Einkaufsliste auswendig auf.
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Neue Aufgabe

Nun gibt es keine Hilfe mehr von uns. Als Ubung verkniipfst du jetzt die
Begriffe der folgenden langen Liste miteinander:

Waschlotion Salz
Batterien Essig
Kaffee Traubensaft
Eier Sahne
Pizza Kuchen
Zucker Zitronen
Pfeffer Hautcreme
Kekse Ziindholzer

Verdecke die Begriffe und schreibe die Liste auswendig nieder.

Wenn du noch alle Begriffe gewusst hast, brauchst du in Zukunft keinen Ein-
kaufszettel mehr mitzunehmen! Ab sofort schreibst du alles, was du einkau-
fen musst, auf eine Liste, verkniipfst die einzelnen Posten ,,lustig* miteinander,
und gehst dann ohne Zettel los. In kurzer Zeit wirst du feststellen, dass sich
dein Gedichtnis dadurch sehr verbessert hat. Dariiber hinaus hast du noch
deine Fantasie trainiert.
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1.3.2 Schulstoff lernen

Du wendest ein: In der Schule werde ich doch nicht nach Einkaufslisten ge-
fragt. Da hast du vollig Recht. Die vorgestellte Methode eignet sich aber auch
fiir das Auswendiglernen von schwierigem Schulstoff.

Ubung

Du musst die folgenden Staaten lernen. Sie sind nach der Bevolkerungs-
zahl geordnet. Die Liste beginnt mit dem bevdlkerungsreichsten Staat.
Du sollst dir auch die Reihenfolge merken.

China
Indien

USA
Indonesien
Brasilien
Pakistan
Russland
Bangladesch
Nigeria
Japan
Mexiko
Philippinen
Deutschland
Vietnam
Agypten

Dies ist eine zweiteilige Aufgabe:

Erster Teil

Zuerst musst du dir zu jedem Staat ein charakteristisches Symbol mer-
ken. Zum Beispiel bekommt
China den typischen Chinesenhut,
Indien einen Elefanten,

USA die Freiheitsstatue,
Indonesien einen Perlentaucher,
Brasilien eine Kakaofrucht,
Pakistan den Fluss Indus,
Russland eine Flasche Wodka,
Bangladesch eine Jutetasche,
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Nigeria eine Erdolpipeline,

Japan einen Fotoapparat, usw.

Fiir die iibrigen Léander iiberlegst du dir selbst ein Symbol. Falls dir nichts
einfillt, kannst du in einem Lexikon nach einer Landerbeschreibung su-
chen.

Bitte hore dich die Lander und die zugehorigen Symbole zuerst ab, bevor
du weiter liest.

Zweiter Teil
Nun musst du dir eine einpriagsame, lebendige oder lustige Verkniipfung
der Symbole ausdenken.

Zum Beispiel:

Ein Chinesenhut (China) flattert durch die Luft und bleibt auf dem Kopf
eines Elefanten (Indien) hingen. Der Elefant nimmt einen gewaltigen
Anlauf und spief3t die Freiheitsstatue (USA) auf einen seiner beiden Stof3-
zahne auf. Der Stoflzahn bricht ab und fillt mitsamt der Freiheitsstatue
ins Meer, dort verwandelt er sich in eine Perle und wird von einem Per-
lentaucher (Indonesien) aus dem Wasser gefischt. Neben dem Boot des
Perlentauchers taucht eine Kakaofrucht (Brasilien) auf und wird so grof3
wie ein Schlauchboot. Eine Schiffsschraube dreht sich sehr schnell. Das
Schlauchboot rast plotzlich los und féhrt auf einen Fluss zu, es ist der Fluss
Indus (Pakistan). Am Ufer steigt ein Mann mit einer Flasche Wodka in das
Boot. Der Mann trinkt die halbe Flasche Wodka (Russland) leer, die andere
Hiilfte gieft er in eine Jutetasche (Bangladesch). Der Wodka lduft durch
und macht ihn ganz nass. Vom Alkohol benebelt merkt er nicht, dass er in
eine riesige Erdolpipeline (Nigeria) einfihrt, es wird ihm unheimlich, er
nimmt den Fotoapparat (Japan) und fotografiert die Pipeline von innen.

Aufgabe 1
Wiederhole diese Geschichte sinngemif3, ohne abzulesen.

Aufgabe 2
Gib die ersten zehn Staaten in der richtigen Reihenfolge an:
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Aufgabe 3
Erfinde nun eine Fortsetzung der obigen Geschichte mit den restlichen
fiinf Symbolen.

Aufgabe 4

Gib nun alle 15 Staaten der Reihenfolge nach an.

Falls du diese schwierige Aufgabe gelost hast, hast du ein grofes Lob
verdient. Du kannst diese Methode sofort fiir dein personliches Lernen
einsetzen.

Sicherlich traust du dir selbst nun schon groere Aufgaben zu.

Kannst du dir vorstellen, dass sich mit dieser Methode im Jahre 2003 der Vize-
Weltmeister im Gedachtnistraining bei einem Vortrag 300 Teilnehmer gemerkt
hat? Das war tatsachlich so.

Auf solche Superleistungen kommen wir spiter zuriick.

1.3.3 Verkniipfungen bilden

Angenommen, du darfst morgen in der Mathematik-Klassenarbeit auf keinen
Fall deinen Radiergummi und deinen Zirkel vergessen, sonst gibt dir dein
Mathelehrer von vornherein einen Punkteabzug, das hat er deiner Klasse an-
gedroht. Spiirst du schon, wie dein Gehirn schon fast automatisch auf der
Suche nach einem lustigen, ungewohnlichen Clip ist?

Du konntest dir Folgendes vorstellen:
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Zum Beispiel: In deinem Zimmer hiipfen plotzlich tausend Radiergummis
herum und versperren dir die Sicht. Du nimmst einen groen Zirkel mit iiber-
dimensionaler Zirkelspitze, spiefit damit einen Radiergummi nach dem ande-
ren auf und legst diese dann in deinen Schulrucksack, oben drauf legst du den
Zirkel. Wenn du diesen Clip deutlich vor dir sehen kannst, hast du weitere
Fortschritte gemacht. Ganz nebenbei hast du noch etwas gelernt. Die zahlen-
miBige Ubertreibung (die tausend Radiergummis) und die groBenmiBige
Ubertreibung (der iiberdimensionierte Zirkel) helfen deinem visuellen Ge-
dichtnis. Immer wenn du fiir ein paar Sekunden abschaltest und deinen Blick
durch dein Zimmer schweifen ldsst, solltest du die hiipfenden Radiergummis
und den groflen Zirkel sehen. Dann wirst du diese Sachen morgen ganz sicher
in der Klassenarbeit bei dir haben.

Um dir zu zeigen, wie solche Assoziationen aussehen konnen, folgen nun
Vorschldge, wie man Gegenstinde auf lustige Weise miteinander verkniipfen
kann. Natiirlich sind das nur Anregungen — fiir jedes Gegenstandspaar gibt es
Dutzende andere originelle Verkniipfungsmdoglichkeiten.

Zum Uben kannst du auch das Verkniipfungskirtchen (rechts neben dem
Gleichheitszeichen) mit einem Blatt Papier abdecken und dir selbst eine an-
dere lustige Verkniipfung ausdenken.

)

T
{{UH(:I

Kochtopf + Kalender = Kalenderblitter im
Kochtopf

GieBkanne + Hochhaus = Hochhaus wird
begossen
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Vulkan auf
Kiihlerhaube

Schuh

Tasche

im Schuh

/

Eis

Bleistift

Segelboot

= Segelboot auf dem Buch



Gedichtnis und Lernen — Wie lernt der Mensch?

27

Brot

Heizung

= Heizung im Schnabel
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Geld + Kuh = Kuh frisst
Geldscheine

Beim nichsten Beispiel ist deine Aufgabe daran zu denken, dass du morgen
deinem Kumpel Peter eine CD zuriickgeben willst. Dabei sollst du wieder das
Prinzip der Ubertreibung verwenden — und zwar, indem du dieses Mal die
Geschwindigkeit iibertreibst.

Stelle dir diesmal vor, dass die CD wie eine Frisbee-Scheibe durch die Luft
schwirrt und Peter ihr bei einer wilden Verfolgungsjagd davon springt. Peter
fliichtet vor der CD, aber er hat keine Chance. Die CD ist schneller. Als sie
Peter erwischt hat, fliegt sie zuerst um ihn herum, dann wird sie so grof3 wie
ein Mini-Trampolin und schiebt sich dann unter seine Fiile und wirbelt ihn
wie ein Karussell im Kreis herum.

Das kann dann zum Beispiel so aussehen:

©

Peter + CD = CD fiir Peter
mitbringen

Mit dieser kleinen Ubung hast du erreicht, dass du dir zwei zusammengeho-
rende Begriffe einprigst, indem du dir eine groteske, lustige Assoziation aus-
denkst und dir diese wie einen Fernseh-Clip vor deinem inneren Auge ablau-
fen lasst.

Jetzt bist du dran

Nun weif3t du, wie man Verkniipfungen herstellt, und brauchst keine wei-
teren Assoziationsvorschldge. Zunéchst erhiltst du drei gezeichnete Be-
griffspaare. In die leeren Felder neben den Paaren schreibst du deine As-
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soziationen. Du kannst sie auch zeichnen, ganz wie du mochtest. Danach
kommen drei Begriffsvorschlige ohne Zeichnungen. Die Zeichnungen
kannst du nun selbst einfiigen und deine Assoziation dazu zeichnen oder
schreiben.

Wenn du mit dem ersten Durchgang fertig bist, gehe die Begriffspaare
noch einmal durch und stelle dir jedes Assoziationsbild deutlich vor.

= ?

Trompete + Hund = ?
g

Schliissel + Schirm = ?

Atlas + Klebstoff = ?
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Kinokarte + Chips = ?

Nun ist es dir bestimmt nicht mehr schwer gefallen, auch ohne Hilfe originel-
le Assoziationen zu finden. Du musst dabei bei jedem Assoziationspaar die
Augen geschlossen halten und deinen geistigen Clip intensiv und in allen Ein-
zelheiten vor dir sehen. Wichtig daran ist das Witzige und das Ubertriebene.
Hilfreich ist auch, wenn bewegte Bilder, das heif3t ein kurzer Film und kein
einzelnes Standbild, vor deinem inneren Auge ablaufen. Wahrscheinlich ist
es dir so gelungen, die meisten — oder sogar alle — Paare einzuprigen. Hier
kannst du die Probe machen!

Teste dein Gedachtnis!

Welcher zweite Begriff gehort zu dem jeweils angegebenen?

Vase
Geldschein
Koffer
Hund
Schuh
Heizung
Motorrad
Armbanduhr
Zirkel
Socke
Segelboot
Schirm

Hai
Bleistift
Kochtopf
Vulkan
Hochhaus
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Zum Vergleich nun die richtigen Losungen

Vase — Elefant, Geldschein — Kuh, Koffer — Saurier, Hund - Trompete,
Schuh — Tiite, Heizung — Schwan, Motorrad — Brief, Armbanduhr — Pul-
lover, Zirkel — Radiergummi, Socke — Brot, Segelboot — Buch, Schirm —
Schliissel, Hai — Computer, Bleistift — Eis, Kochtopf — Kalender, Vulkan
— Auto, Hochhaus — Giefkanne.

Tipp:

Wenn du dir ganz einfach noch mehr Ubungsmaterial fiir das Uben von
Verkniipfungen herstellen mochtest, geht das so: Kopiere dir die Seiten mit
den gezeichneten Karten. Schneide dann in jeder Zeile die Karten mit den
einzelnen Begriffen aus. Jetzt hast du 36 Karten, die du beliebig miteinander
mischen kannst. So kannst du ganz neue Zweierkombinationen herstellen.
Moglich sind jetzt aber auch Dreier-, Vierer- oder Fiinferkombinationen.
Mit dieser Schulung wirst du immer schneller im Finden von Assoziatio-
nen.

Du kannst diese Fihigkeit gleich mal einsetzen. Probier es doch beispielhaft
bei folgendem Text aus.

1.3.4 Ubung fiir das Fach Biologie

Angenommen, du sollst auf die néchste Biologiestunde den Aufbau eines
Zahnes lernen. Deine erste Aufgabe ist es, die wichtigen Worter zu unterstrei-
chen. Im unteren Beispieltext wurde das schon fiir dich erledigt.

Aufbau eines Zahnes.

Feine Nervenfasern ziehen aus dem Kiefer durch eine kleine Offnung in der Zahn-
wurzel in das Innere des Zahns und machen ihn schmerzempfindlich. Durch die
Wourzeléffnung fihren auch Blutdderchen in die _Zahnhdhle. Sie versorgen die
Zahne mit Baustoffen. Calcium spielt dabei eine besonders groBe Rolle, denn
das Zahnbein, aus dem der gréBte Teil des Zahns aufgebaut ist, enthalt sehr viel
Calcium. Die duBBere Hulle des Zahns, der glanzende, glatte Schmelz, ist fast so
hart wie Glas. Auch die Zahnwurzel ist durch einen harten Mantel geschiitzt. Man
nennt ihn Zahnzement. Mit vielen Haltefasern ist der Zahn im Kiefer verankert.
Nur die Krone des Zahns ragt aus dem stark durchbluteten Zahnfleisch heraus.

Nun schreibst du die Begriffe auf ein Extrablatt heraus: Nervenfasern, Zahn-
wurzel, Blutdderchen, Zahnhohle, Calcium, Zahnbein, Schmelz, Zahnzement,
Haltefasern, Krone, Zahnfleisch.
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Um den Aufbau des Zahnes zu kennen, geniigt es die erwihnten Begriffe
auswendig zu konnen. Wenn du diese der Reihe nach aufsagen kannst, weilit
du das Wichtigste iiber den Aufbau eines Zahnes.

Wichtig: Es geht jetzt nur um das Auswendiglernen der elf Begriffe und nicht
um das Auswendiglernen des gesamten Textes.

Hier folgt ein Vorschlag fiir Assoziationen:

Du kannst dir die kleinen Geschichten entweder nur vorstellen oder eine
kleine Skizze in die vorbereiteten Rahmen zeichnen.

Nervenfasern + Zahnwurzel + Blutdderchen:
Nervenfasern kommen wie ein Pinsel an die
Zahnwurzel heran und kitzeln die Zahnwur-
zel, die dabei lachen muss, dann gehen die
Nervenfasern durch die Offnung durch und
werden zu roten Blutidderchen. Eines platzt auf
und farbt die Zahnwurzel rot.

selbst gezeichnetes Bild

Zahnhohle + Calcium + Zahnbein:

Du gehst in eine dunkle Hohle, ndmlich die
riesig vergroBerte Zahnhohle. Du betrittst sie
mit einer Kerze und leuchtest sie aus. In der
einen Hand hast du ein Glas in der eine Cal-
ciumtablette sprudelt. Du hiltst das Glas an
die Wand und siehst, dass die Wand aus
Zahnbein besteht, du klopfst dagegen und
horst wie hohl das Zahnbein klingt. Calcium-
Wasser-Blédschen schlagen sich darauf nieder.

selbst gezeichnetes Bild

Schmelz + Zahnzement + Haltefasern;

Nun betrachtest du den stark vergroferten
Zahn von auflen wie ein Iglu. Auflen herum
ist zum Schutz harter weiller Schmelz wie ein
Eispanzer. Du nimmst einen Hammer und
haust ein wenig davon weg, darunter kommt
Zahnzement zum Vorschein, daran kann sich
der Schmelz festhalten. Damit die Mauer
nicht umfillt, spannen sich viele Haltefasern
um die Mauer und befestigen sie.

selbst gezeichnetes Bild
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Krone + Zahnfleisch:

Du siehst dich auf dem Boden um und
stellst fest, dass du auf einem rosa Teppich
stehst, es ist das feste Zahnfleisch. Mitten
drin leuchtet eine iiberdimensionale Krone.
Alle verbeugen sich vor ihr.

selbst gezeichnetes Bild

Kannst du nun alle elf Begriffe auswendig?
Schreibe sie hier noch einmal auf:

Es folgt eine Aufgabe, wie sie in einem Test abgefragt werden konnte:

Beschreibe den Aufbau eines Zahnes.

(Du darfst weder den Text lesen, noch die Assoziationen anschauen.)

Vergleiche nun deine Beschreibung mit der Beschreibung im Buch. Vielleicht
hat das Lernen mit dieser Methode heute noch lange gedauert. Einen Vorteil
merkst du aber schon morgen im Unterricht: Du kannst dich an alles erinnern,
und das auch noch in zwei Wochen. Auch wenn deine Klassenarbeit erst in
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sechs Wochen kommt, wirst du nicht mehr lange Zeit aufwenden miissen, um
den Sachverhalt zu wiederholen.

Mit tiglicher Ubung hast du die oben beschriebene Methode schnell so stark
verinnerlicht, dass sie bald automatisch ablduft. Dann sparst du dir sogar viel
Zeit beim Lernen. Sicherlich hast du noch viele Jahre Schule vor dir. Es lohnt
sich also fiir dich, diese Methode zu lernen. Sie ist sehr effektiv und du kannst
sie auch noch im Studium und im Berufsleben anwenden. In abgewandelter
Form wird sie auch von Gedéchtniskiinstlern angewendet.

Hier noch ein Text aus der Biologie zum selbststandigen Uben

Verdauen im Diinndarm

Die Diinndarmwand gibt Sifte ab, die Verdauungsstoffe enthalten. Wei-
tere Verdauungsstoffe kommen aus der Bauchspeicheldriise dazu. Im Ge-
gensatz zum Magensaft, der nur Eiweil3stoffe zerlegt, greifen die Verdau-
ungsstoffe im Diinndarm alle Néhrstoffgruppen an. Kohlenhydrate und
EiweiBstoffe werden jetzt in ihre kleinsten Bauteile aufgespalten. Das Fett
kann allerdings besser zerlegt werden, wenn der Gallensaft, der aus der
Leber stammt, Butter und Fett in kleinste Fettkiigelchen zerteilt hat.
Auch Vitamine und Mineralstoffe, die zusammen mit anderen Nihr-
stoffen in den Diinndarm gelangen, sind jetzt gelost. Alle Bauteilchen
sind so klein, dass sie durch die Zellen der Darmwand hindurch trans-
portiert werden konnen. Von dort gelangen die Nahrstoffbauteilchen in
feinste Blutdderchen, die die Darmwand als dichtes Netz durchziehen.
Verdauungsstoffe, die Enzyme, sorgen dafiir, dass die Niahrstoffe in ihre
Bauteile zerlegt werden. AnschlieBend werden die Néhrstoffbauteile im
Korper verteilt.

Deine Aufgabe ist es, das ,,Verdauen im Diinndarm* genau wiederzuge-

ben.

— Zuerst unterstreichst du die wichtigsten Worter. Wieder, wie im Bei-
spiel oben, so ungefihr zehn bis zwolf Worter.

— Dann schreibst du diese Worter heraus.

Nun bildest du wieder Assoziationen.

Du horst dich danach zuerst die wichtigen Worter ab.

Zum Schluss beschreibst du den gesamten Verdauungsvorgang im

Diinndarm.

Jetzt bist du fit genug, um dich an Aufgaben aus der Schule zu wagen. Vielen
Schiilern macht es sehr viel mehr SpaB, auf diese Art und Weise zu lernen, als
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sich den Stoff nur miihsam einzupauken! Sie konnen kreativ mit ihrem Lern-
stoff umgehen und haben aber dariiber hinaus auch immer wieder etwas zum
Lachen. Humor ist einerseits eine Grundvoraussetzung fiir diese Art zu ler-
nen, andererseits forderst du damit auch deine Kreativitit und deinen Humor!
Du gehst lockerer und freudiger mit deinem Lernstoff um.

1.3.5 Gedéchtnistraining mit Zahlensymbolen

Eine wichtige Gedichtnisstiitze fiir viele in der Schule wichtige Lernaufga-
ben sind die Zahlen. Da es sich dabei um abstrakte Gegenstinde handelt, ha-
ben viele Menschen Schwierigkeiten, sich diese zu merken. Aber sobald du
erkannt hast, wie zuverlissig dein visuelles Gedédchtnis funktioniert, wirst du
es einsetzen. Du kannst dann jeder Zahl ein Bild zuordnen und dieses Bild mit
den Dingen verkniipfen, die du fiir die Schule auswendig lernen musst oder
die du dir selbst auswendig merken mdochtest.

Eine Nummerierung bringt Ordnung in jedes Chaos, deshalb beginnen wir mit
den Zahlensymbolen von eins bis zwolf, damit du gleich mit dem Ordnen be-
ginnen kannst. Wenn du diese Symbole beherrschst, kannst du dir zwolf Dinge
blitzschnell miihelos merken und deine Mitschiiler und Lehrer immer wieder
mit deinem hervorragenden Gedichtnis verbliiffen. Du kannst den Inhalt einer
Geschichte, eines Films oder der Nachrichten in der richtigen Reihenfolge pro-
blemlos wiedergeben. Zahlensymbole findest du in vielen Biichern.

Die Zahlensymbole

Alle Zahlenbilder sind symbolhaft so gezeichnet, dass du vor deinem geisti-
gen Auge gleichzeitig einen Gegenstand und eine Ziffer bzw. Zahl siehst. Es
sind einfache Gegenstinde aus dem Alltag. Du wirst sie spéter auf die gleiche
Weise in Geschichten einbinden, wie du es im Kapitel ,,Verkniipfungen bil-
den* gelernt hast.

Die Ziffer 1 kannst du dir bildhaft ()
als brennende Kerze vorstellen.
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Die Form des Schwans erinnert
an die Ziffer 2.

Eine dreizackige Mistgabel verbindet sich
in der Vorstellung leicht mit der Ziffer 3.

Das vierblittrige Kleeblatt ist ein Symbol
fiir die Ziffer 4.

Eine Hand mit 5 Fingern steht fiir die
Ziffer 5.

Ein Elefant mit hochgerolltem Riissel
hat die Form der Ziffer 6.

Die wehende Flagge sieht aus
wie die Ziffer 7

Am Umriss einer Eieruhr erkennst du
die Ziffer 8.

So gesehen hat eine Pfeife Ahnlichkeit
mit der Ziffer 9.
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Der Golfschliger und Golfball
symbolisieren zusammen die Zahl 10

Zwei Skier nebeneinander sehen aus
wie die Zahl 11.

Bei einem alten Rasselwecker sind
die Zeiger auf 12 Uhr stehen geblieben
und erinnern an die Zahl 12.

Ubung mit den Zahlensymbolen

Du musst dir diese Zahlensymbole so gut einprigen, dass du sie vorwirts,
riickwérts und in beliebiger Reihenfolge stets abrufbereit hast. Das fillt
dir bestimmt nicht schwer, weil die Bilder so gewihlt sind, dass bereits
die Form des Bildes eine Gedankenverbindung zur geschriebenen Zahl
herstellt.

Wieder beginnen wir mit einer einfachen Ubung.

Du sollst dir bei folgender Liste die Gegenstinde und die zugehorige
Nummer einprigen.

Kugelschreiber
Telefon
Tennisball
Tanne
Balkon
Affe

Rose
Schreibtisch
9. Foto

10. Skateboard
11. Fernseher
12. Faxgerit

PN R WD

Nun ein Vorschlag fiir Merkverkniipfungen:
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Der Docht einer Kerze wird zu einer Kugelschreibermine, die Kerze
selbst zu einem Kugelschreiber mit dem du schreiben kannst.

Ein Schwan nimmt den Telefonhorer in den Schnabel und reicht ihn dir
zum Telefonieren.

Ein Balljunge rennt mit einer dreizackigen Mistgabel auf dem Tennis-
platz herum und versucht einen Tennisball aufzuspieBen.

Mitten im Kleefeld wichst eine Tanne, eine Kuh frisst Klee und reibt
sich an der Tanne.

Per Handstand marschierst du auf den Balkon. Deine Hand hast du zuerst
in Farbe getaucht und hinterlésst jetzt Handabdriicke auf dem Balkon.
Ein Elefant umfasst den Affen mit seinem Riissel und setzt ihn schwung-
voll auf seinen Riicken, wo der Affe lustig herum turnt.

Eine Fahne steckt in einem Rosenstock und der Wind weht kriftig hin-
ein, das Tuch der Fahne wird durch die Dornen der Rose zerrissen.
Deine Freundin kommt herein und stellt eine groe Sanduhr auf deinen
Schreibtisch. Die Sanduhr zerbricht und das zerbrochene Glas zerkratzt
deinen Schreibtisch.

Eine Pfeife wird direkt auf einem Foto entleert. Weil die Asche noch
heif} ist, brennt sie ein Loch in das Foto.

Mit Golfschlédger und Golfball bewaffnet fahrst du mit deinem Skate-
board zum Minigolfplatz. Mitsamt dem Skateboard hiipfst du iiber den
Zaun, der Platzwart jagt dich vom Platz.

Du schnallst deine beiden Skier an, stellst den Fernseher darauf und
fahrst ab. Du féhrst auf einen grofen Schneehaufen und der Fernseher
fliegt im hohen Bogen dariiber hinweg.

Du steckst den Wecker in den Einschiebeschacht des Faxgeriites, total
platt kommt der Wecker aus dem Faxgeriit unten wieder heraus.

Vielleicht leuchtet dir der Sinn dieser Ubung noch nicht ganz ein, weil dir
alles nicht schnell genug geht. In der nichsten Ubung wird dir die Wirkung an
einem praktischen Beispiel aus der Schule schnell klar. Jetzt heifit es, einfach
iiben und auf die grofe Wirksamkeit vertrauen.

Du kannst die 12 Begriffe doch schon? Schreibe sie hier auf:
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Jetzt hast du dir wieder eine Pause verdient.

Es geht mit Hintergrundwissen iiber die modernen Medien weiter. Diese sind
sehr wichtig fiir dich, damit du im heutigen Medienzeitalter sinnvoll und zu
deinem eigenen Nutzen mit den Medien umgehen kannst. Spiter vertiefen wir
deine neu gelernten Gedichtnishilfen so, dass sie dir sowohl bei der Medien-
nutzung als auch in der Schule hilfreich sein kénnen.

1.4 Medienkompetenz

Unter Medienkompetenz versteht man den verantwortungsbewussten und
kompetenten Umgang mit Medien. Voraussetzung dafiir ist Offenheit und
Neugierde fiir Medien.

Friiher hat sich die wissenschaftliche Erforschung der Medienwirkung auf
Kinder nur auf den Fernsehkonsum bezogen. Inzwischen bevélkert ein ganzer
»Medienzoo* viele Kinderzimmer. Jetzt hat die Stiftung Ravensburger Ver-
lag eine erste Jugend-Medien-Studie erarbeitet. Das Forschungsprojekt hat
den gesamten Mediengebrauch der 10- bis 16-jdhrigen Jugendlichen in ihrer
Freizeit ins Visier genommen. Untersucht wurde also das Lesen, das Fernse-
hen, das Internetsurfen, das Computerspielen, das Telefonieren und das SMS-
Schreiben und Empfangen. Der Leipziger Medienwissenschaftler Prof. Dr.
Dr. Dietrich Kerlen macht in dieser Studie anschaulich deutlich, wie sehr sich
die Mediennutzung durch Kinder und Jugendliche in den vergangenen Jahr-
zehnten veréndert hat.

Seiner Meinung nach ist das Buch heute nur noch ein Medium unter anderen,
allerdings besonders gut geeignet

— zur Bildung von Urteilsfiahigkeit,

— zur Forderung von Sprachfihigkeit und

— zur Besserung der Vorstellungskraft von Kindern.

Man sollte allerdings nicht eine Schwarzweifmalerei von ,,guter Buchkultur*
auf der einen Seite und ,,schlechtem Medienkonsum* auf der anderen Seite
heraufbeschworen.

Glaubt man den Voraussagen der Optimisten {iber unsere digitale Zukunft, so
wichst zur Zeit eine neue Elite heran, Weltbiirger im erdumspannenden Netz,
denen im Leben alle Tiiren offen stehen. Vertraut man eher den Pessimisten,
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so werden in Zukunft verhaltensgestorte Daten-Junkies, die im wirklichen
Leben keine Freunde finden und sich in eine einsame Computer-Welt zuriick-
ziehen, vor den bunten Monitoren sitzen.

Welche von beiden Voraussagen fiir dich personlich zutrifft, hast du selbst in
der Hand. Du hast die Voraussetzungen zur geeigneten Nutzung der neuen
Geriite.

Die neuen Medien, wie zum Beispiel Computer, Internet, aber auch Handys
sind deshalb ins Zentrum der Aufmerksamkeit geriickt, weil sie neu sind und
weil man noch nicht so viel Gesichertes iiber deren Einfluss auf die Menschen
und insbesondere auf Kinder weil}. Viele Veroffentlichungen widersprechen
sich. Dadurch ist die Besorgnis vieler Eltern und Wissenschaftler grof3.

Biicher zdhlen zwar auch zu den Medien, werden aber kaum mit Medienkom-
petenz in Verbindung gebracht. Interessant ist in diesem Zusammenhang aber,
dass auch mit der Entdeckung und Verbreitung des Buchdrucks grof3e Aufre-
gung herrschte. Wichtige, einflussreiche Menschen erhoben ihre Stimme und
warnten vor dem verheerenden Einfluss des Biicherlesens. Tatsache ist, dass
Biicher genauso wie die neuen Medien sinnvoll genutzt und eingesetzt wer-
den konnen, wie sie auch durch Missbrauch zu grolem Schaden von Geist
und Seele fiihren konnen.

In den vergangenen 15 Jahren hat sich die Lebenswelt und damit die Welt-
sicht von Kindern durch Computer, Internet, Mobilfunk tiefgreifend verén-
dert. Auch die traditionellen Medien wie Buch, Zeitschrift, Radio, Horkasset-
te, Fernsehen und Video haben sich der modernen Zeit angepasst. Alle diese
Medien zusammen haben einen enormen Einfluss auf das Denken und Ver-
halten von Kindern, manchmal mehr als Eltern, Lehrer und sogar die Gleich-
altrigen. Du solltest dich diesen Einfliissen aber nicht unwissend und uniiber-
legt iiberlassen, sondern dich griindlich mit den Auswirkungen auf deine
Person befassen.

Du mochtest doch nicht wie eine Marionette an Fiden von einer anderen, dir
unbekannten Person gelenkt und gesteuert werden. Ein wichtiger Schritt in
die richtige Richtung ist ein gut trainiertes Gedéchtnis. Dieses verhilft dir zu
mehr Einsicht und Durchblick. Es kommt dir auch bei der Mediennutzung
zugute.
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Multitasking

Viele Menschen, besonders auch junge Menschen, versuchen mit dem im
Kapitel ,,Die Bilderflut* beschriebenen Uberangebot an Reizen mit Hilfe des
sogenannten ,,Multitasking® fertig zu werden. In der Computersprache be-
deutet ,,Multitasking®, dass der Rechner mehrere Programme glelchzeltlg be-
arbeiten kann. Vergleichbar dazu bedeutet ,,Multitasking*
im Alltag das gleichzeitige Aufnehmen von ver-

schiedenen Dingen. 7

Gemeint ist zum Beispiel: das gleichzeiti-
ge Lesen einer E-Mail, nebenher telefonie-
ren und Musik horen oder am PC program-
mieren, mit Kumpels telefonieren, TV
schauen und Pizza essen.

Sind diese massiven Sinnesreize forderlich
oder schédlich fiir die Intelligenzentwick-
lung?

Der Psychologe und Hirnforscher Ernst Poppel ist iiberzeugt von der Schid-
lichkeit von Multitasking. Er warnt vor den negativen Folgen, denn es fordere
die Unkonzentriertheit (Poppel, 2000). Natiirlich kannst du etwas konzent-
riert tun — und im Hintergrund etwas mit verminderter Aufmerksamkeit ver-
folgen, aber das fiihrt keinesfalls zu schnellerem Denken. Im Gegenteil: Das
Bewusstsein kann die jeweiligen Inhalte nicht mehr sinnvoll verarbeiten und
der dauernde Wechsel verhindert eine nachhaltige Verinnerlichung. Du kannst
kein fundiertes und vertieftes Wissen aufbauen. Du verzettelst dich geradezu
und schwichst deine Konzentrationsfahigkeit. Es ist also ganz sicher nicht
hilfreich fiir dich, wenn du neben deinen Lernaufgaben laute Musik laufen
lésst.

1.5 Computer

Viele, die sich an der aktuellen Debatte iiber die Vor- und Nachteile der digi-
talen Revolution beteiligen, konnen sich wohl kaum vorstellen, dass diese
Diskussion schon sehr alt ist. ,,In wenigen Jahren wird der Tonfilm das Lehr-
buch weitgehend, wenn nicht vollstindig abgelost haben®, prophezeite schon
das Erfindergenie Thomas Alva Edison. Das war im Jahr 1922!
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Damit dir die neuen Medien aufler Spafl auch Nutzen bringen, brauchst du
bestimmte Grundsitze, an die du dich unbedingt halten solltest. Tatsdchlich
lauern heute mehr Gefahren hinter harmlosen Fassaden als friiher. Auch ein
Buch kann dich so fesseln, dass du auf keinen Fall mittendrin aufhorst zu
lesen. Aber wenn du es dann mal ausgelesen hast, greifst du wahrscheinlich
nicht sofort zum néchsten Buch, sondern gehst anderen Beschiftigungen nach.

Zur Information

Mit den Computerspielen ist es anders. Sie konnen so einen Sog auf das
spielende Kind ausiiben, dass es sich selbstindig nicht mehr von diesem
Gerit 1osen kann. Es entsteht eine Art Sucht. Unter Sucht versteht man
eigentlich eine korperliche Abhédngigkeit von einem chemischen Stoff. Be-
kannte Beispiele sind die Nikotinsucht und die Alkoholsucht. Das ist beim
Computer nun Gott sei Dank nicht moglich.

Es gibt aber eine andere mogliche Abhingigkeit, ndmlich die psychische
Abhingigkeit, das heilit der Betreffende hat ein krankhaftes, unbezwingba-
res Verlangen nach etwas. Diese Art von Abhingigkeit ist auch schon sehr
lange bekannt, zum Beispiel bei der Spiel-Sucht. Da gibt es Leute, die in
Spielbanken gehen und ihr ganzes Geld verspielen, weil sie nicht aufthoren
konnen. Nach jedem Spiel denken sie: ,Das nédchste Mal gewinne ich be-
stimmt’. Es kann so weit kommen, dass solch ein Mensch sein gesamtes
Vermogen verspielt und in eine Armutsspirale gerét.

Dabei kommt ein anderes Merkmal einer Sucht zum Vorschein: Wirklich-
keitsverzerrung. Diese Menschen konnen die Welt, in die sie sich hinein-
triumen, nicht mehr von der realen Welt unterscheiden. Ja, genau das kann
auch bei der sogenannten Computer-Sucht passieren. Der Betroffene: Kind,
Jugendlicher oder Erwachsener leidet unter einem krankhaften Verlangen
nach diesem Medium, und er nimmt seine Umgebung nur noch verzerrt
wahr. Sehr auffallend ist dies bei der Computer-Spiel-Sucht. Dabei werden
Actionspiele, Renn- und Rollenspiele gespielt. Diese Spiele sind extra so
programmiert, dass das Spiel nie ein richtiges Ende hat, dass man also the-
oretisch ewig weiter spielen konnte. Viele Spiele kann man auch iiber das
Internet spielen, wodurch die Spiele noch spannender werden und noch lén-
ger dauern.

Eine vergleichbare Art von Sucht ist die Internet-Sucht. Am meisten wird
im Internet gechattet. Chatten heif3t, sich mit anderen Menschen per Inter-
net unterhalten. Ganz besonders Kinder und Jugendliche nutzen das Inter-
net zum Chatten.

Inwiefern schadet dir die tiberméBige Nutzung von Computer und Internet?
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Die Betonung liegt auf tibermifig, also zu viele Stunden pro Tag. Wenn du zu
diesen Vielnutzern gehorst, dann konnen sich iiber kurz oder lang folgende
Probleme einstellen:

— Unaufmerksamkeit in der Schule

— Selbstbewusstseinsprobleme

— Konzentrationsprobleme

— Ausgrenzung bei Klassenveranstaltungen

— Verschiedene Ausprigungen von Angsten

— Versagen in Klassenarbeiten und Priifungen

— Wirklichkeitsverlust

Wenn du bei dir eines oder mehrere von diesen Symptomen festgestellt hast,
solltest du dringend dein Computerverhalten iiberdenken und am besten mit
einem Erwachsenen zusammen einen Plan zur sinnvollen Nutzung des Com-
puters und des Internets ausarbeiten. Du musst lernen mit diesem wichtigen
Medium, sinnvoll und richtig dosiert umzugehen.

Computerspiele konnen eine positive oder negative Wirkung haben. Wie sie
auf dich wirken, liegt einzig und allein an deiner Nutzung. Ist es fiir dich ein
mafvolles und anregendes Vergniigen? Oder dominiert es deine Freizeit und
lenkt dich von der Realitit ab? Hast du noch gentigend gute Beziehungen zu
deinen Eltern und den Gleichaltrigen in der Schule?

Zur Zeit gibt es einen empfehlenswerten Trend zu Spielen, die soziale Fahig-
keiten fordern. Dazu gehort zum Beispiel das Spiel ,,.Die Sims*. Dabei muss
der Spieler eine selbst geschaffene Figur erfolgreich durchs Leben fiihren.

Es gibt auch gute Spiele, welche die Kreativitit fordern. Diese regen die Fan-
tasie an. Zu ihnen gehoren die ,,Music-Maker-Games*, bei denen der Spieler
eigene Popsongs entwickelt.

Vermeiden solltest du die sogenannten ,,Ego-Shooter-Games®. Dabei sieht
der Spieler mit den Augen eines Kdmpfers. Er schief3t dann auf plotzlich auf-
tauchende Gegner. Solche Spiele sind oft mit sehr viel Stress und Anspan-
nung verbunden. Besonders schlimm ist es, wenn der Spieler sich so sehr mit
der Spielfigur identifiziert, dass er nicht mehr in die Realitiit zuriickfindet.

Gute Spiele schulen die Reaktionsgeschwindigkeit, verbessern die Koordina-
tion von Auge und Hand, fordern strategisches Denken und ergénzen vernetz-
te Uberlegungen.
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In vielen Berufen ist die Beherrschung des Computers heute eine notwendige
Voraussetzung. Deshalb ist der richtige Umgang mit einem Computer fiir dich
eine wichtige Zukunftsinvestition.

Nach kurzer Zeit wird es dir mit folgendem im voraus festgelegten Plan gelin-
gen, den Computer sinnvoll in deinen normalen Alltag einzubauen. Kopiere
dir folgenden Computer-Nutzungs-Plan:

Datum Nutzung geplant wirklich | zufrieden
genutzt | 2??

02. Oktober | Aufsatz schreiben 60 Min. 90 ®

04. Oktober | Spielen 30 Min. 30 ©

Dieser Plan ist gleichzeitig ein Protokoll. Du schreibst in die ersten drei Spal-
ten, wie im oberen Feld angegeben, was du genau vorhast, in die vierte Spalte
kommt, wie lange deine wirkliche Nutzung war, und in die letzte Spalte
schreibst du, wie du deine Arbeit bewertest. Wenn du den Computer sehr weit
iiber deine Zeitvorgabe hinaus genutzt hast, solltest du in die letzte Spalte
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einen weinenden Smiley zeichnen. Wenn du mit dir total zufrieden bist, zeich-
nest du einen lachenden Smiley, und wenn du weder zufrieden noch unzufrie-
den mit dir selbst bist, bekommt das Gesicht einen geraden Mund. So kannst
du nach einiger Zeit selbst sehen, wie gut du mit dem Computer umgehen
kannst. Du hast eine gute Selbstkontrolle. Du kannst dieses Blatt neben dei-
nem Computer authidngen, damit du die Eintragungen nicht vergisst. So kannst
du bestimmt auch deine Eltern iiberzeugen, falls dieses Thema immer wieder
zu einem Streit fiihrt, oder dich sogar selbst dngstigt. Allerdings musst du
dazu wirklich ehrlich die richtigen Zeiten eintragen und darfst nichts auslas-
sen oder beschonigen.

1.6 Fernsehen verschlechtert Schulnoten

Hochstwahrscheinlich erschreckt dich diese Uberschrift, denn fiir viele Kin-
der und Jugendliche ist Fernsehen die hiufigste und beliebteste aller Freizeit-
beschiftigungen.

Zahlst du dich auch zu den Vielsehern und ist Fernsehen in deiner Familie ein
standiges Streitthema? Dann musst du dieses Kapitel unbedingt lesen.

Es will dir namlich helfen, bessere Noten in der Schule zu schreiben und man-
che deiner Reaktionen besser zu verstehen. Keine Angst, es wird dir nicht
alles verboten, was dir Spaf3 macht. Im Gegenteil, du sollst einerseits deinen
SpaB haben und andererseits in der Schule keinen Misserfolg einheimsen.
Dazu brauchst du aber erst einmal etwas Grundlagenwissen.

Der Freiburger Psychologe Prof. Michael Myrtek hat in einer neuen Studie
(Myrtek, 2000) definitiv festgestellt: Zu viel Fernsehkonsum driickt die Schul-
noten unweigerlich nach unten. Aber nicht nur das. Die Auswirkungen von zu
viel TV-Konsum auf Schiiler sind weitaus vielfiltiger. Wie kam er zu diesen
Ergebnissen?

Bis jetzt gab es vor allem Meinungen und Vermutungen iiber die Auswirkun-
gen des Fernsehens auf Kinder und Jugendliche und nur wenige erforschte
Gewissheiten. Es wurde heftig pro und contra iiber dieses Thema gestritten.
Nun hat die Forschergruppe um Professor Myrtek an der Freiburger Universi-
tdat 11- bis 15-jahrige Schiiler mit einem Datenerfassungsgerit ausgestattet,
das die Schiiler Tag und Nacht am Korper tragen mussten und dabei die Be-
wegungsaktivitit und die zugeordneten Herzfrequenzen gemessen. Auf3erdem
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sollten die Kinder alle 15 Minuten Daten zu ihrem Befinden und Verhalten
per Knopfdruck eingeben.

Das Ergebnis dieser Untersuchung war fir alle Beteiligten Gberraschend, ja
geradezu alarmierend.

Hier werden Auswirkungen aufgelistet, die dich direkt selbst betreffen konnten.

Vielseher

— sind weniger oft unterwegs als Wenigseher

— haben weniger Kontakt zu anderen

— fiihren weniger Gespriche

— lernen seltener ein Musikinstrument

— sind korperlich weniger belastungsfihig

— haben besonders im Fach Deutsch schwichere Leistungen

— haben allgemein schlechtere Noten

— sind den Fernsehinhalten gegeniiber stirker abgestumpft als Wenigse-
her.

Am meisten tiberrascht hat den Forscher das Ausmal} der emotionalen Ab-
stumpfung. Myrtek sagt iiber die Vielseher: ,,Sie reagieren korperlich zum
Beispiel viel weniger stark auf Gewaltszenen. Diesen Gewohnungseffekt hit-
te ich nicht erwartet. Es ist bedenklich, wenn Jugendliche etwa auf Horror-
meldungen in den Nachrichten nur noch gleichgiiltig reagieren. Das kann auch
Auswirkungen auf ihre Notfallreaktionen bei wirklichen Gefahren haben,
wenn sie die Situation nicht mehr als bedrohlich empfinden.* Diese vermin-
derten Reaktionen kann man inzwischen immer wieder auf Pausenhodfen beo-
bachten. Vielleicht ist es dir schon selber aufgefallen, dass manchmal Mit-
schiiler in der grof3en Pause oder nach der Schule in eine heftige Rauferei oder
Schldgerei verwickelt sind, wihrend andere Mitschiiler seelenruhig dabeiste-
hen, zuschauen und einfach nichts tun, nicht einmal einen Lehrer oder andere
Menschen zu Hilfe rufen.

Stelle dir einmal vor, dass du selbst der Angegriffene bist. Wie wiirdest du
dich in einer derartigen Situation fiihlen, wenn dir niemand zu Hilfe eilen
wiirde und die Umstehenden nur mit Grinsen reagieren wiirden? Wenn du
nicht mochtest, dass andere mit dir so umgehen, darfst du selbst auch nicht so
zu den anderen sein. Ein wichtiger Schritt dahin ist, einfach weniger fern zu
sehen und besonders Gewaltszenen zu vermeiden.

Generell sollte man sich Sendungen mit positiven Inhalten anschauen.
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Der Psychologieprofessor Hugo Schmale von der Universitit Hamburg hat
bei Jugendlichen Berufseignungs-Tests gemacht und dabei festgestellt, dass
diese heute eine um 30 % hohere Wahrnehmungsgeschwindigkeit haben als
noch vor 20 Jahren. Fiir schnelle akustische und visuelle Aktionen ist die
Aufnahmefihigkeit gestiegen. Andererseits sind dieselben Jugendlichen bei
anderen Fihigkeiten schlechter geworden. Bei Aufgaben, die Abstraktions-
vermogen, lingere Denkprozesse oder Ausdauer verlangen, aber auch beim
Ausrechnen werden die Jugendlichen ungeduldig und geben auf.

Oft hort man in Gespridchen mit Eltern und ihren Kindern, wie viel Stress die
Schule verursacht. Ein weiteres erstaunliches und wissenschaftlich belegtes
Ergebnis der Freiburger Studie von Prof. Michael Myrtek ist jedoch: Der TV-
Konsum am Nachmittag setzt Kinder und Jugendliche mehr unter Stress als
der Unterricht am Vormittag! Auch wenn du das ganz anders siehst. Es ist
wirklich so. Alle im Korper nachweisbaren Stressfaktoren haben das zu Tage
gefordert: Kinder haben in der Freizeit mehr Stress als in der Schule. Jetzt
kannst du auch besser verstehen, warum vielen der Unterricht so langweilig
vorkommt. Fernsehen nachmittags und abends strengt sehr an und verbraucht
viel Energie. Danach schlafen die Schiiler schlecht und unruhig. Unausge-
schlafen und miide sitzen sie dann vormittags in den Schulbédnken. Ihre Ge-
hirnwellen zeigen Entspannung an, wie kurz vor dem Einschlafen. Kein Wun-
der, wenn Schiiler jetzt nicht gut aufnehmen und lernen kénnen. An den
Gehirnwellen kann man nachweisen, dass viele Schiiler mehr Stress in ihrer
Freizeit als in der Schule erleben! Echter, von der Schule erzeugter Stress
scheint also eher das Problem einer Minderheit von Schiilern zu sein.

Auch die renommierte Wochenzeitung ,,DIE ZEIT* (Die Zeit, Nr. 39, 2003)
widmet der Auswirkung des Fernsehens auf Kinder und Jugendliche eine gan-
ze Seite. Erstaunliche Zahlen werden da zu Tage gefordert. So hat fast jeder
vierte 6-Jdhrige einen eigenen Fernseher in seinem Zimmer, von den 6- bis
13-Jahrigen haben 28 Prozent in Westdeutschland und 55 Prozent in den neu-
en Bundesldndern ein eigenes TV-Gerit in ihrem Zimmer stehen. Durch die
Verfiigbarkeit des eigenen Fernsehers erhoht sich der Fernsehkonsum um etwa
eine Stunde — werktags von zweieinhalb auf etwa dreieinhalb Stunden und an
Wochenenden auf vier bis fiinf Stunden. Diese Kinder verbringen damit pro
Jahr mehr Zeit vor dem Fernseher als im Schulunterricht.

Wer in seiner Freizeit tiglich mehr als vier Stunden vor dem Fernseher oder
dem PC sitzt, der versdumt viel im Leben. IThm verbleibt nicht genug Zeit
dafiir, zum Beispiel regelmifig zu einem Sportverein zu gehen. Er hat keine
Moglichkeit zu lernen, wie man sich nach einem Streit wieder versohnt. Haus-
aufgaben und Schule werden zur Nebensache.
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Zu viel Fernsehen schadet dem Kérper und dem Gehirn.

Gehirnforscher haben herausgefunden, dass das, was die Schiiler in der Schu-
le horen oder sich nachmittags zu Hause an Schulwissen aneignen, zunichst
im Kurzzeitgedichtnis landet. Der Prozess des Speicherns im Langzeitge-
dichtnis, also in das gesicherte, abfragbare Wissen, dauert danach mindestens
zwolf Stunden und wird entscheidend davon beeinflusst, was der Schiiler in
der Zwischenzeit nach dem Erlernen gefiihlsméBig erlebt hat. Wenn du also
am Nachmittag aufwiihlende schockierende Filmszenen anschaust, die dich
vollstindig in Bann ziehen, verdringst du damit, was du vorher im Kurzzeit-
gedichtnis abgespeichert hast.

Deine schulischen Lerninhalte verblassen hinter der emotionalen Wucht des
Films.

Wenn du nun noch zusitzlich den Fehler begehst und dir kurz vor dem Ein-
schlafen einen Horror- oder Actionfilm anschaust,
dann beeintrichtigst du massiv dein Langzeit-
gedéchtnis. Wie du im Kapitel ,,.Der Schlaf™,
»Schlafen um zu lernen®, noch genauer
erfihrst, brauchst du geniigend Schlaf
“~ um Gedichtnisinhalte ins Langzeitge-
< dichtnis zu iiberfiihren. Das kann dein
Gehirn aber nur leisten, wenn es vor
dem Einschlafen keine aufwiihlenden
Bilder zum Verarbeiten bekommt.

Angesichts der oben aufgezeigten Resultate fordert die Forschergruppe um Myr-
tek, den Fernsehkonsum von Kindern auf unter eine Stunde am Tag zu reduzie-
ren. Es gibt viele gute jugendgerechte Sendungen fiir jedes Alter. In Fernseh-
zeitschriften oder der Tageszeitung kann man sie fiir jeden Tag auswéhlen.

Mache dir am besten sofort einen Plan, damit du die geschilderten Probleme
nicht bekommst oder wieder riickgéngig machst. Zur Erleichterung machen
wir dir hier einen Vorschlag.

Mein Aktionsplan

— Ich schaue zuerst in die Fernsehzeitschrift und markiere eine gute Sen-
dung pro Tag, die nicht liber eine Stunde dauert.

— Ich erstelle einen richtigen Wochenplan, den ich mir gut sichtbar in mei-
nem Zimmer aufhinge.
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Ich hake die gesehenen Sendungen ab und versehe sie mit einem kurzen
Kommentar.

Ich schaue die spannenden oder bedngstigenden Sendungen ausschliel3-
lich mit einem Freund oder einer Freundin an. Ich weif3, dass der Stress-
faktor dadurch geringer wird.

Ich tiberlege mir jetzt hiufig, was fiir schone Dinge ich ohne Fernsehen
machen kann. Ich stelle eine Liste von meinen Lieblingstétigkeiten zu-
sammen und hidnge sie gut sichtbar auf. So kann es mir nie wieder lang-
weilig werden.

Ich spreche dieses Programm mit jemandem aus meiner Familie durch.
Ich bestimme jemanden aus meiner Familie, der die Einhaltung meines
Wochenplans kontrolliert.

Das Ergebnis deiner Anstrengungen wird sein, dass

du nachts besser schlifst,

du weniger Angst entwickelst,

deine Gefiihlswelt gesund bleibt oder wird,
deine Freundschaften gefestigt werden,
dein Leben interessanter wird,

deine Gesundheit sich stabilisiert,

du dich besser ausdriicken kannst und
deine Noten in der Schule besser werden.

Es lohnt sich also. Fang gleich damit an!
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Stress und Schulangst
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2.1 Stress

Stress ist ein Begriff, den du sicherlich schon oft von Erwachsenen gehort
hast. Wer unter Zeitdruck steht, sich iiberfordert fiihlt, sich {iberarbeitet hat,
keine Zeit fiir Hobbys hat, nervos und hektisch ist, der klagt ganz héufig tiber
Stress. Auch viele Schiiler jammern iiber Schulstress. Im vorigen Kapitel hast
du erfahren, wo dieser sogenannte Schulstress hidufig herkommt. Also miis-
sen die gestressten Schiiler zuerst einmal ihr Freizeitverhalten unter die Lupe
nehmen, um auf die Ursache fiir ihren Stress zu kommen. Zum Freizeitverhal-
ten gehort alles, was man in der Zeit aullerhalb der Schule macht. Dazu gehort
zum Beispiel auch das Jobben. Viele Schiiler bessern sich ihr Taschengeld
auf durch Austragen von Zeitungen, durch Kassieren im Supermarkt, durch
Bedienen im Café oder in der Bickerei. Dagegen ist prinzipiell auch nichts
einzuwenden, aber wenn dadurch Stress entsteht, ist die Ursache eben nicht
die Schule, sondern das Jobben. Im Vordergrund sollte das Lernen und nicht
das Taschengeld stehen.

Aber auch wenn du mit allen Medien und deiner Freizeit alles richtig machst,
hast du vielleicht Stress in der Schule. Erwachsene wissen oft nicht mehr, wie
das ist, in jeder Stunde die Hausaufgaben zu haben, dauernd abgefragt zu
werden, angesagte und unangesagte Tests schreiben zu miissen, auf Klassen-
arbeiten und Referate vorbereitet zu sein, vorsingen und vorturnen zu miissen
oder einfach in der Klasse akzeptiert zu werden. Das ist alles nicht so einfach,
wenn man es genau nimmt.

Wirkungen von Stress

Du hast schon gemerkt, der Stress ist bei Erwachsenen, bei Kindern und Ju-
gendlichen allgegenwirtig. Wenn schon die Erwachsenen nicht mit ihm fertig
werden, wie kannst du es als Schiiler dann schaffen? Dazu musst du zuerst
etwas iiber die Auswirkungen von Stress erfahren. Manchmal spiirt man die
gesundheitszerstorende Wirkung erst Monate oder Jahre spiter (Ernst, 2000).
Oft kann man diesem Stress nicht ganz ausweichen, aber man kann ihn an-
nehmen und ihn in einen positiven Stress umwandeln. Dieser positive Stress
wird auch ,,Eustress® genannt. Dieser Eustress bringt den Menschen voran,
befliigelt ihn geradezu, er nimmt ihn freiwillig auf sich und kommt mit ihm zu
guten Leistungen.
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Stress hat verschiedene Wirkungen.

Unmittelbare Wirkungen:

— Die Schmerzempfindung wird vermindert.

— Die Denkfihigkeit des Gehirns wird verbessert.

— Die Pupillen erweitern sich, das Sehvermogen wird verbessert.

— Die Lunge nimmt mehr Sauerstoff auf.

— In der Leber wird gespeicherter Zucker in Glucose umgewandelt.

— Der Blutkreislauf pumpt Extramengen Sauerstoff und Glucose-,, Treibstoftf*
in den Korper.

— Herzschlag und Blutdruck erhohen sich.

— Adrenalin, das ,,Kampf- oder Flucht-Hormon®, wird ausgeschiittet.

— Die Milz sto3t mehr rote Blutkérperchen aus, damit das Blut mehr Sauer-
stoff zu den Muskeln transportieren kann.

— Der Verdauungsprozess wird unterbrochen, der Korper kann die freige-
wordene Energie an die Muskeln abgeben.

Chronische Wirkungen:

— Kortisol schidigt Gehirnzellen und somit auch die kognitive Leistungsfi-
higkeit. Miidigkeit, Depression und Argerreaktionen nehmen zu.

— Wiederholte Unterdriickung der Immunleistung vermindert allméhlich die
Abwehrleistung gegen Infektionen.

— Die Schleimhiute werden bei geringerer Durchblutung anfillig fiir Ent-
ziindungen und Geschwiire.

— Erhohter Blutdruck schédigt die Elastizitdt der Blutgefde und fiihrt zu
gefihrlichen Mikroverletzungen.

Auch wenn du diese Wirkungen und Erscheinungen bei dir noch nicht festge-
stellt hast, heiflt das nicht, dass dein Korper nicht unter Stress leidet. Dein
Korper passt sich ndamlich lange Zeit an die Belastung an, und du glaubst
filschlicherweise, alles sei in bester Ordnung. Oft wird der schleichende Stress
unterschitzt, weil er sich zundchst kaum bemerkbar macht.

Erforsche dich selbst

Es gibt allerdings korperliche Signale, die du ernst nehmen solltest, da sie
dich auf einen ernsthaften und chronischen Stress hinweisen konnen.
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Fiihlst du dich morgens oft
— erschopft

— todmiide

— durcheinander

— dngstlich

— unkonzentriert

— lustlos

— ausgebrannt?

Falls du solche Gefiihle kennst, hilft dir folgende Strategie (Cooper, 1997)
mit deinem Stress fertig zu werden.

Antworte auf folgende Fragen:

Was verursacht bei mir Zornesausbriiche, Arger oder Niedergeschlagen-
heit, die ldnger als ein paar Minuten andauern?

Welche Situationen 16sen bei mir regelméBig korperliche Reaktionen aus,
zum Beispiel: Kopfschmerzen, Magenschmerzen, Nasenbluten oder Ahn-
liches?

Schlafe ich ausreichend, tief und erholsam — oder gibt es etwas, das mei-
nen Schlaf stort?

Habe ich Konzentrationsprobleme? Wenn ja, in welchen Fachern? Bei
welchen Aufgaben? Woriiber griible ich, wihrend ich mich nicht kon-
zentriere?
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Was hilt mich von gesunden Gewohnheiten ab? Zum Beispiel vom Sport,
von Entspannungsiibungen oder gesunder Erndhrung?

Wenn dir nicht sofort die passenden Antworten einfallen, dann lasse dir
eine Woche Zeit zur eigenen Beobachtung. Notiere dir zu jeder Frage
eine ehrliche Antwort.

2.1.1 Ratschléage zum Stressabbau

Durch diese Selbstbeobachtung hast du Hinweise auf die Ursachen fiir dei-
nem Stress. Durch die Beherzigung von einigen der folgenden Regeln kannst
du dem Stress wirkungsvoll entgegen treten.

Folgende Strategien konnen zum Erfolg fiihren:

1.

Das Problem von einem neuen Standpunkt aus sehen. Versuche im Gedan-
kenspiel deine Lage aus der Sicht einer anderen Person zu betrachten. Wie
sieht ein Lehrer oder ein Mitschiiler dein Problem? Wie sieht es eine dltere
oder eine jiingere Person? Wihle eine Person, die Optimismus ausstrahlt
und zu der du Vertrauen hast. Rege dich nicht iiber total unwichtige Ne-
bensichlichkeiten auf. Nimm dir bewusst vor, dich jetzt nicht aufzuregen.
Verschwende keine Energie fiir Dinge, die von vorneherein zum Scheitern
verurteilt sind.

. Zeitenweise fiir Ablenkung sorgen. Lenke dich mit etwas ab, was dir neue

Energie schenkt. Du kannst zum Beispiel deine Lieblingsmusik horen.
Begrenze diese Ablenkung aber zeitlich, nicht dass dir daraus ein neues
Problem erwichst.

. An positive Ereignisse und Erfahrungen denken. Wie bist du das letzte Mal

mit einem grof3en Problem fertig geworden? Wer hat dir geholfen? Was hat
dir geholfen? Wie lange hast du dich mit dem Problem herum gequélt? Das
kannst du dieses Mal abkiirzen, indem du gleich die richtige Strategie wihlst.
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4. Gedanken und Gefiihle aufschreiben. Schreibe in ein Tagebuch, das nur
dir selbst zuginglich ist, alle deine Gedanken und Gefiihle auf. Schreibe
auch auf, was du als Losung ausprobierst. Besonders wichtig ist fiir dich
alles, was zu einer Losung gefiihrt hat. Notiere den Weg dahin ganz genau
mit jeder Kleinigkeit. Rahme diese Seite ein und lies sie immer wieder in
einer Notsituation. Damit kannst du dir selbst am besten helfen. Rede nur
mit vertrauenswiirdigen Personen iiber diese Dinge.

5. Tief durchatmen. Atme dreimal tief durch, bevor du auf eine Stresssituati-
on reagierst. Atemiibungen wirken sehr entspannend. (siehe Kapitel Mus-
kelentspannung). Es gibt auch Atemiibungen auf Kassetten, die du nach
Anleitung leicht mitmachen kannst.

6. Raus an die frische Luft. Geh auf den Balkon oder vor die Tiire und atme
tief ein. Die frische Luft ldsst dich wieder klarer denken und verschafft dir
Distanz zu deinem Problem. Auch ein kleiner Spaziergang kann dir helfen.
AuBerdem ist die Farbe griin wohltuend fiir die Nerven und baut Stress ab.

7. Ehrgeiz ziigeln, sich mit weniger begniigen. Vielleicht hast du deine Ziele
zu hoch gesteckt? Wenn du zum Beispiel Termine reduzierst, kann der
Stress von einer Sekunde auf die andere von dir abfallen. Wenn du nicht zu
viel von dir verlangst, geht es dir sofort besser. Ein zu hohes Ziel kann dich
enorm blockieren.

8. Brieffreundschaften bzw. E-Mail-Kontakte pflegen. Wenn ein Tagebuch
nicht so ganz dein Ding ist, kannst du es mit Briefen versuchen. Auch beim
Briefe schreiben muss man seine Gedanken ordnen und sich selbst Klar-
heit verschaffen. Probleme, die du dir von der Seele auf einen Briefbogen
geschrieben hast, solltest du aber nicht sofort in einen Briefumschlag ste-
cken und abschicken. Lass ihn bis morgen liegen und lies ihn dann noch
einmal durch. Wenn du jetzt immer noch entschlossen bist, ihn abzuschi-
cken, dann tue es. Zu friih abgeschickte Briefe konnen dir schwer auf der
Seele lasten und ein neues Problem erzeugen.

9. Lachen. Lache einfach los. Wer lacht, schiittet Endorphine aus. Das sind
Botenstoffe im Kopf, die gliicklich machen. Auch ein lustiger Witz kann
dich zum Lachen reizen. Beschiftige dich mit etwas Lustigem. Humor
schenkt Wohlgefiihl und macht beliebt. Lachen gibt deinem Korper und
Geist ein Wohlgefiihl und hilft dir Abstand zu deinen Problemen zu gewin-
nen.

Einerseits kann man Stress als die Wiirze des Lebens bezeichnen, er macht
das Leben abwechslungsreich und spannend. Andererseits ist es wie bei allen
Gewlirzen, ein Zuviel davon verdirbt den Geschmack.
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2.1.2 Eine wirksame Entspannungsmethode

Zum Lernen gehort die Bereitschaft des Geistes, Neues aufzunehmen. Das
gelingt dir allerdings am besten, wenn du ausgeruht und entspannt bist, nicht
aber, wenn du dich in innerer Anspannung befindest. Hast du schon einmal
versucht, etwas zu lernen, wenn du gerade unbedingt etwas ganz anderes tun
wolltest oder aus irgendeinem anderen Grund sehr nervos, gestresst oder
vielleicht sogar {ibermiidet warst? Dann weif3t du bestimmt, dass du in diesem
Zustand nichts lernen kannst. Vielleicht hast du einmal in einer Klassenarbeit
eine Denkblockade erlebt; das heil3t, dass dir iiberhaupt nichts mehr eingefal-
len ist. Dein Kopf war ganz leer. So sehr du dich auch angestrengt hast, du
konntest dich an nichts mehr erinnern. Du hast dich fiirchterlich schlecht ge-
fiihlt. Man nennt diesen Zustand auch Blackout. Kurz nachdem du deine Klas-
senarbeit abgegeben hattest, {iberfiel dich dein Wissen wie ein Wasserfall.
Aber nun war es zu spit. Die Zeit war abgelaufen. Wie konnte das geschehen?
Innerhalb von einer Stunde hast du den schrecklichen Zustand des totalen
Nichtwissens und danach die deprimierende Erfahrung des ,,Wissens zur fal-
schen Zeit* gemacht. Du stehst mit diesem Erlebnis nicht alleine da. Es geht
vielen Menschen so. Auch Erwachsenen kann es so ergehen.

Die Losung dieses Problems heilit ganz einfach: Entspannung. Mit einer kur-
zen Phase der Entspannung kann man:

— Angstzustinde auflosen,

— Blackouts vermeiden,

— Lampenfieber im Keim ersticken,

— offentlich ganz gelassen reden und

— Priifungen ohne Aufregung bewiltigen.

Was ist das nun fiir ein geheimnisvoller Zustand, der dir so viele Vorteile
bringt? Es ist ein passiver Wachzustand, der sich immer kurz vor dem Ein-
schlafen und kurz nach dem Aufwachen einstellt. Deine Hirnstromkurve hat
dabei ein bestimmtes Aussehen. Ein Wissenschaftler kann daran sehen, dass
du dich im sogenannten Alpha-Zustand befindest und dass deine Hirnstrom-
frequenz zwischen 7 und 14 Herz betrégt. Bei 10 Herz arbeiten beide Hirn-
hilften harmonisch zusammen. Es ist ein optimaler Wert fiir erfolgreiches
und kreatives Denken.

Wir wenden uns nun der Frage zu: Wie kann man einen derartigen Zustand
gezielt zum eigenen Nutzen herbeifithren? Damit du die Antwort gut ver-
stehst und die Methode, die daraus resultiert, einsiehst, folgt ein kurzer Ein-
blick in die Entstehungsgeschichte.



58 Teil 2

Der Mann, von dem ich berichten mochte, hief3 Edmund Jacobsen und ent-
stammte einer wohlhabenden amerikanischen Familie. Er lebte von 1885 bis
1976. Er studierte zuerst Psychologie an der beriihmten Harvard Universitit
in Boston/Massachusetts. Danach studierte er noch Medizin. Aufgrund seiner
personlichen Erfahrungen interessierte er sich schon sehr friih fiir die Wech-
selwirkung zwischen muskuldrer Anspannung und seelischem Befinden.
Dabei fiel ihm besonders der Zusammenhang von Anspannung der Muskula-
tur und innerer Unruhe, Angst und Stress auf (Jacobsen, 1934). Oft ist ein
innerlich angespannter oder dngstlicher Mensch auch muskulidr angespannt.
Du kennst das vielleicht von deinen Sitzungen beim Zahnarzt, wo du dich
bestimmt schon beim Bohren krampthaft an den Armlehnen des Zahnarztses-
sels festgeklammert hast. Jacobsen beobachtete aber noch mehr. Er stellte
fest, dass die Lockerung der Muskulatur hdufig mit einem Ruhegefiihl einher-
geht. Hast du schon einmal ein schlafendes Kiétzchen hoch gehoben? Hast du
gesehen, wie es alle Viere einfach herunterhéngen lie3? Das ist ein Paradebei-
spiel fiir einen total entspannten Zustand, bei dem alle Muskeln entspannt
sind. Auf Grund seiner Beobachtungen hat Jacobsen eine Methode entwickelt,
die in Deutschland unter dem Namen ,,Progressive Muskelentspannung* be-
kannt geworden ist. Es gibt inzwischen viele Biicher iiber diese Entspannungs-
methode (vgl. Hofmann, 2002; Hofmann & Lohle, 2004; Olschewski 1996,
Bernstein 2002). An vielen Volkshochschulen kann man diese Methode in
einem Kurs erlernen. In Krankenhédusern werden Patienten damit behandelt
bei Herzinfarkt, Nervositét, Einschlafstérungen, Migrine und Kopfschmer-
zen. Durch das Training kannst du lernen, die Spannung in deiner Muskulatur
herabzusetzen und damit gleichzeitig eine seelische Entspannung hervorzu-
rufen. Das tiefere Ruhegefiihl bewirkt nun wieder seinerseits eine zunehmen-
de Muskelentspannung. Es kommt eine richtige Spiralwirkung in Gang. Je
mehr du deine Muskeln entspannst, umso ruhiger wirst du, und je ruhiger du
wirst, umso mehr entspannen sich deine Muskeln. Du lernst die gro3en Mus-
kelgruppen deines Korpers in bestimmter Reihenfolge anzuspannen und zu
lockern. Gleichzeitig lernst du deine Empfindungen, die bei der An- und Ent-
spannung entstehen, wahrzunehmen.

Du kannst diese Methode auch anwenden, ohne einen Kurs besucht zu haben.
Sie ist ziemlich einfach. Oft ist ein Erfahrungsaustausch aber motivierend.
Der Trainer kann dir sagen, was du falsch machst, und du bleibst eher bei der
Stange. Du kannst die nachfolgenden Regeln ja einmal ausprobieren und dann
entscheiden, ob du noch einen Kurs machen mochtest. Sollten deine Allein-
versuche allerdings scheitern, dann darfst du nicht gleich aufhéren. Sicherlich
machst du dann etwas falsch. Die Methode ist ndmlich nachweislich sehr wirk-
sam!
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Tipp
AuBer einem Kurs gibt es noch die Moglichkeit die Progressive Muskelent-
spannung mit einer Kassette oder CD (z. B. J. Klein-HeBling & A. Lohaus:
,,Bleib locker* oder V. Speck: ,,Progressive Muskelentspannung fiir Kin-
der*) zu iiben. Besonders einfach lernst du dadurch die sehr wichtige und
fiir Anfanger schwierige richtige Atmung. Mit Kassette oder CD macht dir
die Ubung mehr SpaB und es fillt dir leichter tiglich zu iiben.

2.1.3 Progressive Muskelentspannung

Wabhrscheinlich hast du nicht gleich bei deinem ersten Versuch mit der pro-
gressiven Muskelentspannung den vollen Erfolg. Aber schon nach ein paar
Versuchen kannst du die Wirksamkeit der Methode feststellen. Falls du schnell
ungeduldig wirst und aufgibst, bringst du dich leider um den Erfolg.

Mit der progressiven Muskelentspannung hilfst du dem Korper, Stiick fiir
Stiick einzuschlafen. Du musst in der spiter beschriebenen Reihenfolge einen
Muskel nach dem anderen fiir vier Sekunden mit aller Kraft anspannen und
danach ganz plétzlich und abrupt die Anspannung auflésen. Danach darfst du
nicht sofort mit dem niichsten Muskel weitermachen, sondern du musst zwei
Minuten ausruhen, tief in den Bauch hinein atmen, die Bauchdecke beim He-
ben und Senken beobachten und dann erst mit der nidchsten Muskelgruppe
weitermachen. Ich zeige dir nun, wie du sofort anfangen kannst.

Ubung: Progressive Muskelentspannung

Lege dich auf eine Iso-Matte oder auf eine andere bequeme Unterlage
mit dem Riicken auf dem Boden. Lass deine Hinde ganz locker neben dir
liegen. SchlieBe deine Augen und halte sie wihrend der gesamten Ubung
geschlossen.

Angespannt werden nacheinander folgende Muskelgruppen
— die rechte Hand

— die linke Hand

— beide Arme gleichzeitig

— beide Schultern gleichzeitig

— Zihne zusammenbeiflen

— Stirne runzeln

— Bauch

- Po
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beide Beine gleichzeitig
rechter Fuf}

linker Fuf}

— beide Fiile gleichzeitig

Wie so eine Entspannungssequenz aussieht, soll am Beispiel der rechten
Hand genauer beschrieben werden.

Zuerst spannst du deine rechte Hand an. Dazu driickst du deine Hand
ganz fest zu, wie wenn du etwas festhalten wolltest, das du auf gar keinen
Fall hergeben mochtest. Zihle dabei langsam: einundzwanzig, zweiund-
zwanzig, dreiundzwanzig, vierundzwanzig. Wihrend du diese vier Zah-
len aufgezdhlt hast, sind 4 Sekunden vergangen.

Nun folgt die Entspannungsphase. Lenke deine ganze Aufmerksamkeit
auf diesen Augenblick der ENT-Spannung. Am besten du stellst einen
Kurzzeitwecker oder eine Stoppuhr schon im Voraus auf 2 Minuten ein,
so kannst du in allen Entspannungsphasen nur durch einfaches Driicken
ohne storende Neueinstellung immer wieder von Neuem entspannen.
Nacheinander folgen nun die oben aufgezihlten Muskelgruppen, die immer
fiir 4 Sekunden angespannt und dann 2 Minuten entspannt werden.

Ganz zum Schluss rikelst und streckst du dich, atmest horbar aus und
offnest die Augen.

Rahmenbedingungen

Deine Kleidung muss leger sein und darf nicht zwicken oder kneifen. Ein
Trainingsanzug oder etwas Ahnliches ist sehr geeignet. Die Schuhe sind vor
der Ubung auszuziehen und alle stérenden Gegenstinde am Korper abzule-
gen, z.B. Armbanduhr, Brille oder Schmuck aller Art, auch Ohrringe.

Besonders am Anfang und zum Lernen sind die dufleren Bedingungen sehr wich-
tig. Du musst irgendwo ungestort iiben konnen. Es darf nicht zu laut sein. Schal-
te alle dir zuginglichen Larmquellen aus. Die Raumtemperatur sollte auch stim-
men, das heif3t, es darf nicht zu warm und nicht zu kalt in dem Raum sein. Es
muss geniigend frische Luft im Zimmer sein. Also eventuell zuvor kurz kriftig
durchliiften. Ddmmerlicht hilft am Anfang auch sehr. Ziehe deshalb deine Vor-
hinge zu oder lasse den Rollladen herunter. Deine Geschwister oder sonstige
Besucher diirfen dich nicht storen. Am besten du besprichst die Sache mit dei-
nen Eltern und hingst ein Plakat vor die Tiire: BITTE NICHT STOREN.

Hinweis fiir Diabetiker. Unter Entspannung verstehen viele Laien korperliche
Ruhe und Einstellung aller Aktivitdten. Deshalb ist es mir wichtig (Hofmann,
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2002) darauf hinzuweisen, dass es sich bei der Progressiven Muskelentspan-
nung im Gegensatz dazu um eine zum Teil sehr starke korperliche Aktivitit
handelt. Falls du Diabetiker bist, solltest du dir also vorsorglich Zucker be-
reitlegen.

2.1.4 Entspannung in Priifungssituationen

Fiir viele Menschen ist Lampenfieber ein Riesenproblem. Schon aus Angst
vor dem Lampenfieber unterlassen sie Dinge, die sie eigentlich sehr gerne
machen wiirden. Das kann eine Rede am Mikrophon genauso sein wie eine
Theaterauffithrung oder ein Musikvorspiel. Beispiele fiir Lampenfieber gibt
es unzdhlige. Auch in einer Priifungssituation kann einen die Angst so lidh-
men, dass man nicht mehr zeigen kann, was man alles gelernt hat. Man ist
einfach nicht mehr in der Lage klar zu denken. Dabei gibt es eine wirksame
und leicht erlernbare Methode, diese innere Verkrampfung zu 16sen. Den
Anfang macht man mit der oben beschriebenen Methode, ungestort im eige-
nen Zimmer. Sobald man diese Methode gut genug geiibt hat, kann man sie
auch auBerhalb in jeder Belastungssituation anwenden.

Fiir Fortgeschrittene in der Progressiven Muskelentspannung ist die folgende
Ubung sehr hilfreich. Der Trick daran ist, dass man sie iiberall anwenden kann,
selbst wenn viele Menschen um einen herum stehen. Man kann damit Lam-
penfieber und Priifungsangst bezihmen, weil diese Ubung fiir andere Men-
schen unsichtbar ablduft.

Der GesidBBmuskel ist ndmlich unser groiter Muskel. Wenn du deine Poba-
cken mit aller Kraft vier Sekunden lang zusammenkneifst, dann die Spannung
16st und eine Pause machst, hast du mit einiger Ubung den gleichen Entspan-
nungseffekt, den du in Ruhe und im Liegen in deinem Zimmer erreicht hast.

2.2 Schulangst

Beispiel

Manuel' geht nach der vierten Stunde zu seinem Klassenlehrer ans Pult vor
und mochte nach Hause entlassen werden. Er hat schlimmes Bauchweh und

! Alle Schiiler- und Lehrernamen sind geéindert
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kriimmt sich vor Schmerzen. Einige Mitschiiler grinsen schon. Sie haben
dieses Verhalten bei Manuel schon 6fters gesehen. Ganz besonders oft vor
Klassenarbeiten. Sie glauben, dass Manuel sich nur vor der Klassenarbeit
driicken mochte. Niemand weil3, wie schlecht es um Manuel wirklich be-
stellt ist. Am Sonntagabend fingt es bei ihm oft schon an. Dann kann er
nicht einschlafen. Er hat Albtraume und wacht schwei3gebadet auf. Er wilzt
sich stundenlang schlaflos hin und her. Manuel leidet wie auer ihm noch
viele Schiiler unter Schulangst.

Es gibt viele mogliche Griinde fiir Angst vor der Schule: Angst vor den Mit-
schiilern, vor einer Klassenarbeit, vor einem bestimmten Lehrer oder einer
Lehrerin, eine schlechte Note zu Hause sagen zu miissen oder mit einem
schlechten Zeugnis nach Hause zu kommen.

Wenn du mit solchen Dingen noch nie zu tun hattest, kannst du dieses Kapitel
getrost Uberblattern.

Eine Schulangst kann so schlimm werden, dass der betreffende Schiiler mit
Miidigkeit, Bauch- oder Kopfschmerzen reagiert. Das Lebensgefiihl und die
Gesundheit leiden dann so sehr darunter, dass man dringend Abhilfe schaffen
muss. Dazu gehen wir jetzt den moglichen Auspriagungen und Ursachen fiir
eine Schulangst nach.

2.2.1 Mobbing

Der Begriff ,,Mobbing* kommt eigentlich aus der Arbeitswelt der Erwachse-

nen und bezeichnet eine Art Psychoterror am Arbeitsplatz. Das Wort kommt
Y

vom Englischen ,,to mob*, was so viel bedeutet wie ,,anpo-
beln““. Von Mobbing redet man erst, wenn es sich um eine

systematische, schwerwiegende Be-
lastigung handelt. Es handelt sich
dabei um boswillige, wiederkeh-
rende und bewusste Handlungen.
Da es dieses Verhalten auch bei
Schiilern gibt, hat man den Be-
griff auch auf die Schule iibertra-
gen. Mobbing ist kein zufilliges,
uniiberlegtes Verhalten, mit Mobbing hat ein Schiiler vor, den Mitschiiler fer-
tig zu machen. Mobbing gibt es gleichermaBen bei Jungen und Médchen.
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Manche Schiiler trauen sich kaum noch in ihre Klasse, weil andere sie dau-
ernd terrorisieren. Sie werden zum Teil monatelang beschimpft, geschlagen
oder, was genauso schlimm sein kann, sie werden gemieden. Keiner in der
Klasse redet mit ihnen. Solche Opfer verlieren jegliches Selbstbewusstsein.
Sie trauen sich nicht mit irgendjemandem iiber ihr Problem zu reden. Voller
Selbstzweifel fragen sie sich: ,,Warum sind alle so gemein zu mir? Ich tue
doch niemandem etwas zu Leide. Bin ich wirklich so seltsam?*

Mobbing braucht keinen besonderen Grund. Mobbing kann fast jeden treffen!

Schiiler konnen durch Gewalt wie Verpriigeln oder Sachbeschiddigung oder
durch verbales Verhalten gemobbt werden. Sie werden wegen ihres Verhal-
tens, ihres Aussehens, ihrer Noten mit bissigen Bemerkungen oder durch hi-
misches Auslachen fertig gemacht. Auch Lehrer konnen durch gehéssige
AuBerungen mobben oder das Mobben der Schiiler ausldsen oder verstirken.
Aussagen wie zum Beispiel: ,,Aus dir wird nie etwas! Du hast nur Stroh im
Kopf!* sind so schidlich wie abwertende Gesten oder Grimassen oder ein
lautes Aufstohnen bei falschen Antworten, wenn jemand etwas nicht verstan-
den hat und noch einmal nachfragt. Aber auch das stumme Mobbing durch
links Liegenlassen und Nichtbeachtung ist verletzend und herabsetzend.

Manchmal gibt es eine starke Kerngruppe in einer Klasse, die sich einen Schii-
ler gezielt auswihlt und diesen dann schikaniert. Dieser steht dann oft ganz
alleine da, weil sich die anderen Kameraden nicht getrauen zu helfen. Die ganze
Geschichte lduft so unterschwellig ab, dass Lehrer nichts davon bemerken.

Immer hédufiger hort man von der Erpressung sogenannter Schutzgelder und
dem Zwang zu Diebstahl oder der Beschiddigung von Kleidungsstiicken oder
Schulmaterial.

Meistens sind die Téter noch unbeliebter als die Opfer. Nur durch die Angst,
die sie verbreiten, verhindern sie, dass sie aus der Gemeinschaft ausgeschlos-
sen werden.

Aus Angst als Verréater oder Petzer dazustehen und noch stérker verfolgt zu wer-
den, sprechen die meisten Mobbing-Opfer mit keinem Erwachsenen tber ihr Pro-
blem. Dabei verstricken sie sich immer weiter in diese Spirale der Gewalt.

In einer Klasse, in der offen iiber Probleme geredet wird, gibt es selten Mob-
bing. Wichtig ist, dass das Opfer oder ein Mitschiiler die Eltern oder einen
Lehrer einweiht. Wie Mobbingfille aussehen und gelost werden konnen, zei-
gen folgende Beispiele.
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Peter wird gemobbt

Peter ist ein unauffilliger, ruhiger, sehr zuriickhaltender, aber immer freund-
licher Schiiler. In der grolen Pause geht er meistens allein auf dem Pausenhof
spazieren. Manchmal sperrt er sich die ganze grof3e Pause lang in der Toilette
ein. Im Unterricht meldet er sich selten, aber in den Klassenarbeiten zeigt er
ordentliche Leistungen. Als er eines Tages im Unterricht fehlt, fillt es den
Mitschiilern zuerst gar nicht auf. Nach ein paar Tagen erkundigt sich die Klas-
senlehrerin nach ihm. Niemand in der Klasse weil3, warum er fehlt. Keiner
mochte ihn anrufen. Einige grinsen. Nachdem keine Entschuldigung von den
Eltern kommt, ergreift die Lehrerin die Initiative und ruft bei Peter zu Hause
an. Die Eltern sind iiber den Anruf entsetzt. Peter ist ihrer Meinung nach je-
den Morgen in die Schule gegangen. Er hat die Wohnung jeden Morgen piinkt-
lich mit dem Schulrucksack verlassen und kam nach Schulschluss wie immer
nach Hause. Wo er in der Zwischenzeit war, wissen die Eltern nicht.

Unter Trénen erzihlt Peter nach diesem Anruf seinen Eltern, dass er sich nicht
mehr in die Schule getraut hat, weil mehrere Schiiler ihn vor der ganzen Klas-
se schlecht gemacht hitten.

Wie mit der Klassenlehrerin ausgemacht, rufen die Eltern sofort, nachdem sie
mit ihrem Sohn gesprochen haben, beim Beratungslehrer der Schule an. Nach-
dem er mehrfach versichert hat, dass nichts von dem Gesprich nach aulen
dringt, erfihrt er die Namen der mobbenden Jungen. Nennen wir sie Florian
und Max. Er bespricht mit Peter jeden weiteren geplanten Schritt. Er fiihrt mit
den Eltern von Florian und Max lidngere Telefongespriache, um ihnen die Not-
wendigkeit eines Gespriches in kleiner Runde klar zu machen. Auch die Klas-
senlehrerin sei anwesend. Die Eltern von Florian sind sehr kooperativ und
zeigen sich entsetzt iiber das Verhalten ihres Sohnes. Sie mochten gerne hel-
fen, dieses Problem sofort zu 16sen. Die Eltern von Max ergreifen dagegen
sofort Partei fiir ihren Sohn, behaupten, er wiirde nur reagieren, sei selbst der
Angegriffene und wiirde niemals einen Mitschiiler angreifen. Nach viel Uber-
zeugungsarbeit sind auch diese Eltern endlich bereit, am nédchsten Abend zu
einem Gesprich in die Schule zu kommen.

Der Beratungslehrer moderiert das Gesprich. Es gibt eine lange und heftige
Aussprache. Die Schiiler werfen sich einiges an den Kopf. Florian und Max
betonen zuerst, dass sie nicht die einzigen seien, die Peter wegen seiner Kla-
motten auslachen. Nach einiger Zeit kommt jedoch heraus, dass sich Peter
nach dem Sport nicht duscht und deshalb ,,duftet”. Es sind also nicht in erster
Linie die Klamotten, sondern es ist der ,,Duft®, der Peter so einsam und so
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angreifbar macht. Die Schiiler haben das aber bei ihren verbalen Angriffen
nicht deutlich gemacht. Als Peters Mutter das hort, ist sie sehr {iberrascht,
aber auch gliicklich, weil sie nun den Grund fiir das Mobbing kennt. Nachdem
der Kernpunkt des Problems endlich deutlich ausgesprochen ist, macht sich
Erleichterung breit. Peter sitzt verlegen grinsend da. Seine Mutter ist sich si-
cher, dass sich dieses Problem 16sen ldsst. Die Lehrerin verspricht allen An-
wesenden dieses Treffen geheim zu halten und die Namen der betroffenen
Schiiler nicht bekannt zu machen, wenn nichts Weiteres mehr vorfillt. Keiner
wird Nachteile in der Schule haben.

Am nichsten Tag spricht die Lehrerin Klartext mit der Klasse. Sie sagt, wie es
Peter in den vergangenen Tagen ergangen ist, dass er sich nicht mehr in die
Klasse getraut hat und dass die ganze Klasse jetzt Verantwortung dafiir tragt,
dass er sich wieder wohl fiihlt. Er verspricht, nicht mehr so stumm zu sein und
mit den Mitschiilern zu sprechen. Die Lehrerin droht aulerdem Strafen an,
falls Peter noch einmal ldcherlich gemacht wird. Die ganze Klasse hort stumm
und betreten zu.

Zum ersten Mal seit langer Zeit lacht Peter wieder. Wiederholte Anrufe bei
den Eltern und Gespriche mit Peter und seinen Mitschiilern zeigen, dass sich
die Lage entspannt und stabilisiert hat. Nach kurzer Zeit ist die ganze Ge-
schichte vergessen. Peter fiihlt sich wieder wohl in seiner Klasse, und er denkt
nicht mehr an einen Schulwechsel.

Martin wird gemobbt

Martin hat einen Sehfehler. Er schielt von Geburt an. Er muss immer wieder
eine Brille mit einem abgedunkelten Glas tragen. Ungliicklicherweise kommt
er in eine Klasse mit versnobten Jungen, die hinter seinem Riicken iiber ihn
lastern. Martin wird immer merkwiirdiger. Auch die Eltern von Martin su-
chen zuerst bei ihrem Sohn den Fehler. Sie meinen, ein so kratzbiirstiger Jun-
ge wie ihr Martin, wird nie einen Freund haben. Zeitweise mochte niemand
aus der Klasse mehr neben Martin sitzen. Manchmal muss die Lehrerin einen
Jungen der Klasse dazu zwingen, neben Martin zu sitzen. Martin zieht sich
immer mehr zurtick.

Bei einem Gesprich spiiren die Eltern, dass auch der Klassenlehrer nicht mehr
zu ithrem Sohn halt. Nun reift ihr Entschluss, Martin an eine andere Schule zu
schicken. Martin willigt ein. Er hat zwar jetzt einen lingeren Schulweg, aber
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dafiir kann er noch einmal ganz von vorne anfangen. Schon nach ganz kurzer
Zeit stellt sich heraus, dass dieser Entschluss richtig war. Er findet einen Freund
in der neuen Klasse, mit dem er viel gemeinsam unternimmt. Er wird aufge-
schlossener und ausgeglichener. Jetzt geht er wieder gerne in die Schule.

Fazit: Martin war zuerst eindeutig in der falschen Klasse. Es lag nicht an ihm
selbst, dass er gemobbt wurde. Er konnte gegen seine Fehlsichtigkeit ja nichts
machen. Kinder konnen sehr grausam zueinander sein. Da Martin auch von
Lehrerseite keinen Riickhalt mehr hatte, gab es als einzige Losung nur einen
Schulwechsel. Nun hatte er die Chance fiir einen Neuanfang, und die hat er
genutzt.

Tipps gegen Mobbing

— Wenn du dauernd auf irgendeine Art gequilt wirst, such dir auf jeden
Fall Hilfe. Erzédhle deinen Eltern oder deinem Klassenlehrer davon. Du
kannst dich auch dem Vertrauenslehrer oder Beratungslehrer deiner Schu-
le anvertrauen. Wie du in den Beispielen gesehen hast, gibt es wirklich
einen Ausweg, auch wenn du diesen im Moment nicht siehst.

— Schwinzen hilft nicht. Dadurch wird dein Problem nur grofler. Du ver-
sdumst den Unterricht und die Mobber fiihlen sich noch gestirkt.

— Sei mutig! Dann verschwindet deine Angst ganz schnell.

— Suche dir einen Freund oder eine Freundin, zusammen seid ihr stirker.

— Mache einen Kurs in Selbstverteidigung. Den kann man bei vielen Sport-
vereinen machen. Wenn deine Widersacher horen, dass du zum Beispiel
Karate kannst, dann lassen sie dich ganz schnell in Ruhe.

2.2.2 Angst vor Klassenarbeiten

Es gibt Schiilerinnen und Schiiler, die so viel Angst vor Klassenarbeiten ha-
ben, dass sie nicht mehr richtig schlafen kénnen und andere merkwiirdige
korperliche Symptome entwickeln. In manchen Klassen sind die angstgeplag-
ten Schiiler schon bekannt. Die Mitschiiler wissen, am Tag der Klassenarbeit
oder sogar schon einen Tag zuvor fehlt dieser Schiiler immer. Er schwiinzt die
Klassenarbeit. Oft wissen die anderen aber nicht, wie schlimm das fiir den
Betreffenden ist. Er geht zwar nicht in die Schule, aber er fiihlt sich auch zu
Hause nicht wohl. Er musste ein Unwohlsein vorgaukeln. Vielleicht hat er
sich auch so in die Angst hineingesteigert, dass es ihm wirklich schlecht geht.
Fiir einen schwachen Schiiler kann ein Schultag so stressig sein wie ein Hor-
rortrip durch den Dschungel.
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Wenn solch ein Schiiler seinen Stundenplan fiir den nichsten Tag anschaut,
geht es in seinem Gehirn so oder dhnlich rund: ,,In der ersten Stunde Mathe-
matik, oh Gott, hoffentlich muss ich nicht an der Tafel rechnen, ich kapiere
zur Zeit sowieso nichts. Zweite Stunde Englisch. Ich kann doch die neuesten
Vokabeln noch nicht. Dritte Stunde Physik. Der Lehrer macht so einen lang-
weiligen Unterricht, dass ich regelméfig abschalte. Prompt werde ich genau
dann aufgerufen. Das ist schrecklich.

Es gibt einige Methoden, wie man seine Angst verjagen kann. Hier folgen
bewihrte Tipps, die schon vielen Schiilern geholfen haben.

2.2.3 Klassenarbeiten perfekt vorbereiten

Kennst du das?

Lost das Wort ,,Klassenarbeiten® bei dir einen erhohten Ausstofy an Stress-
hormonen aus?

Hast du einen Horror vor Klassenarbeiten?

Schlifst du schlecht vor einer Klassenarbeit?

Kannst du vor Angst nicht mehr essen?

Bist du oft deprimiert und nicht mehr aufzuheitern?

WeiBt du in der Klassenarbeit gar nichts mehr?

Lernst du mit Beklemmungen und wiirdest am liebsten schwinzen?

Falls du mindestens eine dieser Fragen mit ja beantwortet hast, gibt es fiir dich
jede Menge Tipps, die dir helfen, mit dieser Stresssituation fertig zu werden.
Es geht schon los:

— Du musst wissen, was in der ndchsten Arbeit drankommt. Um dich gezielt

und richtig auf die Klassenarbeit vorbereiten zu kénnen, musst du zuerst
wissen, was drankommt. Notiere dir genau alles, was dein Lehrer dazu
sagt: Das Thema, die Seiten im Heft, die Seiten im Buch. Erkundige dich
sehr genau iiber den Lernstoff. Bringe dein Heft in Ordnung. Notfalls musst
du noch einige Seiten von einem Mitschiiler kopieren.

Das Wichtigste ist, dass du mit dem Gefiihl in die Klassenarbeit gehen
kannst, dass du dich gut vorbereitet hast und dass dir nichts passieren kann.
Dazu musst du frith genug mit dem Lernen beginnen.

Es ist verniinftig, eine Woche vor der angesagten Klassenarbeit mit dem
Lernen zu beginnen. Diese Zeit reicht dir. Du teilst deinen Lernstoff in fiinf
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Teile und ordnest jedem Tag einen Teil zu. Die letzten beiden Tage sind
zum Wiederholen reserviert. Trage in deinen Kalender fiir jeden Tag ganz
genau ein, wie viel du lernen musst, um deinen Plan einzuhalten. Du trigst
das Thema, die Uberschrift, die Seiten im Buch und die Seiten im Schul-
heft ein. Nach dem Lernen machst du jeden Tag ein Hikchen hinter den
gelernten Schulstoff. Falls du beim Lernen auf Fragen gestoBen bist, klire
diese Fragen mit Mitschiilern oder mit deinem Lehrer. Natiirlich darfst du
mit diesen Fragen nicht fiinf Minuten vor der Klassenarbeit ankommen.
Da bekommst du keine ausfiihrliche Antwort mehr. Das ist ein weiterer
Grund, weshalb du friih genug mit dem Lernen beginnen sollst. So hast du
genug Zeit, um dich mit allen Unklarheiten zu beschiftigen.

Versuche, alte Klassenarbeiten zu bekommen. Frage deinen Lehrer oder
Mitschiiler einer hoheren Klasse nach alten Klassenarbeiten zu deinem
Lernstoff. Damit kannst du zu Hause eine Klassenarbeit ,,durchspielen®.
Du stellst deinen Kurzzeitwecker auf dieselbe Zeit, die du auch in der Schu-
le zur Verfiigung hast, also z.B. 45 Minuten. Du hast dieselben Hilfsmittel,
die dir in der richtigen Klassenarbeit auch erlaubt sind. Du arbeitest an
deinem Schreibtisch genauso wie in der Schule. Dann hast du einerseits
einen guten Hinweis darauf, wie gut du den Stoff schon kannst, und
andererseits weilit du jetzt, was du alles noch lernen musst. Je ofter du
diese Ubungs-Technik anwendest, umso weniger Angst wirst du vor der
Klassenarbeit haben. Es ist direkt eine Angst-Vertreibungs-Technik. Sie
wirkt aber nur, wenn du friih genug damit beginnst. Wenn du das am Tag
vor der Klassenarbeit ausprobierst, dann bekommst du vielleicht erst rich-
tig Angst, weil dir nun so richtig klar vor Augen steht, wie wenig du kannst
und wie viel du noch lernen musst.

Lerne mit Klassenkameraden zusammen. Mit Klassenkameraden zusam-
men zu lernen, kann viel Spal machen und zugleich zu besseren Noten
verhelfen. Thr miisst aber ein paar Grundregeln beachten. Es ist wichtig,
dass ihr konzentriert bei der Sache seid. Wenn einer immer wieder Quatsch
macht und stort, dann ist der Nachmittag sehr schnell vorbei, und es wurde
nichts gelernt. Thr miisst einander ausreden lassen und euch gegenseitig
Fragen stellen. Bei Unsicherheiten miisst ihr die Fragen am néchsten Tag
dem Lehrer in der Schule stellen. Falls du schon schlechte Erfahrungen
beim Lernen mit Klassenkameraden gemacht hast, dann ist es besser, wenn
du zunidchst einmal wieder allein lernst. Vielleicht probierst du es spiter
mit einer anderen Zusammensetzung der Gruppe noch einmal aus, aber
beginne dann auf keinen Fall erst kurz vor einer Klassenarbeit damit.
Lerne am letzten Tag vor der Klassenarbeit nichts Neues mehr. Wenn du
deine Zeiteinteilung gut gemacht hast, dann brauchst du jetzt nichts wirk-
lich Neues mehr zu lernen. Nun ist die Zeit fiir die Wiederholung gekom-
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men. Stelle dir viele Fragen zum Stoff oder lasse dich von jemandem ab-
fragen. Im Uben und Wiederholen liegt der Schliissel zum Erfolg. Wenn
du den Stoff ,,abspulen® kannst, also wenn du ihn richtig gut drauf hast,
dann kann dir nichts passieren, dann wird er dir auch in der Klassenarbeit
wieder einfallen.

— Lass dich von nervosen Klassenkameraden vor der Klassenarbeit nicht
anstecken. In jeder Klasse gibt es Schiiler, die vor der Klassenarbeit nervo-
ser sind als die anderen. Diese verbreiten oft eine sehr angespannte Stim-
mung um sich herum. Jeder, der in ihre Ndhe kommt, wird automatisch
angesteckt und bekommt in kiirzester Zeit selbst Angst, obwohl er vorher
noch ganz ruhig war. Halte dich von solchen Mitschiilern fern. Versuche
ihnen nicht nahe zu kommen. Gehe notfalls auf die Toilette. Das ist besser,
als sich verriickt machen zu lassen. Versuche mit allen Mitteln innerlich
ruhig zu bleiben.

— Gehe mit dem Gefiihl in die Klassenarbeit, dass du gut vorbereitet bist.
Dazu musst du frith genug mit dem Lernen beginnen. Dieses Gefiihl kann
dich vor allen Attacken aus der Klasse schiitzen. Es kann dir helfen, die
Klassenarbeit ruhig auf dich zukommen zu lassen. Du kannst dich in den
Unterrichtsstunden davor auf diese konzentrieren und musst nicht noch
unter der Bank oder unter deinem Heft Sachen fiir die Klassenarbeit an-
schauen. Das ist der reine Selbstbetrug, du kannst nicht so kurz vorher
noch wirklich etwas lernen. Lass die anderen so etwas Dummes machen,
du selbst bist gut vorbereitet und kannst gelassen dem Unterricht folgen.

— Lege eine Uhr vor dich hin und mache dir klar, wann die Klassenarbeit
genau zu Ende ist. Fiir eine gute Zeiteinteilung ist eine Uhr notwendig. Du
brauchst keine Angst vor der Uhr zu haben, weil du ja schon in deiner
Vorbereitung mit dem Kurzzeitwecker geiibt hast. Merke dir genau, wann
du abgeben musst. Teile die Zeit so ein, dass dir am Schluss noch Zeit
bleibt, um alles noch einmal genau durch zu lesen. Wenn du schon zu Hau-
se mit der Uhr geiibt hast, ist das in der Schule keine Schwierigkeit mehr
fiir dich. Du bist es dann ja schon gewohnt.

— Lies die Aufgaben ruhig und konzentriert durch und mache dir Notizen,
wenn der Lehrer noch Hinweise gibt. Manchmal sagt der Lehrer zu Beginn
der Klassenarbeit noch etwas Wichtiges. Hore gut zu und mache dir dazu
Vermerke auf deinem Aufgabenblatt. Nutze die Anfangszeit auch dazu,
dem Lehrer noch Fragen zu stellen. Lies dir dann die Aufgaben genau durch
und lege dann die Reihenfolge so fest, wie die Aufgaben fiir dich zu bewil-
tigen sind. Beginne mit der leichtesten Aufgabe. Achte darauf, dass du
nicht zu lange bei einer Aufgabe verweilst. Du kannst dann nach einer
angefangenen Aufgabe in deiner Klassenarbeit so viel Platz frei lassen,
wie du voraussichtlich fiir die Bearbeitung noch brauchst. Oft ist es besser,
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mehrere angefangene Aufgaben zu haben, als nur eine Aufgabe perfekt
gelost zu haben, weil man dann fiir jede angefangene Aufgabe Teilpunkte
erhilt. Denke daran, du musst so viele Punkte wie méglich sammeln.

Check-Liste zur Klassenarbeitsvorbereitung
zum Verhalten kurz vor und wahrend der Klassenarbeit

Ja Nein

Ich weill genau, was ich lernen muss

Ich beginne mindestens eine Woche vor der Arbeit zu lernen
Ich iibe schon zu Hause mit der Uhr

Ich besorge mir frithere Klassenarbeiten von meinem Lehrer
Ich lerne zusammen mit Klassenkameraden

Ich wiederhole alle Hausaufgaben, die ich falsch hatte

Ich lerne nichts Neues am letzten Tag vor der Klassenarbeit

Ich packe alles sorgfiltig ein, was ich brauchen konnte

Ich halte mich vor der Klassenarbeit von nervosen
Mitschiilern fern

Ich habe vor der Klassenarbeit das Gefiihl, gut gelernt zu haben
Ich habe eine Uhr dabei und weil3, wann ich abgeben muss

Ich achte zu Beginn der Klassenarbeit auf die Hinweise
des Lehrers

Ich beginne mit der leichtesten Aufgabe
Ich mache eine kleine Pause, wenn ich nervos werde
Ich lese am Schluss noch einmal alles durch

ogod oot gouoodgodo
Ooood oobo oogoogogo

Ich gebe nie zu friih ab

2.2.4 Lernplanung verhindert Stress

Wie steht es mit deiner Lernplanung? Bist du auch der Meinung wie viele
Schiiler, dass du sowieso alles im Kopf hast und dass du deshalb keinen Ka-
lender benotigst?

Wie sieht deine Zeitplanung bisher aus? Bist du noch nie vor einer Klassenar-
beit nervos geworden, weil du zu spét mit dem Lernen begonnen hast? Mit der
Klassenarbeit kann es dir gehen wie mit Weihnachten: Hast du noch nie kurz
vor Weihnachten beinahe Panik bekommen, weil dir immer noch kein geeig-



Stress und Schulangst 71

netes Geschenk eingefallen ist? Eine kleine Zwischenbilanz kann dir weiter
helfen.

Termine notieren

Ja Nein
Beniitzt du einen Schiilerkalender? OO
Trigst du folgende Daten in einen Kalender ein? Ja Nein
Klassenarbeiten O O
Arzttermine O O
Gruppenstunden O O
Musikstunden OO
Sportstunden O O
Geburtstagsfeiern 1O
andere Termine O O

Vielleicht machst du einiges davon schon richtig, trotzdem aber kommst du
immer wieder in Zeitnot. Das kann daran liegen, dass du den falschen Kalen-
der benutzt. Ein Kalender, bei dem man immer nur eine Woche auf einem
Blatt sieht, eignet sich nicht gut zur weitsichtigen Planung. Du siehst dann
nicht auf einen Blick, was in nédchster Zeit auf dich zu kommt. Meiner Erfah-
rung nach ist ein Halbjahreskalender zur Grobplanung am geeignetsten.

So hast du den besten Uberblick:

— Hinge einen Halbjahreskalender in deiner Nihe auf.

— Trage darauf alle Klassenarbeiten deutlich sichtbar mit roter Farbe ein.

— Alle weiteren wichtigen festen Termine, wie zum Beispiel: Sportverein,
Musikstunde oder Geburtstagspartys werden in Schwarz eingetragen. Fan-
ge mindestens eine Woche vor der Klassenarbeit an, speziell auf dieses
Fach zu lernen.

Hinweis

Wenn es ein besonders wichtiges Fach ist, musst du jeden Tag mindestens
ein bis zwei Stunden zusitzlich zu deinen Hausaufgaben auf diese Klassen-
arbeit lernen. Je frither du damit anfidngst, umso weniger Zeit musst du tig-
lich dafiir aufwenden. Ein weiterer Vorteil beim friihen Anfangen ist, dass
du noch geniigend Zeit und Gelegenheit hast, Klassenkameraden oder Leh-
rer zu fragen, falls du etwas noch nicht ganz verstanden hast.
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Michael lernt zu viel auf einmal

Michael ist nicht faul. Auf die letzte Mathematikarbeit hat er fleiig gelernt.
Als er sie herausbekommt, kann er es nicht fassen, es steht die Note 5 darunter.
Trinen steigen in ihm hoch. Nach der Stunde, als alle anderen das Klassen-
zimmer verlassen haben, kommt er zu mir nach vorne und erzihlt: ,,Ich habe
auf diese Klassenarbeit so viel gelernt wie noch nie. Acht Stunden lang.* Ich
frage ihn: ,,Wann genau hast du diese acht Stunden gelernt?* Er antwortet:
»gestern®. Meine Antwort: ,,Michael, dann ist es auch kein Wunder, dass du
so schlecht abgeschnitten hast. Hattest du vier Tage lang jeden Tag zwei Stun-
den gelernt oder acht Tage lang jeden Tag eine Stunde, dann wire die Arbeit
ganz sicher nicht so schlecht ausgefallen. Dein Gehirn ist nicht unbegrenzt
aufnahmeféhig. Das mochte ich dir mit einem Vergleich klar machen.

Stelle dir einen trockenen Schwamm vor. Du gieSt Wasser darauf. Der
Schwamm saugt das Wasser auf. Wenn der Schwamm aber voll ist, dann kann
er kein neues Wasser mehr aufnehmen, egal wie viel du noch darauf gieft.
Mit deinem Gehirn ist es genauso. Du hast dich vor der Arbeit ,,iiberlernt®,
dein Gehirn konnte nicht mehr alles aufnehmen. Du machst dir dann nur selbst
etwas vor, wenn du so viel auf einmal lernst. Das Schlimme am ,,Uberlernen*
ist, dass viele Schiiler dabei in eine Panik geraten. Sie bekommen so heftige
Angst, dass sie total blockieren. Plotzlich wissen sie gar nichts mehr.“ Micha-
el bestitigt mir genau das. ,,Genauso war es bei mir am Abend vor der Klas-
senarbeit. Ich wusste plotzlich nichts mehr, aber ich durfte das nicht zugeben,
sonst hitten meine Eltern mich noch zusétzlich fertig gemacht. Sie sagen
immer, dass ich zu wenig lerne. Dieses Mal wollte ich es besser machen und
jetzt ging es wieder schief.” Ich mache einen Vorschlag: ,,Wenn du mochtest
stelle ich vor der nidchsten Klassenarbeit mit dir zusammen einen Lernplan
auf, damit du deine Zeit besser einteilst.” Michael willigt ein. Er fingt friih
genug an und lernt jeden Tag 90 Minuten zusétzlich zu seinen normalen Haus-
aufgaben. Schon bei der ndchsten Klassenarbeit schreibt er eine Drei. Er hat
aus seinem Fehler gelernt und weill nun aus seiner neuen Erfahrung, dass er
sogar weniger lernen muss, wenn er die Zeit richtig einteilt. Er spart tatséch-
lich Zeit.

2.2.5 Angst vor Lehrern und Schiilern

Wer viel mit Schiilern zu tun hat, ist immer wieder erstaunt dariiber, wie viel
Angst diese heute noch mit sich herumtragen. Das ganze Lebensgefiihl ist
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dadurch beeintrichtigt. Damit du einmal siehst, mit welchen Angsten andere
zu kdmpfen haben, sind unten Situationen aufgelistet, die leider fast jeder
einmal in der Schule erlebt hat.

Schiilerinnen und Schiiler haben Angst davor, dass ihr Lehrer oder ihre Leh-

rerin

— sie vor der ganzen Klasse licherlich macht

— sie anschreit

— sie gemein anredet, zum Beispiel: ,,Kleiner, Dicker, Zappelphilipp ...

— heftige Strafen gibt

— ungerechte Noten gibt

— sie nicht mag

— sie bei anderen Lehrern anschwirzt

— sie bei den Mitschiilern schlecht macht

— bei den Eltern anruft und von ihrem Verhalten in der Schule berichtet

— Bestandteile von Elterngespriachen vor der Klasse ausplaudert

— iiber eine Krankheit oder ein Problem berichtet, das in der Klasse keiner
wissen soll

— inder Klassenarbeit andere Dinge abfragt, als im Unterricht behandelt wur-
den

— sie im Unterricht dauernd ermahnt.

Sicherlich lieBe sich die Liste noch weiter fortsetzen. Das Schlimme an der
Sache ist, dass die meisten derartigen Verhaltensweisen auf Missverstdndnis-
sen beruhen. Was sich viele Schiiler gar nicht vorstellen konnen, ist die Tatsa-
che, dass auch Lehrerinnen und Lehrer Angst vor Schiilern haben konnen.
Diese Angste unterscheiden sich in vielen Punkten iiberhaupt nicht von denen
der Schiiler. Auch Lehrer wollen vor der Klasse nicht blof gestellt werden.
Sie mochten auch nicht licherlich gemacht werden.

Lasse doch mal deinen Unterricht in der Schule wie einen inneren Film vor
dir ablaufen und iiberpriife, ob deine Klasse folgende Erwartungen erfiillt.

Lehrerinnen und Lehrer wiinschen sich von ihren Schiilerinnen und Schiilern,
dass

— sie respektiert werden

— sie gut im Unterricht aufpassen

— sie sich aktiv am Unterricht beteiligen

— sie Anweisungen befolgen

— sie aufmerksam zuhoren

— sie miteinander hoflich umgehen
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— sie nach einem Spal} wieder konzentriert arbeiten
— sie piinktlich kommen

— sie nicht zu friih gehen

— sie Interesse zeigen

— sie ihre Hausaufgaben machen

— sie ordentlich schreiben.

Auch diese Liste konnte man weiter fortsetzen. Ist doch nicht zu viel verlangt,
diese Grundregeln einzuhalten, oder? Und wie ist das in deiner Klasse? Konn-
te ja sein, dass das Verhéltnis zu einem Lehrer oder einer Lehrerin getriibt ist,
weil ihr gegen eine oder mehrere dieser Grundregeln verstof3t?

Wie falsch manche Schiiler iiber ihre Lehrer denken, wird mit folgender wah-
ren Geschichte deutlich.

Kathrin denkt: Mein Lehrer mag mich nicht

Bisher war Kathrin immer eine gute Schiilerin und kam mit ihren Mitschiilern
und mit ihren Lehrern bestens aus. In diesem Schuljahr ist alles anders. Sie
geht nicht mehr gerne in die Schule und ldsst den Kopf hingen. Das neue
Fach Franzosisch mag sie gar nicht. Mit mehreren Sechsen in Tests ist das
auch kein Wunder. Sie hat in ihrem Leben bis dahin noch nie eine schlechtere
Note als drei erhalten. Es war so ein Schock fiir sie, dass sie tagelang zu Hau-
se weinte. Inzwischen hat sie vor jeder Franzosischstunde Angst. Thr Lehrer,
Herr Klotz, holt sie fast in jeder Stunde an die Tafel und fragt sie Worter ab.
Ihr Gehirn ist dann regelmifig so blockiert, dass sie kein einziges Wort rich-
tig weiB oder gar schreiben kann. AuBerlich lisst sie sich nichts anmerken,
aber innerlich zittert sie. Thren Eltern hat sie verboten, mit dem Lehrer zu spre-
chen, weil sie Angst hat, dass er sie dann noch mehr fertig macht. Sie ist fest
davon iiberzeugt, dass der Lehrer sie hasst und deshalb so oft liacherlich macht.

In der Lernberatung zeige ich ihr, wie sie ihr Lernverhalten verbessern kann.
Ganz nebenbei versuche ich ihr klar zu machen, dass ihr Lehrer sie ganz si-
cher nicht hasst. Selbstverstindlich ist unser Gesprich streng vertraulich, und
Herr Klotz hat auch spiter nie etwas davon erfahren.

,Dein Lehrer holt dich so oft an die Tafel, weil er dir damit zeigen will, dass
du ihm wichtig bist. Er mochte erreichen, dass du deine Worter lernst und
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dann deinen Erfolg an der Tafel zeigst. Er mochte dich mit Hilfe der ganzen
Klasse dazu motivieren.*

,,Das glaube ich nicht. Er schaut mich immer so bissig an und spricht mit so
einer schneidend scharfen Stimme mit mir.*

Da sie die Lerntipps trotzdem sofort ausprobiert, hat sie auch sehr bald einen
Lernerfolg. Ein paar Wochen spiter treffe ich sie auf dem Heimweg. Sie sagt
mir im Vertrauen:

,.Es stimmt, ich habe mich getduscht, Herr Klotz hasst mich wirklich nicht. Er
hat mir ein Lob auf meinen letzten Test geschrieben und holt mich auch nicht
mehr an die Tafel. Jetzt freue ich mich sogar auf die Franzosischstunde*.






Teil 3

Bedingungen fur ganzheitliches Lernen
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3.1 Sport

3.1.1 Sport macht schlau

Das kannst du nicht glauben? Das klingt wie ein Mérchen in deinen Ohren?
Tatsdchlich darfst du es glauben. Neueste Studien beweisen, dass es wirklich
wahr ist. Die Gehirnzellen werden durch Bewegung angeregt zu arbeiten. Du
kannst es gleich mal ausprobieren. Wenn du gerade einen Durchhiénger hast,
dann jogge doch sofort zehn Minuten, dann hast du den Beweis, die Gehirn-
zellen sind danach aktiver. Der Experte Dr. Frank R. Schwebke (Schwebke,
2002) hat es genau beschrieben und begriindet.

Du lernst besser durch Sport, weil

— deine gesamte Durchblutung verbessert wird und das Gehirn dadurch mehr
Sauerstoff abbekommt

— denkschidliche Stresshormone abgebaut werden

— vermehrt Botenstoffe im Gehirn aktiv werden

— Gliickshormone aktiviert werden und sich deine Stimmung verbessert

— viele Sinne angeregt werden und dadurch besser reagieren kénnen

— die Neubildung und Vernetzung von Gehirnzellen gefordert wird

— das Absterben von Gehirnzellen verzogert oder verhindert wird.

Diese Vorteile stellen sich nur ein, wenn du den richtigen Sport betreibst.
Kraftakte bringen nichts. Deine Sportart muss dir Spafl machen. Du darfst
nichts tibertreiben. Mindestens dreimal wochentlich eine halbe Stunde Trai-
ning ist schon ganz gut.

Hier eine Auswahl von Sportarten, die du alleine, zu zweit oder in einer klei-

nen Gruppe ausiiben kannst:

— Jogging wirkt wie eine Sauerstoffdusche. Wenn du nebenher plaudern
kannst, dann ist es auch ein idealer Stresskiller.

— Walking ist bequemer, bringt auch Sauerstoff in die Zellen und schont die
Gelenke.

— Turnen bietet durch die verschiedenen Gerite eine Menge Abwechslung,
fordert die Konzentrationsfihigkeit. Kinder bekommen ein gutes Korper-
gefiihl. Neue Ubungen sind zum Teil groe Herausforderungen.

— Tanzen/Ballett ist gut fiir die Feinmotorik und das Balancegefiihl. Der
Rhythmus bringt den ganzen Menschen in Schwung. Es macht Spal} sich
zur Musik zu bewegen.
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— Judo konnen Kinder ab fiinf Jahren lernen. Gelenkigkeit und Schnelligkeit
werden trainiert. Selbstvertrauen wird gestirkt und die Korperhaltung ver-
bessert sich.

— Jonglieren ist gut fiir die Konzentrationsfihigkeit. Probiere es doch ein-
fach einmal mit ein paar Tennisbillen.

— Skifahren ist eine typische Wintersportart und hat einen hohen Erlebnis-
wert. Die frische Luft tut gut, aber: Skiurlaub ist teuer.

— Inlineskating konnen Kinder ab sechs Jahren lernen. Es besteht grole Ver-
letzungsgefahr. Deshalb muss man unbedingt immer Schiitzer und Helm
tragen. Am besten einen Bremskurs mitmachen!

— Frisbee ist gut fiir die Atmung, fiir die Konzentration und die sozialen
Kontakte. Man braucht dazu mindestens einen Partner.

— Tischtennis fordert schnelles Reagieren.

— Trampolin macht viel Spaf3, baut Stress ab, trainiert den Gleichgewichtssinn.

— Schwimmen stiarkt Herz und Kreislauf. Kann sehr entspannend sein, ist gut
fiir die Muskulatur, schont Gelenke. Richtig Schwimmen lernen Kinder ab
sechs Jahren.

— Tennis trainiert die Koordination und die Gelenkigkeit sowie die Konditi-
on durch das Laufen. Uberbelastung beim Training kann zu irreparablen
Schéden fiihren.

In Deutschland gibt es etwa 86.000 Sportvereine, welche die oben vorgestell-
ten und noch viele andere Sportarten anbieten. Besonders gut geeignet ist ein
Sportverein fiir die beliebten Gruppensportarten. Jede Sportart hat ihre ganz
spezifischen Vor- und Nachteile.

Gruppensportarten

Fupball. Viele Viter und Miitter freuen sich, wenn ihr Sohn oder ihre Tochter
FuBball spielt. Was ist dabei zu beachten? Beim Fuf3ball brauchst du als Vor-
aussetzung vor allen Dingen Ausdauer und Durchhaltevermogen. Trainiert
werden Schnelligkeit und Koordination. Der Fuflball verlangt Sprints, Kraft-
einsatz und Ballgefiihl. AuBBerdem musst du Teamgeist mitbringen. Dann wirst
du viel Spaf} haben und deine Freizeit sinnvoll mit Gleichgesinnten verbrin-
gen. Andererseits ist Fuball der Sport mit der hochsten Verletzungsgefahr.
Das kommt einerseits davon, dass besonders viele Menschen Fuf3ball spielen,
andererseits sind viele von diesen Spielern auch nur Gelegenheitsspieler ohne
Training. Du musst also unbedingt regelmiBig trainieren, um den Verletzungs-
gefahren bestmoglich auszuweichen.
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Volleyball. Eine andere beliebte Gruppensportart ist Basket- oder Volleyball.
Viele Kinder mogen Ballspiele, weil damit eine gro3e Spannung verbunden
ist. Es gibt einen Wettbewerb, Sieger und Verlierer. Volleyball trainiert
ebenfalls Schnelligkeit und Konzentration, Aufmerksamkeit und Geschick-
lichkeit. Auch die soziale Kompetenz und der Teamgeist werden gestirkt und
dies alles verbunden mit dem Vorteil von viel weniger Sportverletzungen als
beim Fufiball.

Klettern. Es ist ein besonderes Erlebnis sich bei dieser Sportart gegen die
Schwerkraft vorwirts zu arbeiten und eine Kletterwand aus eigener Kraft zu
bezwingen. Am Anfang kostet das einige Selbstiiberwindung. Diese wird aber
auch wieder sehr belohnt, denn beim Klettern kannst du viele Effekte errei-
chen. Du trainierst deinen Gleichgewichtssinn, wirst gelenkiger und du stirkst
deine Muskeln am ganzen Korper. Klettern fordert aber auch den Teamgeist,
weil man sich aufeinander verlassen konnen und Vertrauen zu den anderen
Teammitgliedern haben muss.

Reiten. Voraussetzung fiir den Reitsport ist die Liebe zu Pferden. Putzen und
arbeiten im Stall darf dir nichts ausmachen. Du musst den Mut aufbringen
hoch zu Ross zu sitzen. Dabei wird deine Korperbeherrschung gefordert, Kor-
pergefiihl und Koordinationsfihigkeit werden gestirkt und deine Haltung wird
geschult. Du musst dich in ein Team eingliedern konnen. Das Wichtigste bei
der Ausriistung ist der Reithelm, dann folgen Reitstiefel und eine bequeme
Reithose. Fiir Kinder ab ca. acht Jahren gibt es auch die Méglichkeit das Rei-
ten in speziellen Reiterferien auf Reiterhofen zu erlernen.

Einzelsportarten

Joggen. Wenn du regelmiBig, also zwei bis drei Mal in der Woche, mindestens

30 Minuten ldufst, kannst du die positiven Auswirkungen deines Lauftrai-

nings erleben. Die wichtigsten habe ich in einer Liste fiir dich zusammenge-

tragen. Vieles gilt genauso bei anderen Sportarten.

— Du kannst mehr essen als sonst, ohne zuzunehmen.

— Du wirst geistig wacher und flexibler.

— Du wirst kreativer, weil beim Laufen die rechte Gehirnhilfte angeregt wird,
und diese ist fiir kreatives Denken zustédndig.

— Du fiihlst dich ausgeglichener und kannst deine Aufgaben konzentrierter
erledigen.

— Deine Blut- und Blutdruckwerte verbessern sich.
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— Dein Herz wird kriftiger.
— Dein Immunsystem wird stabiler. Du bekommst nicht mehr so oft eine
Erkéltung.

Wie wichtig das regelmifige und langfristige Trainieren ist, zeigt folgendes
Forschungsergebnis. Nach etwa zwolf Wochen regelméBigen Laufens stellt
sich dein Organismus auf Fettverbrennung um. Dadurch bleibt mehr Glukose
fiir dein Gehirn iibrig. Dein Blutzuckerspiegel bleibt stabil und du kannst bes-
ser denken, wirst weniger schnell miide, kannst dich besser konzentrieren und
verlierst dich weniger in Tagtraumen. Dein K&rpergewicht bleibt deshalb sta-
bil, weil du durch das Laufen im Sauerstoffiiberschuss nach dem Training
weniger Hunger hast als sonst und somit weniger Nahrung zu dir nimmst.
Sicherlich hast du schon in der Schule und in der Freizeit festgestellt, dass
deine sportlichen Mitschiiler meistens frohlicher und selbstbewusster als die
anderen sind. Bei einem Lauftraining von mehr als einer halben Stunde wer-
den in deinem Korper Gliickshormone (Endorphine) freigesetzt, dadurch stei-
gern sich deine Begeisterungsfahigkeit und deine Lebensfreude. Auch Sero-
tonin, zustindig fiir gute Laune, wird mehr produziert. Viele Leute kdnnten so
ihre Ausgaben fiir Arzneimittel gegen Depressionen sparen.

Radfahren. Freiherr Karl von Drais hat die erste Fahrmaschine 1816, damals
noch in Holz, erfunden. Leider war es ihm nicht vergonnt, die wohlverdiente
Anerkennung fiir seine Erfindung zu erleben. Im Gegenteil, er musste Hohn
und Spott erdulden, weil seine Mitmenschen die Tragweite seiner Erfin-
dung nicht erkannten. Unvorstellbar, wie sich das Fahrrad und das Fahrrad-
fahren seitdem weiterentwickelt haben. Inzwischen sitzen kleine Kinder,
Teenager, Erwachsene und Senioren bei jedem Wetter auf ihren Drahteseln,
um Strecken zuriickzulegen und um den Korper fit zu halten. Das Fahrrad
wird zur Fahrt zur Schule oder zum Arbeitsplatz, zum Einkaufen oder zum
Training benutzt. Es ist aus unserem Leben einfach nicht mehr wegzudenken.
Es ist heute in jeder Preisklasse und Ausstattung zu haben. Um etwas fiir die
Gesundheit zu tun, geniigt bereits ein billiges, aber vom TUV gepriiftes Fahr-
rad.

Du forderst

— deine Fitness

— deine Sauerstoffaufnahme

— deine Schnelligkeit

— deine Kraft

— deine Koordinationsfihigkeit
— deine Konzentrationsfihigkeit
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— den Abbau von iiberschiissigem Fett
— und du tust noch Gutes fiir deine Psyche.

Allerdings musst du beim Fahrradfahren sehr gut aufpassen und die Verkehrs-
regeln immer einhalten.

In manchen Stéadten wird ein Fahrradtraining mit Fahrrad-Fuhrerschein fir Kinder
und Jugendliche angeboten.

Das ist sehr empfehlenswert, weil es deine Sicherheit im Straenverkehr er-
hoht. Am besten du féahrst so viel wie moglich auf den extra ausgewiesenen
Fahrradwegen. Besonders aufpassen musst du beim Vorbeiradeln an gepark-
ten Autos. Es konnte jemand fiir dich unsichtbar plétzlich die Autotiir von
innen 6ffnen, und du konntest in die geoffnete Tiir rasen und dich dabei sehr
verletzen.

Radsport ist sogar fiir Menschen mit Riicken-, Gelenk- sowie Herz-Kreislauf-
problemen empfehlenswert, wenn sie sich an folgende Grundregeln halten:
langsam mit dem Training beginnen, anfangs nur einige Minuten bei leichter
Belastung, dann sehr langsam die Anstrengung steigern und sich ruhig mona-
telang Zeit lassen zur Belastungssteigerung.

Wichtig: Falls Pausen durch Urlaub oder Krankheit entstehen, darf man nicht
so weitermachen, wie man aufgehort hat. Das Training muss wieder ganz von
vorne beginnen. Die Muskeln sind wieder erschlafft, sie miissen wieder ganz
von Anfang an trainiert werden. Natiirlich gilt das auch fiir gesunde Personen
nach Trainingspausen bei jedem Sport und in jedem Alter. Uberfordere nach
solch einer Pause deinen Korper nicht. Sonst ist der Schaden grofer als der
Nutzen.

Jetzt hast du keine Ausrede mehr gegen das Radfahren. Nichts wie rauf auf
den Drahtesel und raus in die schone Natur.

Mit den vorgestellten Sportarten sollte dir eine Auswahl aus all den vielen
Sport- und Fitnessmoglichkeiten geboten werden, so dass du dich angeregt
fiihlst und Lust bekommst, selbst etwas zu unternehmen. Auch zahlreiche Fir-
men haben inzwischen erkannt, dass Bewegung den Korper und den Geist fit
macht und das kreative Potenzial der Mitarbeiter steigert. Sie bieten in den
Pausen und am Feierabend Trainingsmdglichkeiten an.



Bedingungen fiir ganzheitliches Lernen 83

3.1.2 Bewegung und Lernen

Der renommierte Professor Dr. Ernst Poppel vom Institut fiir Medizinische
Psychologie der Ludwig-Maximilians-Universitit in Miinchen rét dazu, Kinder
verschiedene Sportarten lernen zu lassen, damit sie dabei verschiedene motori-
sche Programme erlernen. Je mehr Bewegungsablidufe ein junger Mensch be-
herrscht, umso leichter hat er es spiter, und zwar korperlich und geistig. Wer
sich schon friih korperlich betitigt, lernt eine neue Sportart spiter wesentlich
schneller als ein Ungeiibter. In der modernen Hirnforschung konnte nachge-
wiesen werden, dass Vorkenntnisse eine wichtige Funktion bei der Gedécht-
nisbildung haben. Dies gilt natiirlich auch fiir gelernte motorische Abldufe.

Eine zwoltkopfige Forschergruppe um Prof. Dr. Peter Kuhn von der Univer-
sitdt Bayreuth untersuchte im Jahr 2002 die Frage, welche Ideen Kinder zum
Thema ,,Lernen und Bewegung im Unterricht* haben. Dazu wurden 400 Kin-
der befragt und es entstanden 1.200 Zeichnungen zu diesem Thema. Die Er-
gebnisse sind interessant. Dem Sportunterricht messen die Kinder grofle Be-
deutung bei. Thre Verbesserungsvorschldge reichen von den traditionellen
Schulsportarten iiber moderne Freizeitaktivititen bis zu fantastischen Aktions-
spielen. Vor allem mochten sie von Zeit zu Zeit mitbestimmen diirfen. Sie wiin-
schen sich geniigend Zeit zum Uben. Es macht ihnen SpaB, etwas richtig zu
konnen. Sie wiinschen sich kompetente Sportlehrer, die gentigend Verstindnis
fiir ihre Schwichen und Fehler haben und die sie unterstiitzen und korrigieren.

Experten sehen in der zunehmenden Bewegungsarmut der Kinder und Ju-
gendlichen einen Zusammenhang mit dem schlechten Ergebnis der PISA-Stu-
die. Nach drztlichen Schitzungen haben in Deutschland 20 % der Kinder
Ubergewicht, 60 % leiden an Haltungsschiden, 40 % haben Koordinations-
probleme und 25 % leiden an Herz- und Kreislaufschiden. Verschiedene
Sportmediziner und Kinderédrzte kritisieren die vernachlédssigte Wertigkeit des
Sportunterrichts in der Schule. Sie wiinschen sich einen hoheren Stellenwert
fiir Bewegungsaktivititen in unserer Gesellschaft. Sie fordern tigliche Bewe-
gungszeiten bereits im Kindergarten. In der Schule miissten Bewegungsiibun-
gen im Stundenplan vorgeschrieben werden. Aber auch die Eltern sollten mit
ihren Kindern wieder mehr spielen und Sport treiben.

Sauerstoff steigert die geistige Leistungsfdhigkeit

Professor Dr. Wildor Hollmann von der Deutschen Sporthochschule, bekannt
fiir seine Studien iiber den Zusammenhang von Sport und Gehirn, wies nach,
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dass regelmé@Biges Training nicht nur die korperliche, sondern auch die geisti-
ge Leistungsfihigkeit steigert. Er setzte Versuchspersonen auf den Fahrrader-
gometer. Bereits bei einer Leistung von 25 Watt nahm die Blutversorgung des
Gehirns um 15 % zu. Bei 100 Watt, soviel Energie verbrauchst du bei einer
gemiitlichen Radtour, stromten bis zu 25 % mehr Blut ins Gehirn, um die
grauen Zellen mit Sauerstoff und Néhrstoffen zu versorgen.

Der Mensch braucht Sauerstoff fiir seinen gesamten Organismus. Beim Lau-
fen wird der Korper mit ungefdhr achtmal so viel Luft versorgt, wie wenn er
auf dem Sofa relaxt. Mehr Luft bedeutet mehr Sauerstoff, mehr Sauerstoff
erhoht den Kalorienumsatz und bewirkt damit sogar eine gewisse Gewichts-
abnahme, sowie eine bessere Versorgung des Herzmuskels. Allerdings darfst
du dich nicht zu sehr verausgaben, sonst hast du nicht zu viel, sondern zu
wenig Sauerstoff im Korper. Also beim Laufen darauf achten, dass du nicht
aus der Puste geridtst. Du musst dich nebenbei immer noch mit einem Mitldu-
fer unterhalten konnen, ohne nach Luft zu japsen.

Auch unser Gehirn braucht Sauerstoff. Es braucht sogar sehr viel davon. Das
Gewicht des Gehirns entspricht zwar nur ca. 2 % des Korpergewichts, ver-
braucht aber mindestens 20 % des eingeatmeten Sauerstoffs. Deshalb sollst
du ja auch nicht ohne Pause viele Stunden lang lernen. Geh zwischendurch
ins Freie. Mach Atemiibungen. Mit Dehniibungen, die dir euer Sportlehrer
beigebracht hat, kannst du auch Verspannungen im Nacken oder Riicken
wieder abbauen. Auch diese Verspannungen konnen dein Denken blockieren.
Lass frische Luft in dein Zimmer. Liifte regelmifig, tibrigens auch in der
Schule. Achte darauf, dass in allen Pausen in deinem Klassenraum die Fenster
geoffnet werden.

Hast du schon einmal miterlebt, wie jemand in Ohnmacht gefallen ist? Er hat
sich wahrscheinlich zuerst einmal schwindelig und ein bisschen wackelig auf
den Beinen gefiihlt, dann ist es ihm schwarz vor den Augen geworden, und
zack, er oder sie liegt blitzschnell am Boden. Was ist geschehen? Der Korper
hat sich selbst geholfen. Wenn der Mensch am Boden liegt, wird sein Gehirn
wieder besser durchblutet und bekommt dadurch wieder mehr Sauerstoff. Ein
Mensch fillt in Ohnmacht, wenn das Gehirn zu wenig Sauerstoff erhilt. Die
Blutgefifle im Korper erweitern sich und das Blut sackt nach unten. Dabei
sinkt der Blutdruck und das Herz hat zu wenig Kraft, das Blut ins Gehirn zu
pumpen. Du siehst, der Korper reagiert sehr empfindlich auf Sauerstoffman-
gel im Gehirn. Zehn Sekunden Unterbrechung der Sauerstoffzufuhr geniigen,
und du wirst ohnméchtig. Bei vier Minuten Unterbrechung kommt es schon
zu starken, irreparablen Schiden.
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Es ist ein wichtiges Erkennungsmerkmal von Stress, dass sich der Sauerstoff-
gehalt des Blutes plotzlich und manchmal fiir lange Zeit vermindert. Das
wiederum bewirkt Energiemangel und Leistungsminderung, kann aber auch
zu weiteren gesundheitlichen Schiden fiihren. Auch die korperliche Immun-
abwehr wird stark geschwicht. In stressreichen Zeiten kommt deshalb zu den
ganzen Belastungen noch eine angeschlagene Gesundheit, vielleicht sogar ein
grippaler Infekt dazu.

Ohne Sauerstoff ist kein Leben moglich.

Lernen beim Spazieren gehen

Nach allem, was du bisher iiber Bewegung und Sauerstoff gelesen hast, kann
dich dieser Tipp nicht mehr verwundern. Du weifit inzwischen, dass dein Ge-
hirn mit mehr Sauerstoff besser arbeitet und deine Denk- und Merkleistung
damit verbessert wird. Im Sitzen nimmt dein Korper etwa 250 ml Sauerstoff
pro Minute auf, beim Spazieren gehen 500 ml pro Minute und beim Joggen
stromen sogar 2.000 ml pro Minute durch deinen Korper. Je nach Lernstoff
kann es also sehr giinstig fiir dich sein, im Gehen zu lernen. Nicht jeder Weg
eignet sich allerdings zum Lernweg. Es muss ein reiner FuBweg ohne Fahrra-
der oder gar Autos sein. Es darf aber auch kein Trampelpfad durch den Wald
sein, bei dem du auf umgestiirzte Biume und Gestriipp achten musst. Wenn
du solch einen bequemen Weg kennst, dann kannst du dort zum Beispiel Vo-
kabeln lernen oder einen anderen Wiederholungsstoff einiiben. Viele Schau-
spieler lernen ihre langen Texte am besten im Gehen. Menschen, die iiber ein
Problem sehr konzentriert nachdenken miissen, gehen hiufig ganz unbewusst
im Raum hin und her.

3.1.3 Geistiges Spazieren gehen - die Loci-Methode

Schon Cicero hat bei seiner Vorbereitung auf eine Rede eine Methode be-
nutzt, die auch heute im modernen Gedéchtnistraining sehr aktuell ist. Man
merkt sich beim Gang durch ein Zimmer verschiedene Plitze als Veranke-
rungsplitze fiir Gegenstinde, welche man sich einprigen mochte.

Wie wirksam diese Methode ist, kannst du auch daran erkennen, dass der achtfa-
che Gedachtnisweltmeister Dominic O’Brien damit arbeitet.
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Du gehst durch ein Zimmer und wihlst in einer bestimmten Reihenfolge Ge-
genstdnde oder Orte als Verankerungsplitze aus. Diesen Weg musst du stark
verinnerlicht haben. Wie so ein Weg durch dein Zimmer aussehen konnte, ist
als Beispiel in folgendem Text fett gedruckt.

Gleich neben der Tir befindet sich links eine Garderobe mit bunten Kleiderbii-
geln (1), daneben steht ein groBer Kleiderschrank (2), es folgen ein tiefer Ses-
sel (3), ein weiBer Kiihlschrank (4) und eine alte Kommode mit Schubladen
(5). An der angrenzenden Wand steht ein rotes Sofa (6), darlber ist das marmor-
ne Fensterbrett (7), in der Ecke ein niedriges Nachtkastchen (8) und daneben
das metallene Bett (9), unter dem Bett liegt ein blauer Koffer (10), daneben be-
findet sich eine leere Ecke (11) des Zimmers und links daneben eine gro3e Ste-
reoanlage (12).

Wenn du noch mehr Speicherplitze benotigst, kannst du zum Beispiel das
Badezimmer dazunehmen: Handtuchhalter, Waschbecken, Ablage, Duschka-
bine und so weiter.

Ein Beispiel aus der Geographie

Seit 1. Januar 2002 haben 12 Liander der Europidischen Union (EU) den
EURO als gemeinsame Wiahrung eingefiihrt. In Klammern steht die ge-
rundete Flidche des Landes, in Quadratkilometern.

Belgien (30.500), Deutschland (357.000), Finnland (338.100), Frankreich
(544.000), Griechenland (132.000), Irland (70.300), Italien (301.300), Lu-
xemburg (2.600), Niederlande (37.400), Osterreich (83.900), Portugal
(92.300), Spanien ( 504.800).

Aufgabe: Prige dir die EURO-Lénder in der Reihenfolge ihrer Grofle
ein.

Also ordnest du die Lander zuerst. Du beginnst mit dem grofiten Land,
dann folgt das zweitgroBite usw. bis zum kleinsten:

Frankreich, Spanien, Deutschland, Finnland, Italien, Griechenland, Por-
tugal, Osterreich, Irland, Niederlande, Belgien und Luxemburg

Nun gehst du in Gedanken wieder durch dein Zimmer und legst der Reihe
nach typische Gegenstinde der Lénder ab. Gestalte deine Geschichte
moglichst tibertrieben und lustig. Wenn dir ein logischer Grund einfillt,
warum du einen Gegenstand genau dort ablegst, ist das eine weitere Merk-
hilfe.

Hier folgt ein Beispiel, das du beliebig abwandeln, verdndern und verldn-
gern kannst:
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1. Du héngst ein schweres Modell des Eifelturms an einen Kleiderbiigel
und lésst es da hin und herbaumeln. Das ist dein inneres Bild fiir Frank-
reich.

2. Du offnest den Kleiderschrank, riumst das obere Fach komplett aus,
um Platz fiir einen typischen spanischen Sonnenhut, den Sombrero zu
schaffen. Damit erinnerst du dich an Spanien.

3. Du lésst dich selbst gliicklich und entspannt in deinen Sessel sinken
und freust dich tiber dein schones Zuhause in Deutschland. So denkst du
an Deutschland.

4. Du offnest die Kiihlschrank-Tiire, Kélte schlédgt dir entgegen und du
stellst eine Miniatur Sauna hinein. Es muss sich um Finnland handeln.
5. Du ziehst eine Schublade der Kommode heraus und findest den leeren
Karton einer italienischen Pizza.

6. Dein rotes Sofa steht plotzlich in einer olympischen Sportarena in
Athen. Die Gedankenbriicke zu Griechenland ist geschlagen.

7. Zur Erinnerung an die Fu3balleuropameisterschaft in Portugal legst du
einen FuBball auf das Fensterbrett. Jetzt fillt dir Portugal ein.

8. Als Betthupferl legst du dir Mozartkugeln aus Salzburg in dein Nacht-
Kkistchen. Als Land kommt nur Osterreich in Frage.

9. Unter deinem Bett stapeln sich Dutzende Pickchen mit Irischer But-
ter. Als nidchstes kommt folglich Irland.

10. Du 6ffnest den Koffer und fiillst ihn bis oben hin mit den schonsten
holliindischen Tomaten. So fllt dir Holland ein.

11. In die leere Ecke stellst du das Modell des Wahrzeichens von Briis-
sel, das Atomium. Dieses Bild ldsst dich an Belgien denken.

12. Aus deiner Stereoanlage drohnt laute Musik. Gespielt wird der uralte
Schlager: Der Graf von Luxemburg. Luxemburg ist folglich das letzte
Land in deiner Liste.

Hast du dir alles merken kénnen? Mache einfach die Probe aufs Exempel.

Dasich dieses Beispiel nicht in deiner wirklichen Wohnung abspielt, ist es fiir
dich vielleicht schwierig nachvollziehbar. Leichter wird es, wenn du dir einen
eigenen Weg durch deine Wohnung einprigst. Dabei musst du dir gleichzei-
tig die Reihenfolge fiir deinen Weg genau merken. Es muss einen logischen
Grund fiir dich geben, warum du zum Beispiel zuerst den Kiihlschrank auf-
machst, und dann die Kommode 6ffnest. Das konnte ganz einfach dein tigli-
cher Weg durch deine Wohnung sein. Diese Sachen sind ganz einfach in die-
ser Reihenfolge aufgereiht.

Du kannst die obige Ubung fiir dich nun ganz einfach so abwandeln, dass sie
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zu deiner Wohnung oder deinem Zimmer passt. Du schlie3t deine Augen,
gehst durch deine Wohnung, wihlst nacheinander zwolf Plitze aus, die du
auch sofort wieder in dieser Reihenfolge findest. Nun legst du nacheinander
die oben beispielhaft angegebenen Gegenstidnde an diesen zwolf Plitzen ab.
Wenn du diese Ubung erfolgreich durchgefiihrt hast, kannst du mit der glei-
chen Methode die nidchste Aufgabe leicht bewiltigen.

Aufgabe:

Merke dir die neuen EU-Beitrittsldnder der Grofle nach geordnet aus-
wendig. Die Flidche ist in Klammern als gerundete Zahl in Quadratkilo-
metern angegeben.

Estland (45.200), Lettland (64.600), Litauen (65.300), Malta (316), Po-
len (312.700), Slowakei (49.000), Slowenien (20.300), Tschechische Re-
publik (78.900), Ungarn (93.000) und Zypern (9.300).

Was musst du fiir die Schule auswendig lernen? Du kannst mit der oben vor-
gestellten Methode fiir jedes beliebige Fach lernen. Markiere im Text zuerst
die fiir das Verstindnis wichtigsten Worter. Verankere diese Begriffe wie in
unserem Beispiel an bestimmten Plédtzen in deinem Zimmer. Gehe im Geiste
deine Stationen mindestens drei Mal durch. Das erste Mal am besten sofort
nach dem Erfinden der Geschichte, das zweite Mal vor dem Einschlafen und
das dritte Mal am nichsten Abend. Danach kannst du sicher sein, dass dir in
der Klassenarbeit oder bei der miindlichen Abfrage nichts passieren kann. Du
bist gut vorbereitet.

Tipp
Genauso wie du Verankerungspunkte in deinem Zimmer gefunden hast,
kannst du dir Verankerungspunkte auf deinem Lieblingsspaziergang suchen.
So kannst du beim Spazieren gehen lernen.

3.2 Musik

3.2.1 Was bewirkt das Musizieren?

Der Berliner Musikpddagoge Hans Giinther Bastian hat in einer Studie (Bas-
tian, 2001) iiber sechs Jahre lang den Einfluss der Musik auf die Entwicklung
von Grundschulkindern erforscht. Die Ergebnisse elektrisierten die Offent-
lichkeit. Die schulischen Leistungen von Kindern mit zwei Stunden Musik-
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unterricht pro Woche waren oft auch in den Fichern Mathematik, Geometrie,
Deutsch und Englisch besser als bei den Kindern, die nur eine Stunde Musik
pro Woche bekamen. Insgesamt konnte er feststellen, dass bei den Kindern
mit verstiarktem Musikunterricht nachweislich ein IQ-Zugewinn von bis zu 6
Punkten zu verzeichnen war.

Es kam zu

— einer Verminderung von Konzentrationsschwichen,
— zur Stirkung der Kreativitdt und

— zu einer Verbesserung der sozialen Kompetenz.

Das Verhalten der Mitschiiler untereinander war in den Musikklassen besser.
In diesen Klassen wurden nur halb so viele Schiiler von den anderen abge-
lehnt.

Voraussetzung fur alle diese positiven Wirkungen ist das aktive Musizieren iber
einen Zeitraum von mindestens vier Jahren.
Passive Berieselung mit Musik zeigt keinen Erfolg.

Auch die Zeitschrift GEO (11/03) widmete einen groBen Artikel dem Thema:
Macht Musik den Menschen besser? Interessant fiir das Lernen ist die Tatsa-
che, dass bei Menschen, die mit dem Erlernen eines Musikinstrumentes be-
gannen, bevor sie sieben Jahre alt waren, tiber einen besseren Informations-
austausch zwischen den beiden Hirnhilften verfiigen.

Sogar heilen kann Musik. Sie synchronisiert die Atmung, lenkt vom Schmerz
ab und verbessert das Immunsystem. Michael Taut, Direktor am Zentrum fiir
biomedizinische Musikforschung der Colorado State University, berichtet von
wahren Wundern. Geldhmte hitten durch Musik das Gehen und Stumme das
Sprechen wieder erlernt.

Der bekannte Neurowissenschaftler und Psychiater Prof. Dr. Dr. Manfred
Spitzer berichtete in einem Vortrag ,,Musik im Kopf und andere Nervensa-
chen* (November 2003, Stuttgarter Buchwoche) iiber die positiven Auswir-
kungen beim Umgang mit Musik. Zuerst einmal 16st Musik bei den allermeis-
ten Menschen angenehme Gefiihle aus, macht also Spa3! Beim Musikhoren
werden im Gehirn korpereigene opiumihnliche Substanzen, die Wohlbefin-
den und Gliicksgefiihle auslosen, frei gesetzt und ins Frontalhirn transportiert.
Gleichzeitig wird die Aktivitit einer anderen Hirnregion, die fiir Angst und
die Speicherung unangenehmer Gefiihle verantwortlich ist, abgeschwécht.
Daher machst du es genau richtig, wenn du zu pfeifen anféingst, um die Angst
zu vertreiben. Das funktioniert tatsichlich.
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Durch langjidhrige Erfahrung des Unterrichtens in Klassen mit verstdrktem
Musikunterricht (4 Unterrichtsstunden, statt 2 pro Woche) kann ich die oben
beschriebenen positiven Wirkungen des aktiven Musizierens auch selbst be-
stitigen.

Das Uben eines Instrumentes

— steigert die Konzentrationsfihigkeit,

— verbessert die soziale Kompetenz,

— unterstiitzt die Merkfahigkeit,

— beruhigt die Nerven,

— fordert die Freude am eigenen Konnen,
— erhoht das Selbstbewusstsein,

— hebt den Beliebtheitsgrad an,

— hat Auswirkungen auf andere Fécher,
— verbessert das Gedéichtnis,

— aktiviert die Kreativitit.

Nach so vielen Vorteilen, die das aktive Uben eines Musikinstrumentes mit
sich bringen, bist du sicherlich selbst bestirkt darin, ein Instrument spielen zu
lernen oder, falls du schon damit begonnen hast, dein Instrument wieder re-
gelmiBig zu iiben. Falls du noch nach dem geeigneten Instrument fiir dich
suchst, folgen hier ein paar Vorschlige.

Welches Instrument ist fir mich das richtige?

Fast in allen Stddten gibt es Musikschulen, die Schnuppernachmittage fiir
Anfinger durchfiihren. Dort kannst du dir die erste Orientierung holen und
alle moglichen Instrumente selbst einmal in die Hand nehmen und ausprobie-
ren. Wichtig ist, dass dir das Instrument echt Spafl macht. Du musst es sehr
gerne horen, und es muss ein groler Wunsch von dir sein, es selbst spielen zu
konnen. Es ist Sache der Eltern und der Musiklehrer sich um das richtige
Anfangsalter zu kiimmern. Ein typisches Anfangerinstrument gibt es nicht.
Man muss nicht unbedingt mit Blockflote anfangen. Sie hat allerdings einen
Vorteil, weil sie besonders leicht und schnell zu erlernen ist.

Uben ist die absolute Grundbedingung fiir den Erfolg

Vor allem im ersten halben Jahr sollten Eltern besonders darauf achten, dass
ihr Kind jeden Tag iibt. Mindestens einmal in der Woche sollten sie sich Zeit
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nehmen und dem Spiel bewusst zuhoren, um den Lernerfolg ihres Kindes
gebiihrend zu wiirdigen. Erfolg motiviert nicht aufzugeben.

Instrumente kann man grob in zwei Kategorien einteilen. Manche Instrumen-
te spielt man vorwiegend solo, wie zum Beispiel Klavier oder Gitarre, andere
Instrumente verlangen geradezu nach einem Orchester oder einer Band.

Musiklehrer machen haufig die Erfahrung, dass das Spielen in einem Ensemble
eine groBe Motivation fir das Weitermachen bedeutet. Soloinstrumente dagegen
fihren in der Pubertat 6fters zum Abbruch des Unterrichts.

Zur ersten Orientierung eine kleine Auswabhlliste von Instrumenten: Block-
flote, Querflote, Trompete, Klassische Gitarre, Folkgitarre, E-Gitarre, E-Bass,
Klavier, Jazz-Piano, Cembalo, Keyboard, Akkordeon, Geige, Viola usw.

Friih beginnen

Falls du dich fiir die klassische Musik, im Gegensatz zur Unterhaltungsmu-
sik, entschieden hast, und vielleicht sogar von einem Beruf im musikalischen
Bereich triumst, ist es fiir dich besonders wichtig, friihzeitig mit dem Erler-
nen des Instrumentes zu beginnen, andernfalls hast du kaum realistische Chan-
cen spiter die Aufnahmepriifung an einer Musikhochschule zu bestehen. Au-
Berdem besteht so die Moglichkeit an Wettbewerben teilzunehmen. In
Deutschland gibt es iiber 200 nationale und internationale Wettbewerbe, iiber
150 Preise und Stipendien unterstiitzen die Auslese und die Unterstiitzung
von musikalischen Begabungen.

Fast jeder bekannte Solomusiker hat in seiner Kindheit am Wettbewerb ,,Ju-
gend musiziert” teilgenommen und einen Preis gewonnen. So war Anne-So-
phie Mutter, Deutschlands beriihmteste Violinvirtuosin, mit sechs Jahren die
jiingste Preistrigerin des Wettbewerbs im Jahr 1969. Heute setzt sich das eins-
tige Wunderkind von damals fiir die Ausbildung der Nachwuchsmusiker ein.
Sie griindete eine Stiftung, die junge Streicher weltweit fordert.

Kosten

Manche Eltern scheuen die Kosten, die das Erlernen eines Instrumentes ver-
ursachen. Doch es muss ja nicht unbedingt Privatunterricht sein. Oft iiben
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Kinder lieber, wenn sie Gruppenunterricht haben, in einer Jugendmusikschu-
le ausgebildet werden oder einen Platz in einem Musikverein bekommen. In
vielen Musikgeschiften kann man ein Instrument zuerst gegen eine Leihge-
biihr ausleihen, bevor man es kauft. Auch die Musikschulen stellen manchmal
Instrumente zum Uben zur Verfiigung. In dieser Zeit kann man sich priifen,
ob man wirklich bei diesem Instrument bleiben mochte.

3.2.2 Vorsatze umsetzen

Du bist nun neu motiviert, mit deinem Instrument zu iiben. Wie schaffst du es
auf Dauer, wirklich regelmiBig zu iiben?

Kaufe dir ein Ringbuch, kopiere folgenden Plan oder erstelle dir einen dhnli-
chen am Computer und lege dieses Ringbuch mit Kugelschreiber zu deinem
Instrument. Nun gilt es nur noch, diesen Plan gewissenhaft auszufiillen. Nicht
schummeln! So hast du ein genaues Protokoll iiber dein Uben und deine Fort-
schritte. Selbst Jahre spiter kannst du noch genau feststellen, wann du wel-
ches Stiick eingeiibt hast.

Erkldrungen zum Plan

Unter ,,Stolperstellen” sind die Teile deines Stiickes gemeint, die du noch
nicht so fliissig wie den Rest des Stiickes spielen kannst. Es lohnt sich, diese
Stellen einzeln so lange zu iiben, bis du sie so flott wie die anderen Teile des
Stiickes spielst. In der Spalte ,,Fortschritt* sollst du deinem Ubungserfolg des
betreffenden Tages eine Note zwischen eins und fiinf geben. Wenn du mit dir
sehr zufrieden bist, weil du intensiv, konzentriert und lange genug geiibt hast,
dann gibst du dir eine Eins, also ein Sehr Gut. Wenn du gar nicht bei der
Sache warst, dich nicht konzentrieren konntest und keinerlei Fortschritt ge-
macht hast, erteilst du dir eine Fiinf, also ein Mangelhaft. Zwischen den bei-
den Extremen gibt es eine Zwei fiir gut geiibt, Drei fiir befriedigend getiibt und
Vier fiir ausreichend getibt. Unterschitze diese Notengebung nicht. In kurzer
Zeit wirst du den selbstmotivierenden Einfluss dieser Bewertung nach dem
Uben feststellen! Ganz besonders motivierend ist es, wenn dieser Plan noch
zusitzlich von Vater oder Mutter oder sonst einem Erwachsenen, dem deine
Lernfortschritte wichtig sind, unterzeichnet wird. Du kannst auch deinen
Musiklehrer um eine Unterschrift bitten.



Bedingungen fiir ganzheitliches Lernen

93

Ubungsplan

Datum

Dauer

Name des Stiickes

Stolperstellen, extra
gelibt, wie oft

Fort-
schritt
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3.3 Fantasie

3.3.1 Tagtrdume

Es gibt immer wieder Momente, in denen der Mensch ins Triumen geriit,
obwohl er wach ist. Man schweift in Gedanken ab und befindet sich plétzlich
an einem ganz anderen Ort. Meist sind das sehr angenehme Vorstellungen,
die uns da ablenken. Schiilern geht es manchmal so im Unterricht, wenn sie
den Stoff gerade langweilig finden, wenn sie abgelenkt werden oder wenn sie
ein Problem wélzen. Beim Probleme wilzen konnen sich auch sehr schlimme
Vorstellungen einschleichen. Die geistige Abwesenheit sieht man einem Ge-
sicht an. Es bekommt einen vertrdumten, abwesenden Ausdruck. Hast du dich
schon mal gewundert, dass dich dein Lehrer genau in solch einem Augenblick
aufgerufen hat? Der Grund ist ganz einfach, er hat dir angesehen, dass du
nicht ganz bei der Sache bist. Moderne Untersuchungen haben ergeben, dass
sich der Mensch in diesen Momenten von Stress erholt und sich eine kleine
seelische Erholungspause gonnt. Medizinische Studien sprechen geradezu von
einer Form des seelischen Krafttankens fiir kommende Belastungen. Nicht
selten fordern Tagtrdume die Losungen von wichtigen Problemen.

Deine Tagtraumereien beschiftigen sich in der Regel mit dem, was du dir
wiinschst oder mit dem, was dich stort, aber auch mit dem, was du vermisst.
Sie konnen dich beruhigen, trosten und stirken. Sie helfen dir iiber Traurig-
keit und Enttduschung hinweg. Auch eine Rachefantasie kann dein Gemiit
wieder ins Lot bringen. Menschen, die tagtriumen, bekommen auch nicht so
schnell einen Wutanfall oder einen anderen plotzlichen Gefiihlsausbruch, den
sie spiter bereuen. Meistens geht es bei den Tagtraumen um die Gegenwart
oder nahe Zukunft.

In deinen Tagtrdumen spielst du die Hauptrolle. Du siehst dich als Sieger in
einem Spiel, als Gewinner in deiner Klasse, als angehimmelten Star oder als
kiinftigen Meister in deinem Hobby. Als was siehst du dich am liebsten? Was
ist dir im Traum am wichtigsten? Anerkennung, Reichtum, Schonheit, Klug-
heit, Beliebtheit, Geborgenheit oder Erfolg?

In deinen Tagtrdumen kannst du auch deine Fehler noch einmal durchspielen,
dir neue Reaktionen ausdenken und dein Erlebnis anders ausgehen lassen. Du
stellst dir einen ganz neuen Ablauf des Geschehens vor. Dabei lernst du flexi-
bel zu denken und zu handeln. Du spiirst, dass du Wahlmoglichkeiten beim
Handeln hast. Du bist nicht festgelegt. Du kannst nédchstes Mal alles besser
machen. Das ist eine sehr beruhigende Feststellung. Wenn du diese konse-
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quent umsetzt, kannst du mit vielen Problemen sehr gut umgehen. Du musst
nicht mehr Angst vor dhnlichen Situationen haben. Nutze also deine Tagtrdu-
me zum Lernen fiir die Zukunft.

Udo Jiirgens, ein jahrzehntelang erfolgreicher Entertainer, der viele Hits kom-
poniert und gesungen hat, sagte bei einer Veranstaltung im November 2003:

»,lch glaube, dass die Energie, die ein Mensch zum Bewaltigen seiner Probleme
und zur Erreichung seiner Ziele braucht, aus seinen Traumen und Fantasien
kommt.*

Udo Jiirgens hat mit seinem Leben und mit seinem Erfolg gezeigt, dass dieser
Satz fiir ihn gestimmt hat. Auch du kannst ihn fiir dich nutzen.

Du kannst sogar, um aus deinen Entspannungsphasen noch mehr Nutzen zu
ziehen, ein richtiges Tagtraum-Tagebuch anlegen. Das geht so: Du schreibst
das Datum und die Uhrzeit auf und notierst dir die Geschichte, die dir gerade
so durch den Kopf gegangen ist. Dadurch lernst du dich selbst viel besser
kennen. Plotzlich kannst du deine innersten Wiinsche formulieren. Du ver-
stehst deine Motive besser und findest deine Ziele heraus, die dir sonst
vielleicht gar nicht zum Bewusstsein kommen wiirden.

Die Zeitschrift ,,Vital“ widmete 1983 einen ganzen Artikel dem Thema ,, Tag-
traume®. Bis zu jener Zeit galt jeder, der mit offenen Augen vor sich hin-
trdumte, noch als Phantast. Inzwischen haben Psychologen aber herausgefun-
den, dass das Bauen von Luftschlossern der Seele gut tut. Sie gaben in der
zitierten Zeitschrift Ratschlidge, wie man das Tagtraumen nutzbringend an-
wenden kann. Hier ein paar fiir Schiiler abgewandelte Tipps, die auch dir
weiterhelfen konnten:

Sollst du morgen zur Geburtstagsparty von deiner Schulfreundin gehen oder
doch lieber auf die Mathearbeit lernen? Spiele das Fiir und Wider einfach so
lange im Kopf durch, bis dir die bestmogliche Losung eingefallen ist.

Du weilit, dass morgen eine unangenehme Diskussion iiber deine letzte Klas-
senarbeit ansteht. Im Geist kannst du das Gesprich so lange innerlich iiben,
dass du das Schlimmste schon hinter dir hast, wenn es tatsichlich so weit ist.
Auflerdem bist du auf alle moglichen Argumente und Eventualititen gefasst.

Du sitzt vor der verschlossenen Schultiir. Statt wiitend auf die graue Wand zu
starren, triume doch lieber von deinem nichsten Treffen mit deinen Freun-
den. Male dir in allen Farben aus, was ihr miteinander tun konntet. Wenn du
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Tagtrdume richtig anwendest, sind sie keine Flucht, sondern ein ideales Trai-
ning, um das Leben angenehmer und schwereloser zu gestalten.

Dein Alltag ist voller Chancen, mit deiner Fantasie zu spielen, Langeweile abzu-
bauen und Aggressionen gar nicht erst entstehen zu lassen.

Der US-Psychologe Eric Klinger von der University of Minnesota hat festge-
stellt, dass wir sogar 30 bis 40 Prozent unserer Wachzeit mit Tagtriumen
verbringen.

Dr. Arthur Ulene von der University of Southern California hat eine Methode
entwickelt, mit der du mit Hilfe von Tagtraumen Spannungen innerhalb von
Minuten 16sen kannst.

Seine Methode ist ganz einfach:

— Suche dir einen ruhigen Platz, wo du dich mindestens fiinf Minuten
lang ungestort authalten kannst. Mache es dir so bequem wie moglich.

— SchlieBle die Augen ganz fest, atme tief, entspannt und regelméBig.

— Lasse vor deinem geistigen Auge ein friedliches Bild entstehen.

Zum Beispiel einen schonen, warmen Sandstrand, ein tiefblaues Meer,

ein sanft schaukelndes Fischerboot ...

oder eine schone Berglandschaft mit sanften Hiigeln, frohlichem Kuh-

glockengebimmel, griine Wiesen, Friihlingsblumen, ein rauschendes

Béchlein ...

oder denke an irgendetwas, was auf dich besonders harmonisch und be-

ruhigend wirkt.

Ist dir das zu kitschig? Macht nichts, Hauptsache ist doch, dass es wirkt!

Gehe in deiner Vorstellung ganz in dieses Bild hinein, mach es dir dort
bequem. Lehne dich an einen Baum, lege dich auf eine Wiese, nimm das
weiche Gras in deine Hand, tu einfach so, als wirest du wirklich mitten
drin in dieser Szene.

Bewusstes Tagtrdumen ist eine Form der Meditation. Falls dir diese Form des
Tagtrdumens nicht so gut gelingt, konnte das auch an deinem zu grof3en Fern-
seh- oder Computerkonsum liegen. Du musst dann einfach ein wenig iiben.
Wie das geht, erfahrst du im Kapitel iiber Fantasiereisen.
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3.3.2 Auditives Lernen

Der fréhliche Taxifahrer-Student

Roland Geisselhart erzihlt in seinem Seminar gerne folgende wahre Geschich-
te. Sie handelt von einem jungen Mann, der kein besonders guter Lerner ist
und die sehr schwierige Taxifahrer-Priifung in Miinchen ablegen will. Er hat
sich einen Stadtplan von Miinchen iiber sein Bett gehingt. Den Stadtplan hat
er in acht deutlich markierte Bezirke eingeteilt. Dann hat er sich alle Strafen,
Plidtze und Hotels auf eine Kassette gesprochen. Drei Wochen lang hat er sich
jeden Abend zwei Stunden friiher als normal ,,schlafen gelegt®, die Kassette
abgehort und die Namen der Straen, Plitze und Hotels auf dem Papier mit-
gelesen. Bei jedem neuen Bezirk hat er sich die Einteilung auf der Karte ange-
sehen und seine Kassette gleichzeitig dazu abgehort. Vier Tage vor der Prii-
fung hat er dann diese Ubung zusétzlich noch morgens gemacht. Am Tag vor
der Priifung hat er nichts mehr gelernt. Er hat sich gut ausgeruht und ist Pad-
delboot gefahren. So konnte er die Priifung entspannt und wohlvorbereitet
antreten. Ein Drittel der Priiflinge ist bei dieser bekannt schwierigen Priifung
durchgefallen. Unser Kandidat hat sie mit seiner einfachen Lernmethode und
ohne Stress bestanden.

Vorschlag: Du kannst diese Methode fiir viele Stoffgebiete anwenden. Sie
eignet sich fiir grundsétzlich alles, was du auf eine Kassette sprechen kannst.
Du kannst so zum Beispiel eine Fremdsprache lernen, Gebiete aus Biologie
oder Geographie oder dir den Inhalt eines ganzen Buches einprigen.

Simone will in Englisch unbedingt gut werden

Simone ist in der 5. Klasse Gymnasium. Sie fiihlt sich sehr wohl in ihrer Klas-
se, aber sie hat ein Problem. Sie bekommt in jedem Englisch-Test und in jeder
Englisch-Klassenarbeit so schlechte Noten heraus, dass sie die Klasse voraus-
sichtlich nicht bestehen wird. Ihre Eltern konnen ihr nicht helfen. Der Eng-
lischlehrer schickt sie nach einem halben Jahr zur Beratungslehrerin. Dort
stellt sich bald heraus, dass Simone sehr lernwillig und fleiig ist, aber nicht
weil}, wie sie Englisch lernen soll. Die Lehrerin zeigt ihr, wie sie mit dem
Recorder lernen kann.

Sie muss sich jede Vokabel zuerst auf Deutsch, dann auf Englisch aufspre-
chen. Spiter, wenn sie sich selbst abhort, hort sie zuerst das deutsche Wort,
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driickt auf die Pausetaste, spricht selbst das englische Wort, kontrolliert sich
selbst durch das weitere Abhoren der Kassette. Bei einem weiteren Durchlauf
schreibt sie die englischen Worter auf ein Blatt und kontrolliert sie dann mit
Hilfe ihres Buches.

Nun weitet sie diese Methode auf das Lernen von ganzen Sitzen aus. Sie
iibersetzt ganz kleine Sitze aus ihrem Buch ins Deutsche, spricht zuerst
deutsch auf, danach englisch. Die Abhorung geht genauso wie beim Vokabel-
lernen. Nach sehr kurzer Zeit werden Simones Noten immer besser. Sie bleibt
auf der Schule und wird in Englisch richtig gut. Durch ihren Arbeitseifer und
mit der richtigen Lernmethode konnte sie sich auf dem Gymnasium halten.
Ihr Traum hat sich erfiillt.

In der folgenden Tabelle ist in kurzer Fassung zusammengestellt, was du beim
auditiven Lernen beachten musst.

Auditives Lernen einer Fremdsprache

Aufsprechen:

— Vokabel zuerst auf Deutsch, dann in der Fremdsprache auf Kassette spre-
chen

— sich entspannt auf einen Stuhl oder auf ein Sofa setzen

— usw.

Abhoren:

— Vokabel deutsch horen

Pausetaste driicken

in der Fremdsprache sprechen, evtl. schreiben
Kassette horen und vergleichen

— nichste Vokabel auf deutsch horen

— usw.

Aufsprechen:

— Satz auf Deutsch auf die Kassette sprechen

— Satz in der Fremdsprache auf die Kassette sprechen
— usw.

Abhoren

— Satz auf Deutsch horen

— Pausetaste driicken

— Satz in die Fremdsprache iibersetzen, evtl. schriftlich
— Satz abhoren und vergleichen

— usw.
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Auditives Lernen eignet sich nicht nur zum Lernen einer Fremdsprache son-
dern auch zum Lernen von vielen anderen Lerngebieten. Du kannst mit dieser
Methode auf so verschiedene Ficher wie zum Beispiel Deutsch, Geschichte,
Biologie oder Geographie lernen. Wie das geht steht als Zusammenfassung
im folgenden Kasten.

Auditives Lernen eines Sachgebietes

Aufsprechen:

Abhoren:

einen Satz still lesen

eine Frage so formulieren, dass der Satz die Antwort ist
die Frage auf den Recorder sprechen

den Antwortsatz auf den Recorder sprechen

usw.

Frage abhoren

Pausetaste driicken

Antwort geben

Antwort abhoren und vergleichen
usw.

Ein Beispiel fiir das Lernen eines geographischen Textes. Um dir die Metho-
de klar zu machen, wurden die einzelnen Sitze im Text nummeriert.

Ubung: Gletscher

(1) Heute gibt es in den Alpen noch etwa 2.500 Gletscher, deren Zahl
jedoch immer weiter abnimmt. (2) Gletscher konnen nur dort entstehen,
wo die Temperaturen unter 0° C bleiben und ausreichend Schnee fillt.
(3) Diese Bedingungen sind nur oberhalb der Schneegrenze, im Nihrge-
biet erfiillt. (4) Mit zunehmender Schneehthe wandelt sich der Locker-
schnee zuerst in Firn und dann in Gletschereis um. (5) Durch ihr unge-
heures Gewicht wirken die Gletscher wie riesige Hobel. (6) Aus ehemals
engen Flusstilern wurden so breite Trogtéler.

Fragen zum obigen Text:

(1) Wie viele Gletscher gibt es heute in den Alpen? (2) Unter welchen
Bedingungen entstehen Gletscher? (3) Wo werden diese Bedingungen
erfiillt? (4) Was geschieht bei zunehmender Schneehohe? (5) Was be-
wirkt das Gewicht eines Gletschers? (6) Was wurde aus den engen Fluss-
tilern?
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Merke

Die Methode hort sich vielleicht aufwindig an, sie ist es aber nicht. Sie ist
sehr effektiv, wenn du sie richtig anwendest. Du musst den Lernstoff nur
einmal aufsprechen, kannst ihn aber beliebig oft abhoren. Besonders das
Abhoren geht in einer sehr entspannten Art. Du kannst dich dazu sogar
hinlegen. Vielleicht haben dich die beiden wahren Begebenheiten motiviert,
die Methode selbst einmal auszuprobieren. Sie hat sich schon oft bewihrt.

3.3.3 Fantasiereisen

Fantasie ist wichtiger als Wissen, denn Wissen zeigt all das auf,
was schon ist, wihrend die Fantasie auf das ausgerichtet ist, was sein wird.
Albert Einstein

Das Tagtriumen und damit das Entspannen kann man auch selbst gezielt her-
beifiihren. Man unternimmt dazu eine Fantasiereise, das heift, man verreist
nicht wirklich, sondern nur in der Fantasie. Diese Entspannungsmethode hat
den groBen Vorteil gegeniiber dem Tagtraumen, dass du dich genau in der
Zeit entspannst, die du dir ausgesucht hast, also nicht am Morgen wihrend
des Unterrichts oder nachmittags, wenn du die Hausaufgaben machen sollst,
sondern in deiner Freizeit am Abend oder am Wochenende. Fantasiereisen
kann man alleine unternehmen oder in der Gruppe. Ein Gruppenleiter kann
den Text sprechen oder man kann eine gekaufte CD oder Kassette anhoren.
Eine weitere Moglichkeit besteht darin, einen Text selbst auf eine Kassette zu
sprechen, und ihn dann, wenn man die Fantasiereise machen will, einfach
abspielen zu lassen. Es empfiehlt sich dazu zuvor eine leichte, leise, besénfti-
gende Musik aufzunehmen.

So geht es: Lege dich zuerst ganz entspannt und ausgestreckt auf eine Matte
auf den Boden. Schliele die Augen und versuche an nichts zu denken. Atme
tief und aufmerksam aus und ein. Offne beim Ausatmen leicht deinen Mund,
so dass du den Luftstrom aus deinem Mund entweichen horst. Zidhle dabei bis
zehn. Du spiirst, wie sich alle deine Muskeln entspannen und dabei immer
schwerer anfiihlen. Du hast das Gefiihl, wie ein schwerer Sack dazuliegen.

Nun horst du den folgenden Text, der sehr langsam und mit gedimpfter Stim-
me gesprochen werden muss. Versuche dir alles, was gesagt wird, genauso
vorzustellen und nicht mit den Gedanken abzuschweifen.
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Fantasiereise 1 — Am Strand

Ich liege ausgestreckt und entspannt auf warmem, weilen Sand am Meer.
Ich atme ruhig ein und aus. Mein Brustkorb hebt und senkt sich langsam
und regelméBig. Ich fiihle die warmen Sonnenstrahlen angenehm auf mei-
nem Korper. Eine leichte Brise streichelt meinen Korper, von den Beinen
aus, liber meinen Bauch, den Brustkorb, die Arme und den Kopf. Meine
Nase atmet die ganz leicht salzige Luft ein. Meine Fersen bilden kleine
Kuhlen in den Sand. Die Sandkornchen schmirgeln leicht die Haut. Meine
Waden liegen leicht auf dem Sand und spiiren die vielen einzelnen Sand-
kornchen angenehm auf die Haut driicken. Ich hore die leichten Meeres-
wellen an den Strand schleichen. Ich hore, wie das Wasser sich krauselt und
versucht, mir ndher zu kommen. Es ist vergeblich. Es wird wieder in die
grofle Wasserheimat zuriickgezogen. Dabei zieht es Sand mit ins Meer. Es
entsteht ein reibendes Gerdusch. Etwas entfernt ragen ein paar Felsen ins
Meer. Ich hore von Ferne, wie das Meer an den Stein knallt, sich gurgelnd
zwischen Steinbrocken verteilt, hoch spritzt, und sich festsaugend wieder
zurilickziehen muss. Ich sehe die tiirkise Farbe in Ufernidhe. Schaumkron-
chen tanzen auf den leichten Wellen. In der Ferne zieht lautlos ein Segel-
schiff vorbei. Ganz hinten am Horizont wird das Wasser immer intensiver
blau. Bis es in das Blau des Himmels {ibergeht. Himmel und Meer ver-
schmelzen. Am Himmel sind ein paar schneeweile Wolken zu sehen. Sie
ziehen langsam weiter. Eine Wolke hat die Form einer Giraffe. Allméhlich
16st sich diese Form in Einzelteile auf. Jetzt sehen die Wolken aus wie ein
grofler Mann mit Pfeife, der in einem Sessel sitzt und in einem Buch liest.
Alles geht sehr lautlos vor sich. AuB3er dem Plidtschern des Wassers ist nichts
zu horen. Plotzlich trifft ein Wasserschwall meinen rechten Oberarm. Es
fiihlt sich im ersten Moment kalt und unangenehm an. Danach ist es aber
eine richtige Erfrischung. Die Sonne trocknet das Wasser. Zuriick bleibt
eine etwas kiihlere Stelle auf der Haut. In der Nédhe wiegt sich eine grofle
Palme im Wind. Thre Blitter rascheln leise. Bei einem leichten Luftstof3
wirft sie etwas Sand ab. Leichter Sand rieselt sanft auf meinen Bauch. Ich
fithle mich gut beschiitzt neben dieser alten Palme. Ich gebe ihr einen Na-
men. Ich nenne sie Yannik, meinen Beschiitzer. Ich werde wieder an diese
Stelle zuriickkehren, die Stelle meines Gliicks, meiner Zufriedenheit und
meines Auftankens. Nun kehre ich zuriick in meine Welt. Ich spanne zuerst
meine FuBmuskeln an, dann meine Beinmuskeln, dann meine Bauchmus-
keln, dann meine Schultermuskeln, dann meine Armmuskeln, meine Hand-
muskeln und zum Schluss meine Gesichtsmuskeln. Ich reile meine Arme
nach oben, 6ffne Augen und Mund, bin erfrischt und erholt und wieder voll
und ganz in der Gegenwart.
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Die Vorbereitung fiir die zweite Fantasiereise geht genauso wie bei der ersten.
Du kannst dir auch diese Fantasiereise selbst auf den Recorder sprechen oder
von einer anderen Person sprechen lassen. Am Anfang und am Schluss die
leise, beruhigende Musik nicht vergessen.

Fantasiereise 2 — Regentropfen

Es regnet warm und spriihfein an deine Scheiben. Regentropfen laufen in
Bahnen und Stra3en dein Fenster hinunter. Der Himmel ist zur Hélfte blau.
Die andere Halfte ist wolkenverhangen. Du verfolgst die Regentropfen auf
deiner Fensterscheibe. Zwei Tropfen vereinigen sich und rinnen als Riesen-
tropfen gemeinsam nach unten. Einige Regentropfen bleiben einfach hén-
gen und bewegen sich nicht von der Stelle. Es ist als hitten sie kein Ge-
wicht. Auf einmal erscheint in weiter Ferne ein wunderbarer Regenbogen.
Du siehst die einzelnen Regenbogenfarben leuchtend und klar. Schwups
und plotzlich hast du dich in einen Regentropfen verwandelt, der gerade auf
deiner Fensterscheibe gelandet ist. Schon scheint die warme Sonne darauf
und zieht dich sanft, aber méchtig, von der Scheibe weg. Du befindest dich
auf einer aufregenden Fahrt nach oben. Es ist ein leichtes Fliegen, wie mit
einem HeiBluftballon. Immer weiter geht der Flug nach oben. Du siehst
dein Haus, den Garten, die Straf3e, dein Viertel, deine Stadt immer kleiner
werden. Jetzt siehst du den Kirchturm noch herausragen, aber auch er wird
kleiner und kleiner und verschwindet endlich ganz. Der Fluss durch deine
Stadt ist eine schmale, blaue Linie geworden. Du schaust nach oben und
siehst, dass deine Reise sich immer mehr einer groflen, weillen Wolke ni-
hert. Die Wolke strahlt an den Réindern so sehr, dass du dich abwenden
musst, sonst wérest du geblendet. Deine Zugbahn fiihrt dich mitten in diese
weille Herrlichkeit hinein und du bist plotzlich einer von Millionen Wasser-
tropfen. Diese reiben sich aneinander und sind dicht gedringt. Das Reiben
macht ein Gerdusch, wie das Gemurmel von ganz vielen Menschen. Plotz-
lich horst du aus den vielen Stimmen eine heraus. Er erzihlt wie seine Reise
auf einem Gletscher begann. Die Sonne schmolz die obere Eisschicht ab,
rollte ihn in einen kiihlen Gebirgsbach. Er hiipfte und sprang mit den ande-
ren Wassertropfen von Stein zu Stein. Es war ein iibermiitiges und frohli-
ches Dasein, bis sie alle zusammen in einen trigen Bach miindeten und
zwischen saftigen Wiesen und unter Briicken zu einem immer breiteren
Bach wurden. Einmal trieben sie eine Getreidemiihle an und hatten einen
Riesenspal beim Tanz iiber die Fugen. Dann ging es weiter in einen breiten
Fluss. Grof3e Schiffe fuhren auf und neben ihnen und es gab immer viel zu
sehen. Menschen winkten am Ufer den Menschen auf den Schiffen zu. Es
war eine sehr lange Reise auf und mit dem grofien Fluss. Am Ufer énderte
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sich die Vegetation und es wurde immer wirmer. Zwischendurch hingen
Bédume mit ihrem Geiist ins Wasser, und es gab kurze Zeiten der Rast, wenn
man sich an ein Blatt anklammern konnte. Auf einmal geriet unser Erzihl-
tropfen in eine Sprenkleranlage, die Wasser aus dem Fluss pumpte, um da-
mit ein Melonenfeld zu gieen. Unser Tropfen geriet auf eine grofie mit
griinen und gelben Zickzackstreifen verzierte Wassermelone. Dort holte ihn
ein Sonnenstrahl ab und zog ihn mit aller Macht auf die Wolke. Hier durfte
er sich endlich ausruhen und von seinen Abenteuern erzihlen. Du selbst
hast gerne zugehort, aber deine Zeit auf der Wolke ist abgelaufen. Du kannst
dich noch kurz verabschieden, dann féllst du aus der Wolke heraus im Sturz-
flug hinunter auf den Regenbogen. Der Regenbogen dient dir als Riesenrut-
sche. Es ist ein toller Spa8 fiir dich diese enorm lange Strecke wie in einem
Bobschlitten mit Sausegeschwindigkeit hinunter zu rasen. Du wirst so
schnell, dass du nichts mehr wahrnehmen kannst. Klacks, hingst du wieder
an deiner Fensterscheibe. Du schaust in dein Zimmer hinein und siehst dich
entspannt auf dem Boden liegen.

Du bewegst deine Zehen hin und her, schiittelst deine Knie aus, hebst dei-
nen Po von der Unterlage, ziehst die Schultern rauf und runter, reiflt deine
Arme hoch und machst die Augen auf. Gleichzeitig st6f3t du einen leisen
Freudenschrei aus. Du bist frisch, munter und erholt. Jetzt kannst du dich
wieder auf neue Herausforderungen konzentrieren. Entspannung tut gut.

3.4 Der Schlaf

Wenn du am Morgen erwachst, denke daran,
was fiir ein kostlicher Schatz es ist,

zu leben, zu atmen und sich freuen zu konnen.
Marc Aurel, romischer Kaiser und Philosoph

An Tagen, an denen du viel erleben darfst, die spannend sind, wo jede Minute
ausgefiillt ist, ist dir das Schlafen oft ldstig. Du mochtest nicht ins Bett gehen.
Vielleicht hat dich deine Mutter oder dein Vater schon fiinf Mal ermahnt,
endlich ins Bett zu gehen. Immer hast du eine neue Ausrede gefunden. Da bist
du wirklich kreativ.

Du denkst, bis morgen sind ja noch so viele Stunden und die Erwachsenen
gehen auch nicht ins Bett. Das ist schwer ungerecht. Du bist sehr unzufrieden.

Oft gibt es bei dir abends Zoff um das leidige Thema: Geh endlich ins Bett.
Du kannst einfach nicht einsehen, dass es deine Eltern wirklich gut mit dir
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meinen. Du meinst, sie wollen dich nur ins Bett schicken, damit sie ihre Ruhe
vor dir haben. Diesmal hast du nicht Recht, der Schlaf ist aus mehreren Griin-
den sogar sehr wichtig fiir dich. Im Folgenden zihle ich die wichtigsten Griin-
de auf und begriinde sie mit Erkenntnissen aus der Wissenschaft.

Schlafen, um zu lernen

Es ist nicht in erster Linie der ganze Korper, der Schlaf braucht. Der wich-
tigste Grund, warum ein Mensch schlafen muss, ist sein Gehirn. Es ist im
Schlaf ndmlich sehr aktiv und verbraucht oft mehr Energie als im Wachzu-
stand. Ein wichtiges Ergebnis der Schlafforschung ist die Erkenntnis, dass
wir schlafen und traumen, um zu lernen. (Lindner, 2003). Obwohl wir nichts
davon merken, leistet das menschlich Gehirn im Schlaf kreative Arbeit. Das
konnte in zahlreichen Schlaflabors der Welt durch Schlafforscher in ausge-
kliigelten Experimenten nachgewiesen werden. 1953 beobachteten US-For-
scher bei Schlafenden plotzlich auftretende schnelle Augenbewegungen und
nannten sie ,,Rapid Eye Movements* (REM). Forscher beschiftigten sich
immer mehr mit dieser seltsamen Schlafphase, bei der die Augen unter den
geschlossenen Lider hin und her wandern. Die elektrischen Strome der Ge-
hirnaktivitit in dieser Phase wurden gemessen. Erstaunlicherweise dhneln
sie jenen im wachen Gehirn. Uber neue Forschungsergebnisse bei der Schlaf-
forschung berichtet auch ein Artikel der Zeitschrift GEO (08/2004). Es gibt
noch viele Geheimnisse um den Schlaf. Dass ausreichend Schlaf aber zum
guten Lernen beitrigt, konnte Jan Born, Neurowissenschaftler an der Uni-
versitét Liibeck, fiir bestimmte Lernleistungen mit Hilfe von Studien bewei-
sen.

Du kannst dir deinen Schlaf so vorstellen. Du legst dich ins Bett, bringst dich
in deine bevorzugte Einschlafstellung, traumst ein wenig vor dich hin und
schlifst ein. Zuerst ist dein Schlaf leicht und flach. Du horst noch alles, was
um dich herum vor sich geht, du wachst auch noch leicht auf. Dann sinkt dein
Korper in immer tiefere Schichten des Schlafs hinab. Deine Atmung und dein
Puls werden langsamer. Dein Gehirn verringert seine Aktivitit. Dein Schlaf
wird leichter und du kommst in den oben beschriebenen REM-Schlaf, und ein
Betrachter kénnte meinen, du wachst gleich auf. Deine Hirnstromkurve sieht
tatsdchlich so dhnlich aus wie im Wachzustand. In Wirklichkeit bist du aber
genau jetzt am schwersten weckbar. Die Anspannung deiner Muskeln ist noch
geringer als im Tiefschlaf. Total schlaff liegst du im Bett. In dieser Phase
traumst du. Nun sind besonders jene Gehirnareale aktiv, die an der Verarbei-
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tung von Gefiihlen beteiligt sind. Man konnte zeigen, dass Lernepisoden in
den Traum einflieBen (Spitzer, 2002) und so zum Behalten beitragen. Also:
Im REM-Schlaf wiederholt das Gehirn, was du am Tag gelernt hast, und im
Tiefschlaf speichert dein Gehirn das Gelernte ab.

REM-Schlaf und Tiefschlaf wechseln sich normalerweise pro Nacht ungefihr
fiinf Mal ab. Diese beiden Phasen und die Anzahl des Auftretens dieser bei-
den Phasen sind notwendig fiir das Lernen. Jetzt verstehst du besser, warum
du unbedingt schlafen musst, um dein Gedédchtnis in Hochstform zu bringen.

Es gibt noch weitere wichtige Griinde, warum du unbedingt geniigend schla-
fen solltest. Das Wachstumshormon, welches die Knochen zum Lingenwachs-
tum anregt, wird nachts, wihrend des Schlafens ausgeschiittet. Besonders viel
davon wird etwa eine Stunde nach dem Einschlafen produziert. Die beste Zeit
dafiir ist die Zeit zwischen 21 Uhr und 22 Uhr, also solltest du um 20 Uhr,
oder spitestens um 21 Uhr im Bett sein.

Kurzum, zum Wachsen braucht du unbedingt gentigend Schlaf.

Das Wachstumshormon hat auch noch andere wichtige Funktionen, denn es
trigt auch zur Entwicklung der Muskeln und inneren Organe bei. AuB3erdem
solltest du darauf achten, dass alle kiinstlichen Lichtquellen ausgeschaltet sind,
weil sich sonst deine Augen iiber Nacht nicht richtig erholen konnen und du
dir damit vielleicht eine spétere Sehschwiche einhandelst.

3.4.1 Einschlafprobleme

Wichtig ist, dass du nicht zwanghaft versuchst einzuschlafen. Damit vertreibst
du den Schlaf geradezu. Uberdenke deine Tage einmal griindlich. Bewegst du
dich geniigend. Ich denke dabei nicht an die kurzen Ausginge zum Einkaufen
oder an den Spaziergang zu deinem Freund oder deiner Freundin. Unterhalte
dich doch mal mit den sportlichen Typen in deiner Klasse. Haben sie auch ein
Einschlafproblem? Hochstwahrscheinlich nicht. Anstrengende Bewegung bei
Sport oder Spiel moglichst in der frischen Luft ist eine gute Voraussetzung fiir
einen gesunden Schlaf. Vielleicht hast du dir auch schon einen Mittagsschlaf
angewohnt. Dann solltest du versuchsweise auf diesen verzichten. Es konnte
niamlich sein, dass du dadurch abends einfach noch nicht miide genug zum
Einschlafen bist. Hiange dir ein schones, Ruhe ausstromendes Poster iiber dein
Bett und gestalte deine Bettumgebung so, dass du gerne im Bett liegst. Beun-
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ruhigende Gegenstéinde solltest du aufer Sichtweite bringen. Sie hindern dich
am gliicklichen Einschlafen.

Mark Blagrove (Focus 25/2002) untersuchte den Einfluss der Buchauswahl
auf die Trdume der Leser. Er fand dabei heraus, dass Leser von Fantasy-Ro-
manen oft Albtrdume haben, dass Kinder, die gruselige Werke lesen, dreimal
so hiufig unter Albtraumen leiden wie Jungen und Midchen, die sich nicht
fiir derartige Literatur interessieren. ,Je jiinger die Leser, desto mehr beein-
flusst Lesen die Traume*. Was liest du vor dem Einschlafen?

Koffein hat eine Halbwertszeit von sieben Stunden, d.h. nach sieben Stunden
hat dein Korper erst die Hilfte des zugefiihrten Koffeins abgebaut. Du weift
ja, nicht nur in Kaffee ist Koffein enthalten, auch Coca Cola und &hnliche
Getrinke enthalten Koffein. Ein Liter Coca Cola enthilt so viel Koffein wie
eine Tasse Kaffee. Besonders viel Koffein ist in sogenannten Energie Drinks,
wie zum Beispiel in Red Bull enthalten. Da nimmst du mit einer einzigen
Dose schon mindestens so viel Koffein auf wie mit einer Tasse starken Kaffees.
Das kommt dir jetzt vielleicht gar nicht so schlimm vor, weil du vielleicht nie
einen ganzen Liter Coca Cola an einem Tag trinkst. Du musst aber bedenken,
dass dein jugendlicher Korper auf Koffein viel stirker reagiert wie ein erwach-
sener und viel schwererer Korper. Amerikanische Forscher konnten mit einer
breit angelegten Studie zeigen, dass bereits geringe Mengen an Koffein Kinder
weniger tief schlafen lassen. Die Folge ist erhohte Miidigkeit am Tage. Nachzu-
lesen in der Fachzeitschrift ,,Pediatrics* (Bd. 111, S. 42). Die Forscher fordern
deshalb einen Stopp des Verkaufs von koffeinhaltigen Getrénken an Schulkin-
der. Konnte das die Erkldarung fiir dein Schlafproblem sein?

Vielen Menschen hilft ein Einschlafritual beim Einschlafen. Ein Ritual ist
eine Angewohnheit, die man jeden Abend um die gleiche Zeit auf die gleiche
Art durchfiihrt.

Hier folgt eine Auswahl an bewihrten Ritualen:

— Mit dem Hund Gassi gehen.

— Mit der Katze spielen.

— Den Vogel fiittern.

— Dem Bruder oder der Schwester etwas vorlesen.

— Sich eine Kassette anhoren.

— Sich etwas vorlesen lassen.

— FEin warmes Bad nehmen.

— Ein Glas warme Milch mit Honig trinken.

— Mit einem Elternteil den vergangenen Tag besprechen.
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Zusitzlich muss eine angenehme Atmosphire in deinem Schlafzimmer herr-
schen. Es darf nicht zu dunkel, aber auch nicht zu hell sein. Es sollte leise
sein, und die Zimmertemperatur sollte fiir dich angenehm kiihl sein.

Simon kann nicht einschlafen

Simon konnte einfach nicht einschlafen. Er hat alles Mogliche versucht. Dann
gab ich ihm folgenden Tipp. Wenn du im Bett liegst und nicht einschlafen
kannst, dann gehe einfach deinen Tag noch einmal durch, aber nicht chrono-
logisch von morgens bis abends, sondern umgekehrt. Gehe den Tag riickwirts
durch, beginne mit dem Abend und gehe zuriick bis zum Morgen wie bei
einem riickwirts laufenden Film. Denke zuerst an das, was du zuletzt ge-
macht hast. Das kann dann ungefihr so aussehen: Bevor du ins Bett gegangen
bist, hast du deine Zihne geputzt im Badezimmer, davor hast du zu Abend
gegessen usw. Der Trick besteht nun darin, diesen ,,Film* riickwérts ablaufen
zu lassen. Du steigst also riickwirts aus dem Bett, ldufst riickwirts ins Bade-
zimmer, so wie wenn du deine Handlungen auf Video aufgezeichnet hittest
und den Film dann riickwirts anschauen wiirdest. Simon musste lachen, fand
das eine verriickte Idee, war aber bereit diese Methode auszuprobieren.

Beim nichsten Treffen erzihlte er freudestrahlend, dass dieser Trick bei ihm
toll funktioniert hat. Er kommt gar nicht weit bei seinem Film, dann ist er
schon eingeschlafen. Das ist eine Methode, die bei vielen Menschen funktio-
niert, weil es einfach sehr anstrengend ist, sich den Tagesablauf riickwirts
vorzustellen. Man ermiidet sehr schnell dabei und schléft dann ein. Probier es
doch einfach einmal aus, wenn du mal wieder nicht einschlafen kannst.

Zusammenfassung

— Bewege dich tagsiiber moglichst viel an der frischen Luft.

— Verzichte auf den Mittagsschlaf.

— Trinke keine koffeinhaltigen Getréinke.

— Fiihre ein abendliches Ritual ein.

— Lies vor dem Einschlafen auf keinen Fall aufregende Geschichten.
— Sieh dir vor dem Einschlafen keinen Actionfilm an.

— Gehe deinen Tag riickwirts durch.

— Mache progressive Muskelentspannung.

Ein anderes Problem, das direkt mit dem Schlaf zu tun hat, ist das Aufstehpro-
blem. Fiir viele Menschen ist das Aufstehen am Morgen eine unangenehme
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Pflicht. Sie hassen ihren Wecker. Sie sind einfach noch nicht wach und frisch

genug um gerne aufzustehen. Wer gut ausgeschlafen hat, fiir den ist in der

Regel das Aufstehen am Morgen auch kein grofles Problem. Im Gegenteil,

man sollte so ausgeruht sein, dass man voller Energie und Tatendurst aus dem

Bett springt und sich auf den neuen Tag freut. Wenn du nun leider nicht zu

diesen beneidenswerten Geschopfen gehorst, sondern jeden Morgen als Mor-

genmuffel aufwachst, gibt es auch dafiir einige Regeln, die das Aufstehen

erleichtern:

— Plane geniligend Minuten zum Wachwerden mit ein, stelle den Wecker nicht
auf zu spit ein.

— Benutze einen Wecker mit Nachweckfunktion.

— Stelle angenehme (nicht zu laute!) Musik ein zum Wachwerden und Auf-
stehen

— Mache Wechselduschen (warm beginnen und enden) und rubble deinen
Body mit einem Handtuch trocken.

— Wasche dein Gesicht mit einem nassen, kalten Waschlappen.

— Mache etwas Gymnastik nach dem Aufstehen, z.B. Liegestiitzen, Knie-
beugen o. 4.

— Trinke geniigend Fliissigkeit zum Friihstiick.

— Schlinge dein Friihstiick nicht zu hastig hinunter.

3.5 Ernahrung

3.5.1 Erndhrung und Lernen

Tatsdchlich hat das Lernen auch einiges mit den Nahrungsmitteln zu tun, die
wir zu uns nehmen, doch die wenigsten Menschen sind sich des Zusammen-
hangs von Essen und Lernen bewusst.

Fiir das Lernen ist unser Gehirn das wichtigste Organ. Es bendtigt zum pro-
duktiven oder angestrengten Denken deshalb sehr schnell verfiigbare Energie
(Winter, 2001). Hauptenergiequellen unseres Gehirns sind Kohlenhydrate,
Sauerstoff, spezielle Fette, bestimmte Aminosiduren und eine ausgewogene
Mischung aus Vitaminen und Mineralstoffen, wie Eisen, Zink, Magnesium
und Kalzium. Jede Nervenzelle des Gehirns steht in einem aktiven Informa-
tionsaustausch mit anderen Nervenzellen. Dieser Austausch erfolgt mit Hilfe
von sogenannten Botenstoffen (Neurotransmittern). Unsere Nahrung beein-
flusst die Art und die Menge der verfiigbaren Botenstoffe und ist somit eine
wichtige Voraussetzung fiir die Leistungsfihigkeit des Gehirns.
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Neuerdings befassen sich auch populire Zeitschriften und Elternratgeber

immer wieder mit dem Thema: Intelligenz und Erndhrung. So erschien in der

Schweizer Wochenzeitung ,,.Der Briickenbauer* (Ausgabe 14, 01.04.2003) ein

Artikel mit dem Titel: Iss dich klug. Der vielversprechende Titel konnte dann

leider nicht alles halten, was er versprach. Die Autorin gab selbst zu beden-

ken, dass ein schwach Begabter nicht durch Essen zum Genie werden kann.

Aber unterstiitzen kann man seinen Denkapparat. Und das lohnt sich.

— Wissenschaftler der Stanford-Universitit in Kalifornien (Briickenbauer,
2003) haben zum Beispiel herausgefunden, dass ein Mangel an dem B-
Vitamin Thiamin (Vitamin BI) zu einem Absterben der grauen Zellen fiihrt
und die Leistungsfihigkeit des Gehirns sinkt. Mangelerscheinungen sind
zum Beispiel Schlafstorungen und Muskelschmerzen. Thiamin steckt un-
ter anderem in Vollkornbrot, Erdniissen, Erbsen, Milch und Mais.

— Andere Studien weisen darauf hin, dass Omega-Fettsduren die Gehirnzel-
len gesund und leistungsfihig halten. Sie kommen reichlich in Fischen,
essbaren Algen, Leinsamen, Mangold oder Griinkohl vor.

— Der Botenstoff Serotonin steigert die Denk- und Konzentrationsfihigkeit und
hellt das Gemiit auf. Er wird deshalb manchmal sogar als Gliickshormon
bezeichnet. Um ihn produzieren zu koénnen, braucht das Gehirn einen Mix
aus komplexen Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralien. Ideal sind Reis,
Kartoffeln, Vollkorngetreide, Vollkornbrot, Niisse, Bananen und Ananas.
Auch Schokolade, in Maflen gegessen, fordert die Serotoninproduktion.

— Kalzium ist fiir die Weiterleitung von Nervenimpulsen im Korper und im
Gehirn sehr wichtig. Es ist in Hiilsenfriichten und Milchprodukten vor-
handen.

Wir wenden uns nun weiteren wichtigen Nahrungsbestandteilen zu, welche
das Lernen am meisten betreffen — und bei denen heute leider noch aus Un-
kenntnis Fehler gemacht werden.

3.5.2 Glucose

Das Gehirn bezieht die meiste Energie aus Glucose. Glucose ist Traubenzu-
cker und in vielen Nahrungsmitteln verborgen. Normalerweise verzehren die
Menschen keinen reinen Traubenzucker, sondern Nahrungsmittel, die Gluco-
se enthalten. Zum Beispiel enthilt Obst Glucose in einer optimalen Zusam-
mensetzung. Deshalb ist ein Friihstiick am Morgen so wichtig. Gonne dir zum
Beispiel ein Miisli mit Obst, damit hilfst du deinem Gehirn auf Hochtouren zu
kommen.
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Das Gehirn benétigt tiglich bis zur Hilfte des gesamten Glucoseverbrauchs
des Menschen. Es macht zwar nur ca. 2 % des Korpergewichts aus, verbraucht
jedoch 15 mal mehr als ihm vom Gewicht her zustehen wiirde. Es kann nicht
wie unsere Leber oder unsere Muskulatur einen Energiespeicher anlegen. Im
Gehirn sind nach kurzer Zeit die Glucosevorrite erschopft. Es ist also auf
dauernden Nachschub iiber die Hirnarterien angewiesen.

Einen wichtigen Unterschied gilt es zu bedenken: Wenn du am Abend gluco-
sehaltige Nahrung zu dir nimmst, hat Glucose eine andere Wirkung. Sie wirkt
entspannend auf das Gehirn und fordert die Einschlafbereitschaft. So ist auch
die Tradition des ,,Betthupferls* zu erkldren. Natiirlich darf man nicht zu viel
Glucosehaltiges essen und auch nicht das Zdhneputzen danach vergessen.

Das Stiick Traubenzucker

Immer wieder geschieht es noch, dass gesunde Schiiler zu Klassenarbeiten
oder Priifungen ein Péackchen Traubenzucker mitbringen. Dabei sollte aber
unbedingt die Wirkung von Traubenzucker auf den Korper bedacht werden,
damit spéter nicht eine unerwiinscht Reaktion genau das Gegenteil von dem
bringt, was man sich erhofft hat. Das Essen von Traubenzucker bringt leider
nur eine kurzfristige und keine stabile, bleibende Leistungssteigerung. Er geht
zu schnell ins Blut iiber und bringt nur eine kurzfristige Glucoseerhdhung,
danach sogar einen spiirbaren Glucoseabfall. Falls zu viel Traubenzucker ins
Blut gelangt, wird die Bauchspeicheldriise gezwungen mit einer (zu) hohen
Insulinausschiittung zu reagieren. Nach etwa zwei Stunden kann es dann zu
einer gefdhrlichen Unterzuckerung kommen. Der Betroffene fiihlt sich hung-
rig, wackelig und gestresst. Besser ist es zwischendurch einen Apfel oder eine
Banane zu essen. So wird die Glucose wohldosiert und nach und nach an das
Gehirn abgegeben.

Die wichtigsten Einfliisse von Glucose:

— Die Merkspanne wird erhoht.

— Die Informationsverarbeitung wird schneller.

— Die Aufmerksamkeit wird verbessert.

— Die Konzentrationsfahigkeit wird vertieft.

— Die Lernleistung wird verbessert.

— Das rdumliche Gedichtnis wird aktiviert.

— Das Gedéchtnis fiir Ereignisse und Worte wird verbessert.
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Man kann sich das Gehirn als Hochenergiezentrale vorstellen. Es muss gut
versorgt werden, um optimale Leistung zu erbringen.

Studentenfutter

Es hat seinen Namen zu Recht. Diese Mischung aus Niissen und Trockenobst
ist tatsdchlich besonders gut fiirs Gehirn und damit fiirs Lernen geeignet. Eine
Portion davon im Schulranzen fiir die grole Pause oder am Nachmittag zu
Hause als Zwischenmahlzeit ist ein guter Fitmacher fiir geistige Anstrengun-
gen.

3.5.3 Trinken

Du darfst aber auch das Trinken nicht vergessen. Es ist ebenfalls wichtig fiir
das Gehirn. Immerhin besteht es zu 70 Prozent aus Wasser und braucht dieses
Verhiltnis, um arbeiten zu konnen. Bei zuckerhaltigen Getréinken solltest du
aber Zuriickhaltung iiben. Sie konnen sehr zum Ubergewicht beitragen. Es
wird gerne ilibersehen, dass in einem Liter Coca Cola oder Fanta etwa 40 Stiick
Wiirfelzucker enthalten sind. Das heif3t, in einem Viertelliter dieses Getrinks,
das ist ein ganz normales Trinkglas voll, sind schon ca. 10 Stiick Wiirfelzu-
cker enthalten. Gehe mal in deine Kiiche und lege diese Anzahl Wiirfelzucker
vor dich hin, damit du vor Augen hast, wie viel fiir dich unsichtbaren Zucker
du zu dir nimmst.

3.5.4 Ubergewicht bei Kindern

Falls du selbst zu den Betroffenen gehorst oder ein guter Freund oder eine
Freundin von dir, dann zeige deinen, seinen oder ihren Eltern dieses Kapitel
und bitte sie, es zu lesen.

Eltern sollten das Ubergewicht ihres Kindes nicht langer verharmlosen!

Die Stiftung Warentest (Test 2/2001) und der Bundesverband der Verbrau-
cherzentralen (vzbv) haben Politik und Erndhrungswirtschaft zum Handeln
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aufgerufen. Die Zahl der {ibergewichtigen Kinder nimmt in den wohlhaben-
den Industrielindern rapide zu. Das Ubergewicht wird deshalb schon als glo-
bale Epidemie des 21. Jahrhunderts bezeichnet. Es ist dringend notwendig
dieser Entwicklung Einhalt zu gebieten, um einem zukiinftigen gigantischen
Aufwand an Gesundheitsleistungen zuvor zu kommen. Traurige Tatsache ist
es namlich, dass 80 % der tibergewichtigen Kinder auch in ihrem spiteren
Leben iibergewichtig bleiben. Zu den Krankheiten, die auf Grund von Uber-
gewicht entstehen, zihlen alle Arten von GefdB3verstopfungen (sie fithren z. B.
zu Hirnschlag oder Herzinfarkt) oder Erkrankungen der Gelenke.

Es gibt verschiedene Ursachen fiir diesen dramatischen Anstieg von Uberge-
wicht:

— die stidndige Verfiigbarkeit von Nahrungsmitteln,

— falsche Essgewohnheiten,

— falsche Trinkgewohnheiten,

— mangelnde Bewegung,

— mangelndes Bewusstsein fiir gesunde und nahrhafte Nahrung,

— schlechte Vorbilder,

— psychische Faktoren,

— genetische Faktoren.

Sehr hédufig werden leider vorschnell die genetischen Faktoren als bequeme
Ausrede missbraucht. Problematisch ist in diesem Zusammenhang besonders
die massive Werbung, welche die Kinder als Zielgruppe entdeckt hat. Viele
von den angepriesenen Produkten sind zwar optisch ansprechend, tragen aber
nichts zur Gesundheit bei. Im Gegenteil, diese Nahrungsgruppen enthalten oft
mehr Zucker und mehr Fett, aber auch Farb- und Konservierungsstoffe als
die herkommlichen Lebensmittel. Dr. Werner Brinkmann, Vorstand der Stif-
tung Warentest, sagt: ,,Lebensmittel, die fiir Kinder produziert werden oder
bevorzugt von Kindern gegessen werden, sind meist unausgewogen zusam-
mengesetzt und tragen zur Fehlerndhrung bei.* Tatsache ist, dass auf der ei-
nen Seite der Anteil iibergewichtiger Kinder stindig steigt und auf der ande-
ren Seite der Umsatz bei Fast Food, SiiBwaren und stark gezuckerten
Erfrischungsgetrinken ebenfalls stetig zunimmt. Dieser Zusammenhang ist
uniibersehbar.

Dicke Kinder werden von ihren Mitschiilern oft gehénselt, gedrgert und sogar
geschlagen. Durch ihr Dicksein haben sie ein schwaches Selbstwertgefiihl und
geraten in einen Teufelskreis: Sie ziehen sich zuriick, brechen Freundschaften
ab, bleiben zu Hause und — essen noch mehr! Diese Kinder brauchen Hilfe.
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Rezepte fur Schulerfolg

Der Mensch hat dreierlei Wege klug zu handeln:
Erstens durch Nachdenken, das ist der edelste.
Zweitens durch Nachahmung, das ist der leichteste.
Drittens durch Erfahrung, das ist der bitterste.
Konfuzius
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4.1 Die miindliche Mitarbeit

Es gibt keinen Zweifel, die Mitarbeit ist dein wichtigster Beitrag zu deinem
eigenen Schulerfolg. Aber Achtung: Darunter ist nicht ausschlieflich dein stin-
diges Strecken zu verstehen. Viel wichtiger ist deine innere Beteiligung am
Unterricht. Was denkst du, wihrend der Lehrer etwas erklart? Bist du in Ge-
danken abgeschweift oder lenkst du sogar dich und deinen Nachbarn ab? Ver-
suche doch einmal die drei besten Schiiler deiner Klasse nacheinander je ei-
nen Tag lang genau zu beobachten.

Achte genau auf folgende Faktoren:

— Haben sie ihre Hausaufgaben gemacht?

— Haben sie ihre Fehler bei der Hausaufgabenbesprechung verbessert?
— Haben sie den Unterricht gestort?

— Haben sie Fragen gestellt, wenn sie etwas nicht verstanden haben?
— Haben sie gut aufgepasst im Unterricht?

— Haben sie im Unterricht gestreckt?

— Haben sie sich fiir den Schulstoff interessiert?

— Haben sie gut mitgeschrieben?

— War ihnen der Unterricht sichtbar langweilig?

— Kamen sie piinktlich in den Unterricht?

— Haben sie trotz falscher Antworten weiter mitgemacht?

Hiufig kann man bei guten Schiilern die obigen Fragen mit ja beantworten.
Das ist kein Zufall, denn die guten Noten sind oft das Ergebnis einer ausge-
zeichneten miindlichen Beteiligung.

Eine erfolgreiche miindliche Mitarbeit besteht aus:

—  Zuhoren

—  Mitdenken

—  Mitreden

—  Mitschreiben

Wie viel die miindliche Mitarbeit fiir deine Noten ausmacht, soll dir ein Bei-
spiel erkldren.

Susanne passt nicht auf

Susanne ist in der 5. Klasse Gymnasium. Sie sitzt in jeder Mathematikstunde
vertrdumt in ihrer letzten Bank und passt nicht auf. Jeden Tag geht die Lehre-
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rin von Bank zu Bank und kontrolliert die Hausaufgaben. Nach einiger Zeit
fragt die Lehrerin: ,,Susanne, weshalb passt du im Unterricht so wenig auf?*
Susanne antwortet: ,,Heute Nachmittag erkldart mir meine Mama den Stoff
viel besser als Sie.” Leider hat ihr die Mutter nicht gut genug helfen konnen,
denn ihre Noten in Mathematik sind sehr schlecht.

Wie kann man sich dieses Ergebnis erkldren? Die Erkldrung ist ganz einfach.
Die Mutter erklédrt anders und mit anderen Schwerpunkten als die Lehrerin.
Die Klassenarbeiten werden aber von der Lehrerin und nicht von der Mutter
aufgestellt, das heifit, Susanne muss genau das konnen, was im Unterricht
behandelt wurde.

Ich will dir das an folgendem Schaubild erkliren.

Das linke Oval stellt den Stoff dar, den die Lehrerin im Unterricht erklirt. Das
rechte Oval stellt den Stoff dar, den die Mutter am Nachmittag erklért. Der
Stoff, den die Lehrerin im Unterricht und die Mutter zu Hause erklért, ist grau
schraffiert. Das ist also nur ein Bruchteil dessen, was Susanne in der Klassen-
arbeit abgefragt werden kann. Genau genommen lernt Susanne am Nachmit-
tag sogar mehr als die anderen Schiiler am Vormittag in der Schule. Aber das
ist leider nicht der Stoff, der hinterher in der Klassenarbeit vorausgesetzt und
abgefragt wird. Daher die schlechte Note. Es ist nicht mangelnder Fleif}. Die
Mutter hat es auch gut gemeint. Aber der Stoff ist eben nicht derselbe.

So hat Susanne sich durch ihre Unaufmerksamkeit im Unterricht folgende
Nachteile eingehandelt:

— Sie hat nicht den ganzen Stoff mitbekommen.

— Sie hat nicht mitbekommen, welches die Schwerpunkte des Stoffes sind.
— Sie hat nachmittags mehr Zeit als notwendig zum Lernen gebraucht.

— Sie lernt mehr, als sie in der Klassenarbeit wissen und konnen muss.

— Sie kann in der Klassenarbeit nicht zeigen, was sie kann.

— Sie ist frustriert.

Nachdem Susanne dies alles klar geworden ist, hat sie besser aufgepasst und
bessere Noten geschrieben. Sie hat sich folgenden Satz zum Motto gemacht:
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Wer im Unterricht nicht aufpasst, ist nicht dumm, aber er verhélt sich dumm!

Sie hat begriffen, dass sie auf jeden Fall im Unterricht sitzt, ob sie aufpasst
und mitmacht oder nicht. Sie machte die Entdeckung, dass der Unterricht gar
nicht so langweilig ist, wenn man sich beteiligt. Aulerdem hat sie bemerkt,
dass sie nachmittags viel mehr Freizeit hat, wenn sie in der Schule gut aufge-
passt hat. Und das Beste an der ganzen Sache war, dass sie zu all diesen Vor-
teilen hinzu auch noch bessere Noten schrieb und mehr Anerkennung von
ihren Schulkameradinnen erhielt.

Mtindliche Mitarbeit verbessern

Dir ist inzwischen sicher ein Licht aufgegangen. Du musst besser mitmachen.
Falls dir noch nicht klar ist, was die Ursachen fiir deine miindliche Zuriickhal-
tung ist, dann empfehle ich dir eine kleine Selbsterkundung.

Beantworte folgende Fragen:

Wie war deine miindliche Mitarbeit zu Beginn deiner Schulzeit?

Wie schiitzt du deine miindliche Mitarbeit zur Zeit ein?

In welchem Fach machst du super mit? Nenne Griinde.

In welchem Fach machst du iiberhaupt nicht mit. Nenne Griinde.

Wie reagieren deine Mitschiiler normalerweise auf eine Antwort von dir?

Wie reagieren deine Mitschiiler normalerweise auf eine Frage von dir?
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Was genau ist es, was dir im Unterricht den Mut nimmt, dich zu melden?

Welche Situation hat dich schon einmal ermutigt, dich im Unterricht zu
melden?

Welche Begebenheit fillt dir zu deiner miindlichen Mitarbeit ein?

Nach dieser Selbsterforschung ist dir nun klarer, wie es um deine personliche
Mitarbeit steht. Und noch ein Vorteil: Je mehr du dich von selbst meldest,
umso weniger wirst du unvermutet aufgerufen. Dadurch hast du deutlich we-
niger Stress im Unterricht.

4.1.1 Sprechen liben

Fiir Schiiler, die grundsitzlich Schwierigkeiten beim Reden haben, gibt es in
dem Buch ,,Miindlich gut* (Endres, 1991) eine Menge Tipps.

Zum Beispiel konntest du dir Gelegenheiten zum Reden geradezu suchen.

— Ruf doch einfach einmal einen Schulkameraden an, mit dem du sonst
wenig redest. Du kannst nach der Losung einer bestimmten Hausaufgabe
fragen. Du wirst horen, wie erstaunt er sein wird, dass du ihn anrufst.
Vielleicht kommst du durch diesen Anfang ja in ein richtiges Gespréich mit
ihm.

— Oder suche dir eine Firma, eine Behorde oder ein Amt aus, die du etwas
fragen oder um etwas bitten kannst.
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— Du kannst auch um eine Fahrplanauskunft bitten oder dich fiir die Off-
nungszeiten des ortlichen Museums interessieren.

— Rufe deine Oma, deinen Opa, deine Tante oder deinen Onkel an. Erzidhle
einfach von der Schule, deinem Hobby und frage, wie es ihnen geht.

— Frage bei der Theater-Arbeitsgemeinschaft deiner Schule oder deiner Stadt
nach, ob du mitmachen darfst. Theaterspielen macht selbstsicher und be-
freit von vielen Angsten! Wenn du Angst vor dem Auftreten hast, so ist ein
Puppen- oder Marionettentheater eine gute Alternative. Beginne mit einer
Nebenrolle, das ist schwierig genug fiir den Anfang.

Spielregeln fiir ein Gesprach

— Rede von Anfang an mit, aber fasse dich kurz. Wer zu lange redet, dem
hort man nicht gerne zu, und er gilt schnell als Schwiitzer.

— Betone deine Meinung, auch dann, wenn andere widersprechen. Schlie-
Be dich der gerade herrschenden Meinung nur an, wenn du wirklich iiber-
zeugt davon bist.

— Sprich laut und deutlich. Wenn oft gefragt wird ,,Wie bitte?*, solltest du
es mit deutlicherem Sprechen versuchen.

— Zeige, dass du gut informiert bist. Durch das Lesen der Tageszeitung und
durch die Auswabhl aktueller Fernsehsendungen kannst du dich mit span-
nenden, traurigen oder lustigen Beitrdgen am Gesprich beteiligen.

— Fiihre das Gesprich. Das heif3it, versuche das Gesprich in die Richtung
zu lenken, in der du es haben willst. Wichtig ist es, den Gespréchspartner
dabei anzuschauen und ihm gut zu zuhoren.

Nimm dir von diesen fiinf Grundregeln fiir ein gelungenes Gesprich gleich
einmal eine vor, die du heute noch umsetzt. Mit welcher wirst du beginnen?

4.2 Lesefahigkeit verbessern

Lesen ist die elementare Fahigkeit bei der Informationsbeschaffung. Auch in
unserer bilderiiberfluteten Zeit kommst du ohne Lesen nicht weit. Das Buch,
das vor dir liegt, kann dir nur weiter helfen, wenn du es lesen kannst. Auch
wenn du mit dem Computer arbeitest oder dir im Internet Informationen be-
sorgst, brauchst du die Grundfertigkeit Lesen. Leider ergeben Lehrer- und
Schiilerbefragungen und auch die bekannte PISA-Studie, dass es bei zahlrei-
chen Schiilern bei dieser wichtigen Féahigkeit hapert.
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Hast du Schwierigkeiten beim

Lesen von Texten

Verstehen von Texten
Herausfinden von bestimmten Stellen
Behalten des Gelesenen
Ordnen von Texten

Suchen im Lexikon

Suchen in der Bibliothek
Zusammenfassen eines Textes
Gliedern eines Textes
Nacherzéhlen von Texten
Schnellen Lesen

Lauten Lesen

Lesen von Fahrplénen

Ausflllen von Liickentexten

5

oobooooooguogoog

nein

Ooooooooogooog

Nach dem ehrlichen Ankreuzen bei der obigen Selbstbefragung, hast du nun
einen besseren Uberblick iiber deine eigene Lesekompetenz. Je mehr Kreuz-
chen du in der linken Spalte gemacht hast, umso wichtiger ist fiir dich das
folgende Kapitel. Alle deine Schwachstellen kannst du durch geeignete Ubun-
gen verbessern. Vielleicht ist dir nun auch klar geworden, wieso du immer
wieder keine Lust auf das Lernen hast. Es kann dir ja einfach keinen Spaf}
machen fiir ein Schulfach etwas zu tun, wenn dir dazu schon die grundlegen-

de Fahigkeit fehlt.

Menschen lesen aus verschiedenen Motiven:

— Zur Information. Man liest Zeitungen, Zeitschriften, Fachbiicher, Berichte
tiber Ergebnisse aus Wissenschaft und Technik, um sich moglichst viel

Wissen anzueignen.

— Zur Entspannung. Man liest Kriminalromane, Liebesromane oder sonstige
Romane, um sich abzulenken und sich in andere Welt entfiihren zu lassen.

Manchmal dient es der Flucht aus der Realitiit.

— Zum Kennenlernen von Literatur. Grof3e sprachliche Kunstwerke gehtren
zum Kulturgut der Menschen. Der Deutschunterricht in der Schule beschif-
tigt sich mit Meisterwerken der Literatur, also sprachlichen Kunstwerken,

die der Bevolkerung bekannt sein sollen.
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Rationelles, das heif3t ziigiges, zeitsparendes Lesen, kann man mit verschie-
denen Methoden (Klippert, 2002) einiiben. Du kannst deine Lesegeschwin-
digkeit erhthen und damit viel Zeit beim Lernen sparen. Au3erdem verstehst

du

den Inhalt besser.

Geeignet ist dazu die Fiinf-Stufen-Methode.

Die Fiinf-Stufen-Methode

Genaue Beschreibung der einzelnen Stufen:

Vor dem griindlichen Lesen iiberfliegst du den Text, um die Gliederung
und den Aufbau des Textes zu erfassen. Inhaltsverzeichnis, Teile, Titel,
Untertitel, Zusammenfassungen und Hervorhebungen schaust du nur kurz
an und verschaffst dir dabei einen Gesamtiiberblick.

Durch das Uberfliegen hast du erste Informationen gewonnen. Nun stellst
du aktiv Fragen an den Text. Was willst du tiber das Thema wissen? Was
interessiert dich am Autor. Du kannst aber auch nach der Erkldrung von
unbekannten Begriffen oder Fachausdriicken fragen. Ebenso kannst du dich
fragen, welcher Inhalt wohl auf einen bestimmten Untertitel folgt usw. Die
Fragen sollen deine Neugierde auf den Text wecken.

Nun folgt das eigentliche griindliche Lesen, das nach obiger Vorbereitung
intensiver und konzentrierter ausfallen wird, besonders, wenn du auf die
Beantwortung der vorher gestellten Fragen achtest. Sitze, die fiir dich
besonders interessant sind, solltest du langsamer und aufmerksamer lesen
als die anderen.

Nach jedem gelesenen Abschnitt machst du jetzt im Kopf eine kurze Zu-
sammenfassung des gerade gelesenen Textes. Dabei kannst du auch Text-
stellen markieren oder herausschreiben.

Zum Schluss erstellst du im Kopf die Zusammenfassung des gesamten
Textes. Dabei solltest du dir die Zusammenhénge zwischen den einzelnen
Abschnitten klar machen.

Die Fiinf-Stufen-Methode im Uberblick

Uberfliegen

Fragen an den Text richten
Griindlich lesen

Abschnitte zusammenfassen
Gesamttext wiederholen
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Im Deutschunterricht wird diese Methode in der Regel vorgestellt und emp-
fohlen. Sie sollte aber in den anderen Fiachern aufgegriffen und vertieft wer-
den. Falls das in deiner Schule nicht der Fall ist, kannst du es aber auch alleine
schaffen.

Die Fiinf-Stufen-Methode ist fiir deine ,,Lese-Hausaufgabe* genauso geeig-
net wie fiir das Lesen eines ganzen Buches.

4.3 Die optimale Heftfuhrung

Dein Heft ist deine personliche Dokumentation deiner Lernarbeit. Es ist Hilfs-
mittel fiir dein Lernen, zugleich aber auch Spiegelbild deiner Lernhaltung.
Fiir die Vorbereitung auf eine Klassenarbeit ist das Lernen aus dem Heft
meistens unerlédsslich. Darin ist aufgeschrieben, was ihr im Unterricht gelernt
und geiibt habt. Es zeigt auch, welche Schwerpunkte der Lehrer setzt. Der
Lehrer stellt die Klassenarbeit auf, er bestimmt, was aus der Fiille des Stoffes
fiir die Klassenarbeit ausgewihlt wird. Oft macht er sogar wihrend des Unter-
richts Bemerkungen dariiber, was er in der Klassenarbeit abfragen wird. Fiir
mich als Lehrerin ist es interessant zu sehen, wie Schiiler auf solch eine Be-
merkung reagieren. Die guten Schiiler machen sich blitzschnell eine Bemer-
kung in ihr Heft, die anderen reagieren iiberhaupt nicht. Sie sind oft einfach
zu bequem dazu, oder sie erkennen nicht, wie sehr ihnen ein kleines Symbol
in ihrem Heft bei der Vorbereitung auf die Klassenarbeit niitzen konnte.

Folgende Zeichen in deinem Heft konnen dir zu einem
wirkungsvolleren Lernen verhelfen

v' Dieses Zeichen gehort unbedingt hinter jede kontrollierte und richtig
gemachte Aufgabe.

f  Dieses Zeichen gehort hinter jede kontrollierte und falsch gemachte
Aufgabe. Am besten fiigst du noch die richtige Losung hinzu. Lasse
aber deine falsche Losung sichtbar, damit du dir noch einmal Gedan-
ken dariiber machen kannst.

Diesen Sachverhalt hast du verstanden.

Hier hast du noch eine Frage.

Das ist wichtig. Das hat der Lehrer betont.

KA Das kann in der Klassenarbeit dran kommen. Das war ein Hinweis des
Lehrers.

-
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Fiir ein Heft, mit dem du wirklich lernen kannst, gibt es ein paar wichtige
Grundregeln. Gewohne sie dir jetzt an, dann hast du eine gute Voraussetzung
fiir dein spiteres Lernen.

Strukturiere dein Heft iibersichtlich. Beginne mit dem Datum auf dem Rand.
Schreibe iiber deine Hausaufgabe immer das Wort Hausaufgabe, darunter die
Seite und die Nummer aus dem Buch. Schreibe die Aufgabe bzw. das Thema
vollstidndig aus. Das Korrigieren und die Korrekturzeichen hinter deiner Haus-
aufgabe sind so wichtig wie die Hausaufgabe selber. Wenn du dann Wochen
spiter vor der Klassenarbeit aus deinem Heft nicht ersehen kannst, was richtig
und was falsch ist, kannst du nichts mit deiner eigenen Arbeit anfangen. Also
mache dir die kleine Miihe und schreibe richtig ( r ) oder falsch ( f ) hinter
deine Losung. Zeichne eine gerade Linie unter deine Hausaufgabe, so dass du
erkennen kannst, wo die Hausaufgabe zu Ende ist und wo die Aufschriebe aus
der Schule weiter gehen.

Beginne mit der Uberschrift und unterstreiche diese. Zeichne grof3 genug. Oft
werden Zeichnungen, um Platz zu sparen, zu klein gemacht. Dann kannst du
deine Beschriftungen nicht mehr anbringen oder der Sinn der Zeichnung ist
nicht zu erkennen.

Falls der Lehrer zu schnell diktiert, kannst du dir mit Anfangsbuchstaben be-
helfen. Schreibe einfach die Anfangsbuchstaben der Worter mit, lasse hinter
jedem Anfangsbuchstaben geniigend Platz fiir das Einfiigen des ganzen Wor-
tes und fiihre das spiter aus. Regeln und Merksitze kannst du farbig schrei-
ben, markieren oder umrahmen. So wie es dir am besten gefillt. Hauptsache,
du kannst sie schnell wieder finden.

Wenn du wihrend des Unterrichts irgendwo nicht ganz mitkommst, dich aber
nicht zu fragen traust, dann schreibe unbedingt ein Fragezeichen ( ? ) auf den
Rand. So findest du ganz schnell die unklare Stelle, und kannst spiter einen
Mitschiiler oder einen Lehrer iiber diesen Sachverhalt befragen. Besonders
wichtig wird die Sache natiirlich bei der Vorbereitung auf eine Klassenarbeit.

Gute Heftfiihrung in Kiirze

— Beginne mit dem Datum auf dem Rand.

Hebe die Uberschrift deutlich hervor.

Unterstreiche Uberschriften und Wichtiges.
Kennzeichne Regeln und Merksitze farbig.

Erstelle Zeichnungen und Skizzen grof} genug.

— Sei mit dem Platz um Zeichnungen herum groBziigig.
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Wenn du bei Beschriftungen nicht mitkommst, schreibe wenigstens die
Anfangsbuchstaben — fertig schreiben kannst du spiter.

Klebe ausgeteilte Arbeitsblitter stets ein.

— Kennzeichne Wichtiges.

— Lasse einen Rand fiir Bemerkungen frei.

Mdppcheninhalt fiir eine gute Heftfiihrung: Fiiller, Bleistift, Radiergummi,
Farben, Markierstift, Geodreieck, Schere und Klebestift.

4.4 Hausaufgaben

Ist fiir dich, wie fiir viele Schiiler das Thema ,,Hausaufgaben* das Schlimms-
te, was die Schule von dir verlangt? Denkst du auch, ohne Hausaufgaben wére
die Schule ganz okay. Du triffst dort deine
Klassenkameradinnen oder deine Kumpels,
du horst viele Neuigkeiten und der Unter- \
richt ist manchmal ganz interessant. Es gibt @ ‘)
ja sogar Lieblingsfiacher, auf die du dich a» ’?
freust. Manche Schiiler sehnen sich sogar
nach den grofien Ferien nach der Schule,
weil es ihnen zu Hause allméhlich zu lang-
weilig geworden ist. Sie hingen da
oft den ganzen Tag nur rum. In vie-
len Wohngegenden wohnen auch
oft keine Gleichaltrigen mehr.
Man muss dann weit fahren, um
andere zu treffen.

Wenn da nur nicht die leidigen Hausaufgaben wiren. Es kostet doch eine
enorme Uberwindung am Nachmittag zu Hause zu lernen. Uberall warten
Ablenkungen. Da sind der Fernseher, der PC, die Stereoanlage und der Kiihl-
schrank, lauter Dinge, die mehr Freude versprechen und weniger Miihe kos-
ten als das ldastige Hausaufgaben machen. Wenn dann auch noch keine Kon-
trolle da ist, weil man ganz alleine in der Wohnung ist, dann ist es doppelt
schwer mit den Hausaufgaben zu beginnen.

Um heraus zu finden, was genau deine Schwierigkeiten mit den Hausaufga-
ben sind, beantwortest du am besten gleich folgende Fragen.
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Checkliste

ja nein
— Fiihrst du einen Hausaufgaben-Planer?
— Ist dein Schreibtisch aufgerdumt?
— Brauchst du manchmal lange, bis du endlich anfingst?
— Hast du feste Hausaufgaben-Zeiten?
— Schreibst du Hausaufgaben oft von Mitschiilern ab?
— Machst du dir vor den Hausaufgaben einen Plan?
— Machst du zwischendurch eine Pause?
— Lisst du dich leicht beim Lernen ablenken?
— Wechselst du zwischen miindlichen und schriftlichen
Aufgaben ab?
— Planst du Zeit fiir das Lernen auf Klassenarbeiten mit ein?

— Wendest du Gedichtnistechniken an?

oo Ooogoooooo
oo oggoooooo

— Gibst du schnell auf, wenn du etwas nicht heraus
bekommst?

Beim Durchlesen deiner Checkliste fillt dir sicherlich selbst auf, wo deine
Probleme liegen. Wir gehen nun Punkt fiir Punkt die Liste durch. Alle Dinge,
die fiir dich wirklich kein Problem darstellen, kannst du schnell iiberspringen.
Du brauchst sie nicht einmal zu lesen.

Der Hausaufgaben-Planer

Es handelt sich beim Hausaufgaben-Planer um ein Hausaufgaben-Heft, das es
im Schreibwaren-Handel zu kaufen gibt. Die Planungsarbeit wird dadurch
besonders einfach. Es ist fiir deine schulische Leistung ganz besonders wich-
tig. Es ist ndmlich dein personliches Auftragsbuch, vergleichbar mit einem
Terminkalender bei einem Manager. Es erinnert dich jeden Nachmittag dar-
an, was du zu tun hast. Mit den Schuljahren bekommst du immer mehr Haus-
aufgaben auf, da verlierst du schnell den Uberblick. Je friiher du dir das Haus-
aufgaben-Heft zur Gewohnheit machst, umso weniger Probleme hast du auch
spater. Besonders wenn Aufgaben iiber einen ldngeren Zeitraum hinweg auf-
gegeben werden, hilft dir dieses Heft den Uberblick zu behalten. Falls du fters
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mal Organisationsprobleme hast und bei deinem Lernen schnell unter Stress
geritst, sind die folgenden Tipps fiir dich hilfreich, und sie kosten keine zu-
sétzliche Zeit. Lege einfach fiir bestimmte Aufgaben Farben fest, mit denen
du diese Eintragungen dann immer vornimmst. Hier ein Vorschlag, den du
aber nach eigenem Geschmack abwandeln kannst.

rot Aufgaben von heute auf morgen, die heute erledigt werden missen
und Aufgaben flr Klassenarbeiten. Diese Aufgaben haben Vorrang
vor allen anderen.

blau Aufgaben, flir die du einige Tage Zeit hast. Diese musst du nicht un-
bedingt heute erledigen.

orange Mundliche Aufgaben, die dir sowieso leicht fallen und die du gerne
machst. Diese Aufgaben kannst du bei deiner Aufgabeneinteilung
immer wieder zwischendurch erledigen. Dennoch sind sie sehr wich-

tig.

schwarz ~ Aufgaben, flr die du langer Zeit hast, z. B. ein Referat oder eine Pro-
jektarbeit.

grun Arbeiten, bei denen du nur etwas zeichnen musst. Diese Aufgaben

sind fir dich entspannend. Du kannst sie zwischen anstrengenderen
Aufgaben erledigen.

Wenn du eine Aufgabe erledigt hast, darfst du zur Belohnung diese Aufgabe
in deinem Hausaufgaben-Planer dick durchstreichen. Du musst die Freude
beim Durchstreichen erlebt haben, damit dir klar wird, dass das wirklich eine
Belohnung fiir dich ist.

Dein Schreibtisch

Ein aufgerdaumter Schreibtisch 1ddt mehr zum Lernen ein als ein unordentli-
cher, bei dem man kaum ein Pldtzchen zum Schreiben findet. Du bist einfach
nicht so sehr abgelenkt durch alles, was auf diesem Schreibtisch liegt. Schon
der Anfang des Lernens wird erschwert, weil du vielleicht lieber ein Heftchen
durchblitterst oder dich lieber gleich an den Computer setzt. Aber auch
zwischendurch kommst du nicht so schnell voran, weil du vielleicht wieder
ein Worterbuch suchen musst oder dein Geo-Dreieck nicht mehr findest. Dei-
nen Schreibtisch hast du ganz schnell aufgerdumt, wenn du das regelmiBig
tust und wenn du dir nur eine kurze Zeit vorgibst, in der du deinen Arbeits-
platz frei gemacht haben musst.
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Langer Anlauf bis zum Lernbeginn

Manche Schiiler haben jeden Tag einen langen Anlauf, bis sie endlich mit
ihren Hausaufgaben beginnen. Jeden Tag haben sie dabei ein schlechtes Ge-
wissen. Sie mochten ja gleich nach dem Mittagessen beginnen, aber das ge-
lingt einfach nie. Konnte es sein, dass du nach der Schule einfach zu miide
und kaputt bist, um sofort anfangen zu kénnen? Brauchst du eine lange Ver-
schnaufpause, bis du endlich wieder leistungsfihig bist? Oder hast du nur
einfach keine Lust zum Lernen und bist fiir jede Ablenkung dankbar? Zuerst
setzt du dich vor den Fernseher, danach vor den Computer und dann bietet ja
das Telefon auch noch eine schone Abwechslung. Du hast bei den Fragen
schon gemerkt, dass es bei den ,,Spitarbeitern zwei Typen gibt: Typ [ ist der
vom anstrengenden Vormittag ausgepowerte, nachmittags miide Typ. Typ II
ist der faule und bequeme Typ.

Falls du zum ersten gehorst, kannst du dein schlechtes Gewissen einfach auf-
geben und deinem Typ entsprechend spdt anfangen. Fiir dich gibt es keinen
Grund zur Sorge. Du machst deine Aufgaben gut und griindlich, du brauchst
nur deine tigliche lange Mittagspause. Du kannst dir sogar in der Zeit bis zum
Lernbeginn etwas Schones géonnen: mit anderen spielen, lesen oder etwas un-
ternehmen. Du musst eben um 17 Uhr wieder zu Hause sein und dann wie
iiblich deine Aufgaben konzentriert machen. Sicherlich kannst du mit diesem
Lernverhalten auch deine Eltern iiberzeugen, dass du gut und gewissenhaft
lernst.

Falls du dich zum Typ II zéhlst, dann empfehle ich dir, sofort nach dem Mit-
tagessen mit den Aufgaben zu beginnen. Das tut dir wirklich besser und stei-
gert deinen Lernerfolg. Du wirst auch da nicht zu lange iiber den Aufgaben
sitzen, aber sie sind griindlicher gemacht als am Abend, und du hast aufler-
dem noch ein besseres Gewissen dabei.

Feste Hausaufgaben-Zeit

Es ist fiir die Struktur deiner Lernzeit und deiner Freizeit von Vorteil, wenn
du feste Hausaufgaben-Zeiten einhalten kannst. In dieser Zeit soll dich nie-
mand storen. Auch nicht am Telefon. Du kannst dir diese Zeit einrichten wie
eine Biiro-Zeit in einer Firma. Schreibe ein Plakat fiir deine Zimmertiir. Es
konnte etwa so aussehen:
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Bitte nicht stéren!
Ich lerne von 15 Uhr bis 16.30 Uhr

Mit diesem Plakat motivierst du dich selbst zum Lernen. Du hast nun eine
storungsfreie Zeit zum Lernen, dadurch mehr Ruhe fiir dich und kannst diese
Zeit ganz alleine fiir dich einteilen. Manchmal hast du vielleicht am Nachmit-
tag Schule, einen Arzttermin, eine Musikstunde oder ein Training. Fiir diesen
Tag kannst du das Plakat ja variieren. Nun ersetzt du die Lernzeiten angepasst
auf diesen Tag. Wenn deine Umgebung feststellt, dass du dich selbst an diese
Zeiten héltst, wird sie dich auch fiir diese Zeitspanne in Ruhe lassen.

Von Mitschiilern abschreiben

Eine Unsitte, die leider von vielen Schiilern vorgemacht wird, ist das Ab-
schreiben von Hausaufgaben. Auch da gibt es grof3e Unterschiede. Wenn es
einmal ausnahmsweise passiert, weil du wirklich keine Zeit hattest oder sie
tatsichlich vergessen hast, ist das kein Problem. Schlimmer wird die Sache,
wenn du dich allmihlich so sehr ans Abschreiben gewohnt hast, dass das fiir
dich die reine Normalitit geworden ist. Mit groBer Wahrscheinlichkeit fallen
parallel dazu deine Noten in den Keller. Vielleicht ist dir selbst noch gar nicht
aufgefallen, dass deine schlechten Noten mit den nicht gemachten Hausauf-
gaben zusammenhidngen. Hausaufgaben dienen ndmlich tatsidchlich der EiNO-
BUNG VON LERNSTOFF und dem UBERPRUFEN DEINES VERSTANDNISSES. Beides fehlt
dir, wenn du sie nicht machst. Schiiler konnen sich oft gar nicht vorstellen,
wie wichtig die Ubung ist. Sie glauben, es reicht, wenn sie die Aufgaben ver-
standen haben und nachvollziehen konnen. Spitestens in der Klassenarbeit
fdllt ihnen dann auf, dass sie die Aufgabe nicht selbst 16sen konnen. Ein ande-
rer Effekt der Hausaufgaben ist das Uberpriifen des Verstindnisses. Erst beim
Selbermachen fillt dir auf, an welcher bestimmten Stelle du nicht weiter
kommst. Im Unterricht oder beim Arbeiten mit anderen zusammen hilft dir
immer jemand weiter. Du bleibst nicht stecken. Alleine vor deiner Aufgabe,
da wird dir plotzlich klar, was du noch nicht ganz verstanden hast. Nun kannst
du am nichsten Tag in der Schule nachfragen und bemerkst dein Nichtkonnen
nicht erst in der Klassenarbeit.
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Hausaufgaben-Planung

Du hast verschiedene Ficher und demzufolge auch verschiedene Hausaufga-
ben. Da mischen sich Hauptficher mit Nebenfdachern und Miindliches mit
Schriftlichem. Ein Trick, der dir beim Arbeiten sehr helfen kann, ist die soge-
nannte Fein-Planung. Darunter versteht man die Planung, die du direkt vor
dem Lernen vornimmst. Dazu brauchst du ein kleines Blatt Papier oder einen
Terminkalender, der geniigend Platz fiir deine Tagesplanung hat. Besonders
geeignet ist dazu ein langlicher Schreibtischkalender, bei dem du immer eine
ganze Woche vor dir hast. Du schaust nun in deinem Hausaufgaben-Heft nach
und vergleichst deine Eintragungen mit dem Stundenplan von morgen. So
kannst du sicher sein, dass du auch nichts vergisst. Nun nimmst du eine Ein-
teilung vor, die folgende Reihenfolge berticksichtigt: Du beginnst mit einer
leichten schriftlichen Aufgabe, damit du gleich am Anfang ein Erfolgserleb-
nis hast und der Anfang dir nicht zu schwer fillt. Danach machst du eine
miindliche Aufgabe, dann eine schwierigere schriftliche Aufgabe, nun
vielleicht eine Zeichnung und dann die schwierigste schriftliche Aufgabe.

Ein solcher Plan konnte so aussehen:

Datum:
Fach / Tatigkeit geplante Zeit benébtigte Zeit
Biologie: Frage beantworten 10 Min 15 Min
Englisch: Vokabeln lernen 15 Min 10 Min
Mathematik: Seite 28 Nummer 5 15 Min 25 Min
Erdkunde: Seite 75 durchlesen 10 Min 10 Min
Deutsch: Nacherzahlung 30 Min 45 Min
geplante Zeit: | 1 Stunde 20 Minuten
bendtigte Zeit: | 1 Stunde 45 Minuten

Hinter der obigen Reihenfolge steht folgende Uberlegung:

Du beginnst mit einer leichten Aufgabe. Biologie ist aulerdem dein Lieb-
lingsfach, du machst es gerne, das heiBt, dir fillt es leicht mit den Hausaufga-
ben zu beginnen. Nun folgt eine halbschriftliche Aufgabe, bei der du nicht
viel schreiben musst. Nach dieser Einstimmung kommt etwas Schwierigeres.
Mathematik féllt dir nicht so leicht, du mochtest sie deshalb weg haben, des-
wegen steht dieses Fach an dritter Stelle. Zur Abwechslung folgt nun eine
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miindliche Hausaufgabe. Die lidngste schriftliche Aufgabe hast du an den
Schluss gestellt, weil du nicht so genau weifit, wie lange du dafiir brauchen
wirst, und weil du danach so richtig froh bist, dass du alles hinter dich ge-
bracht hast.

Wenn du dir solche Lernplanzettel angewohnst, wirst du schon nach einiger
Zeit merken, dass dir das Lernen leichter fillt und du mehr Spal am Lernen
hast. Dir wird auffallen, wie wenig Zeit du eigentlich fiir das Lernen beno-
tigst. Du lernst intensiver. AuBlerdem entwickelst du ein besseres Zeitgefiihl.
Das kommt dir auch bei Klassenarbeiten zugute. Dies fiihrt dazu, dass du
jeden Tag heiter und unbelastet in die Schule gehen kannst.

Es ist tibrigens sehr realistisch, dass du dich wie oben gezeigt in deiner Zeit-
vorgabe tduschst. Gerade dieses schriftliche Festhalten deiner Planung und
deiner tatsdchlichen Lerndauer vermittelt dir aber ein immer besseres Zeitge-
fiihl.

Versuche es doch gleich einmal selber.

Datum:

Fach / Tatigkeit geplante Zeit bendtigte Zeit

Insgesamt geplante Zeit:

Insgesamt benétigte Zeit:

Lern-Pausen

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass man mit Pausen besser lernt. Dein Ge-
hirn braucht immer wieder Pausen und Entspannung. Es ist keine Maschine,
die pausenlos arbeiten kann. Das Problem bei vielen Schiilern ist allerdings,
dass sie ihre Pausen viel weiter ausdehnen, als sie es selbst vorhatten. Vielleicht
wolltest du nur fiinf Minuten fernsehen, aber der Film war dann so spannend,
dass du ihn bis zum Ende angeschaut hast. Oder du wolltest nur ganz kurz
deiner Klassenkameradin anrufen, aber das Gesprich entwickelte sich so in-
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teressant, dass du einfach nicht aufhoren konntest. Am Schluss waren es zwei
Stunden. Du hast bestimmt selbst eine Menge Ideen, wie man Lernpausen
verldngern kann. Deshalb hilft dir der Lern-Plan so genial. Wenn du ihn ein-
hiltst, brauchst du keine Pausen. Du hast die Planung so vorgenommen, dass
du mit den einfachen Aufgaben zwischendurch immer wieder eine Entspan-
nung einbaust und deshalb dich nicht wirklich von deinem Arbeitsplatz ent-
fernen musst. Du kannst ja mal dein Fenster 6ffnen und frische Luft rein las-
sen. Das miisste schon geniigen, du bist dann auch friiher fertig. Danach hast
du wirklich Pause bis morgen! Dariiber kannst du dich wirklich freuen.

Ablenkung beim Lernen

Ablenkungen gibt es geniigend. Es ist gar nicht so einfach, sich nicht ablen-
ken zu lassen. Dazu dient der oben beschriebene Lernplan, das ebenfalls be-
schriebene Plakat mit deiner Lernzeit vor deinem Zimmer und dein aufge-
raumter Schreibtisch. Wenn die Ablenkung dein grofites Lernhindernis ist,
kannst du dich auch noch auf eine weitere Art kontrollieren. Du machst in
deinem Lernplan hinter jede geleistete Arbeit ein Smiley:

Ein lachendes Gesicht: © wenn du dich durch nichts hast ablenken lassen.
Ein neutrales Gesicht: © wenn du mit dir einigermafen zufrieden bist.

Ein murrisches Gesicht: ® wenn du dich zu sehr hast ablenken lassen.

Mit diesem kleinen Trick kannst du dich selbst motivieren und freust dich
iber deine gut geleistete Arbeit. Diese kannst du dir auch noch zusitzlich von
einem Erwachsenen kontrollieren lassen.

Abwechslung zwischen schriftlichen
und miindlichen Aufgaben

Gehorst du auch zu den Schiilern, denen diese Abwechslung nicht einleuch-
tet? Du mochtest also zuerst alle schriftlichen Aufgaben machen und danach
alle miindlichen nach dem Motto: weg ist weg. Beim genauen Hinschauen
stellst du dann aber oft fest, dass du die miindlichen Aufgaben gar nicht ge-
macht hast, weil du nach den schriftlichen Hausaufgaben nun genug vom Ler-
nen hattest und auBerdem miindliche Hausaufgaben nicht so leicht zu kontrol-
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lieren sind. Pech, wenn du dann bei der Abfrage dran kommst. Schade eigent-
lich, denn die miindlichen Aufgaben kosten meistens nicht viel Zeit, sind ein
idealer Puffer zwischen zwei schriftlichen Aufgaben und helfen deinem Ge-
ddchtnis. Es tut dir richtig gut, diese Abwechslung einzuhalten. Du sitzt
dadurch nicht viel langer iiber den Hausaufgaben, aber du lernst effektiver.

Auf die Klassenarbeit lernen

Bei den vielen Hausaufgaben passiert es dir vielleicht immer wieder, dass du
vergessen hast, zusétzlich noch auf eine Klassenarbeit zu lernen, die vielleicht
erst in ein bis zwei Wochen kommt. Damit dir das nicht passiert, triagst du den
Stoff fiir Klassenarbeiten rot in dein Hausaufgaben-Heft ein. So kannst du
jeden Tag noch extra 15 Minuten auf deinem Lernplan fiir die ndchste Klas-
senarbeit einplanen. Du musst dabei einerseits nicht zu viel Zeit aufwenden,
eine Viertelstunde ist schnell vorbei, andererseits geritst du vor der Klassen-
arbeit nicht unter Stress. Auflerdem kannst du deinen Lehrer iiber alle Unklar-
heiten noch rechtzeitig befragen.

Die Karteikarten-Methode

Alle Gedéchtnistechniken, die bisher in diesem Buch vorgestellt wurden, eig-
nen sich selbstverstindlich auch fiir dein tdgliches Lernpensum, ob fiir die
Hausaufgaben oder fiir das Lernen auf die Klassenarbeit, sie sind immer niitz-
lich. Aber auch einfache Eselsbriicken zum Worterlernen und das bebilderte
Zahlensystem erleichtern dir das Lernen enorm. Zum Einpridgen von Voka-
beln hat sich die Karteikarten-Methode (Hofmann & Lohle, 2004) sehr be-
wihrt.

Viele Schiiler verschwenden beim Vokabellernen unnétig viel Zeit damit,
Worter zu wiederholen, die sie schon konnen, und umgekehrt wenden sie zu
wenig Zeit fiir Worter auf, die sie sich noch nicht eingeprigt haben. Beide
Fehler fiihren bei Worterarbeiten zu Frust und Enttduschung. Der Schiiler hat
das berechtigte Gefiihl, dass er lang genug gelernt hat und nicht die verdiente
gute Note bekommt. Oft schiebt er die Schuld dann auf seine Unkonzentriert-
heit, Angst vor dem Stress, den Lehrer oder auf seine mangelnde Begabung.
Tatsdchlich hat er beim Lernen nur die beiden oben beschriebenen grundle-
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genden Fehler gemacht. Diese Fehler lassen sich durch die Karteikarten-Me-
thode wirksam vermeiden.

Du kannst dir einen Lern-Karteikasten entweder im Handel kaufen oder ihn
ganz einfach selbst zusammenbauen. Dazu musst du einen Kasten durch
Trennkarten in fiinf Facher einteilen. Wenn dir das zu miihsam ist, kannst du
auch fiinf Briefumschldge nehmen und sie aulen deutlich von eins bis fiinf
durchnummerieren.

Kurzbeschreibung der Methode:

Schritt 1: Jede Karteikarte wird auf der einen Seite mit der Vokabel und
auf der Riickseite mit der deutschen Ubersetzung beschriftet.

Schritt 2: Nun fragt man sich die Vokabeln ab. Die Vokabeln, die man
gekonnt hat, diirfen in das zweite Fach wandern, die nicht gekonnten blei-
ben in Fach eins.

Schritt 3: Am néchsten Tag fragt man sich zuerst die Vokabeln aus dem
zweiten Fach ab. Vokabeln, die man gekonnt hat, diirfen in das dritte Fach
wandern, die nicht gekonnten kommen wieder in das erste Fach. Nun greift
man den Stapel aus dem ersten Fach heraus und verfihrt wie in Schritt 2.

Schritt 4: Einen Tag spiter fragt man sich zuerst die Vokabeln aus dem
dritten Fach ab. Die gekonnten Vokabeln wandern in das vierte Fach, die
nicht gekonnten kommen wieder in das erste Fach. Danach greift man sich
den Stapel aus dem zweiten Fach heraus und verfihrt wie in Schritt 3 usw.
Letzter Schritt: Du greifst den Stapel aus dem letzten Fach heraus und fragst
dich ab. Die gekonnten Vokabeln werden nun endgiiltig aus dem Kartei-
kasten herausgenommen. Du kannst sie entweder in den Papierkorb wer-
fen oder irgendwo aufbewahren, und wenn du Lust hast, kannst du sie ein
halbes Jahr spiter noch einmal abfragen. Du wirst staunen, wie viele Vo-
kabeln du mit dieser Methode noch kannst. Durch das stetige Wiederholen
haben sie sich dir fest eingeprégt.

Tipp

Die Karteikasten-Methode eignet sich aufler fiir das Vokabellernen noch
fiir viele andere Dinge. Du kannst dir eine Frage auf die eine Seite und die
Antwort auf die andere Seite schreiben. Abfragen und wiederholen geht
wie oben beschrieben. Die Fragen konnen aus allen moglichen Fichern sein.
Formeln aus Mathematik, Physik oder Chemie eignen sich genau so gut
wie Fragen aus Biologie, Geschichte oder Geographie. Deiner Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt.
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Nicht zu schnell aufgeben

Manchmal braucht man fiir eine Aufgabe zu Hause eine Stunde lang, bringt
sie womdglich dennoch nicht heraus und im Unterricht hat der Lehrer die
Losung in fiinf Minuten erkldrt. Ganz klar, da kommt Frust auf. Innerlich
schimpfst du: Da hitte ich mir die Zeit ja sparen kdnnen und hitte heute nur
die fiinf Minuten in der Schule aufpassen miissen. Das klingt ganz logisch.
Manche Mitschiiler von dir machen das auch bestimmt so. Trotzdem liegt
ein Trugschluss hinter dieser Einstellung. Tatsédchlich hat dir die intensive
Beschiftigung mit dieser Aufgabe weiter geholfen. Du hast auch von der
Erkldrung mehr als jemand, der sich mit der Aufgabe nicht beschiftigt hat.
Das kann man nicht direkt messen, aber es ldsst sich in der ndchsten Klas-
senarbeit beweisen. Schiiler, die sich intensiv mit dem Stoff beschiftigt ha-
ben, schreiben dann die besseren Noten. Allerdings musst du bei der Erkla-
rung auch wirklich gut aufpassen und am Nachmittag nochmals versuchen,
die Aufgabe allein herauszubekommen, sonst kann es dir passieren, dass du
dich noch gut an deinen Losungsversuch erinnerst, aber nicht mehr daran,
wie die Losung richtig geht.

4.5 Sprachen lernen

In jeder weiterfiihrenden Schule in Deutschland wird Englisch gelehrt und
gelernt. Das heif3t, du kommst um das Erlernen einer Fremdsprache nicht he-
rum. Es lohnt sich also fiir dich, dir einmal Gedanken iiber deine Lernmetho-
de zu machen. Aus vielen Lernberatungen weill ich, wie hiufig Schiiler
Schwierigkeiten beim Sprachen lernen haben. Das Schlimme dabei ist, dass
sie sogar oft zu viel und dabei falsch lernen. Mit der richtigen Methode konn-
ten sie sich viele Stunden Biiffeln sparen und obendrein noch bessere Noten
schreiben.

Die Muttersprache zu lernen geht ganz einfach und miihelos. Ein Grund dafiir
ist natiirlich, dass man von morgens bis abends von ihr umgeben ist. Die Men-
schen unterhalten sich in der Sprache, man hort Radio und sieht fern. Bei
Ferienfahrten ins Ausland lernen Kinder die dortige Landessprache viel schnel-
ler als Erwachsene, weil sie viel unbefangener mit dieser Sprache umgehen.
Sie spielen mit den einheimischen Kindern, gehen mit diesen einkaufen und
sehen fern. Sie lassen die Sprache zuerst passiv auf sich wirken. Dieses passi-
ve Horen ist ein wichtiger Schritt zum Sprachen lernen. Es prégt sich ein
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Klangbild ein und Satzbestandteile, die hdufig wiederholt werden, finden ih-
ren Weg ganz natiirlich ins Gedichtnis. Diesen miihelosen Weg zum Spra-
chen lernen kannst du ganz einfach mit folgender Methode imitieren.

Mit Kassetten oder CDs lernen

Die bekannte und erfolgreiche Sprachtrainerin Vera Birkenbihl (2002) emp-
fiehlt das Lernen mit Kassetten sehr. Die unten aufgefiihrten Griinde iiberzeu-
gen dich sicher von dieser Methode. In den meisten Familien sind heute Kas-
setten-Abspielgerite oder CD-Player vorhanden. Auflerdem bieten die meisten
Fremdsprachen-Lehrbiicher begleitende Kassetten oder CD’s an. Es gibt also
keinen Grund mehr, auf diese angenehme und effektive Lernmethode zu ver-
zichten.

Vorteile dieser Strategie:

— Die Texte passen genau zu deinem Lehrbuch. Das ist sehr wichtig fiir deine
Lernfortschritte. Du hast das nétige Vorwissen. Du kennst also die ver-
wendeten Vokabeln schon und bist in der Lage die Satzkonstruktionen zu
verstehen.

— Dukannst CD’s oder Kassetten wiederholt abspielen lassen. Kein mensch-
licher Sprecher wiirde die Geduld aufbringen, dir einen Text so oft vorzu-
lesen. Du kannst ihn beliebig oft abhoren, wenn du willst, solange bis du
ihn auswendig kannst.

— Die Aussprache der Sprecher ist hervorragend. Es sind ausgewihlte Nati-
ve-Speaker, also Sprecher, die ihre Muttersprache sprechen. Wahrschein-
lich sprechen die Sprecher sogar ein besseres Englisch als deine Lehrer.
Die Kassette oder CD hilft dir also eine sehr gute Aussprache zu erwerben.

— Der Text klingt immer gleich. Kein menschlicher Sprecher kann einen Text
immer in der gleichen Geschwindigkeit und mit dem gleichen Tonfall spre-
chen. Fiir das Einprégen ist es aber sehr hilfreich, immer wieder genau das
Gleiche zu horen.

— Die CD oder Kassette ist dir nicht bose, wenn du in Gedanken abschweifst.
Es ist ganz normal, wenn man sich nicht jede Minute konzentrieren kann.
Das ist beim passiven Horen auch nicht schlimm, weil das Gehorte trotz-
dem in dein Unterbewusstsein geht. Niemand schimpft dich, weil du nicht
aufpasst. Den Text ganz einfach noch einmal anhoren.

— Du kannst die CD oder Kassette jederzeit stoppen. Wenn du den Text zum
ersten Mal horst, kommt dir die Sprechgeschwindigkeit wahrscheinlich zu



Rezepte fiir Schulerfolg 135

schnell vor. Deshalb kann es hilfreich fiir dich sein, nach jedem Satz zu
stoppen und den Satz auf dich wirken zu lassen.

Du kannst den Text halblaut mitsprechen. Das ist eine sehr gute Methode,
um eine gute Aussprache zu bekommen und sich ganze Sitze zu merken.
So wird aus dem passiven ein aktives Horen. Du zwingst dich dadurch
auch zu einer besseren Konzentration.

Du kannst leere Zeiten nutzen. Du kannst die Kassette oder CD im Bus, im
Auto, in der Bahn oder sogar im Wartezimmer und bei vielen anderen Ge-
legenheiten abhoren. Je mehr du Englisch horst, umso mehr simulierst du
einen England-Aufenthalt!

Du kannst auch einmal eine Lektion im Voraus lernen. Durch dieses Ler-
nen im Voraus verstehst du den Unterricht besser. Du kannst dich miind-
lich mehr beteiligen. Du traust dich eher Fragen zu stellen und erzielst
ungeahnte Erfolgserlebnisse. Der Stoff ,,sitzt* einfach besser.

Sprachen lernt man am besten durch Imitation. Wenn du die Sprecher dei-
ner Kassette oder CD imitierst, hast du die Gewissheit, dass du ein gutes
Vorbild hast. Die vielen Schiiler, die im Unterricht sprechen, kénnen
meistens noch nicht gut sprechen, sollten von dir also besser nicht imitiert
werden.

Kassetten oder CD’s werden von mehreren Personen besprochen. Du bist
beim Lernen und Imitieren nicht auf einen einzigen Lehrer angewiesen.
Durch mehrere Sprecher wird der Text interessanter und deine Vorbilder
sind vielfiltiger. Dein Sprachgefiihl verbessert sich.

Gute Gefiihle stirken deine Motivation. Bei lustigen oder spannenden Spiel-
szenen macht das Zuhoren sogar richtig Spaf3. Es gibt ein gutes Gefiihl,
wenn man die fremde Sprache versteht. Beim Zuhoren wirst du nicht kriti-
siert. Du fasst Zutrauen zu deiner Fihigkeit, die Sprache zu lernen.

Wenn du noch mehr fiir deine Sprachkenntnisse, z.B. in Englisch tun moch-
test, gibt es noch eine Menge weiterer Moglichkeiten. Hier folgt eine Aus-
wahl davon:

Englischen Film im Kino anschauen.

Englisches Video kaufen oder ausleihen.

Englische Sendungen im Fernsehen anschauen.

Englische Sendungen im Radio anhoren.

Ab und zu eine englische Zeitschrift kaufen und lesen (Spotlight ist bei-
spielsweise eine gute englische Zeitschrift fiir Lernende).

Einen Kurs in der Volkshochschule belegen.

Einer Konversationsgruppe beitreten.

Sprachferien im englischsprachigen Ausland machen.
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Liickentext selbst herstellen

Zum vertiefenden Uben einer Lektion kannst du dir sehr einfach einen eige-
nen Liickentext herstellen. Du kopierst eine Seite aus deinem Lehrbuch gleich
zweimal, am besten etwas vergroBert. Dann 16schst du in jedem Satz ein bis
zwei Worter mit Tipp-Ex oder mit weillen Papierstreifen. Einige Zeit spiiter,
wenn die geloschten Worter aus deinem Kurzzeitgedichtnis verschwunden
sind, fiillst du die Liicken mit einem Bleistift wieder aus. Dann vergleiche
deine Ergebnisse mit dem Original. Alles, was dir nicht gelungen ist, unter-
streichst du rot, auch auf dem nicht benutzten Blatt. Die nicht gekonnten
Warter werden nun auch auf Blatt zwei geloscht. Wieder musst du einige Zeit
verstreichen lassen, bis du die nicht gewussten Worter einfiigst. Wahrschein-
lich hast du nun alle gewusst. Falls nicht, kannst du die Methode so lange
wiederholen, bis du keine Fehler mehr machst.

Tipp: Du kannst beim Anfertigen der Liicken entweder gezielt schwierige
Worter 16schen — oder auf grammatikalische Konstruktionen achten. Falls du
zum Beispiel oft das ,,s* bei der dritten Person vergisst, kannst du speziell
Verben 16schen.

Fragen zum Text selbst herstellen

Wenn du schon im Voraus weif3t, dass Fragen zu einem bestimmten Text in
der Klassenarbeit dran kommen, dann kopierst du dir diesen Text, am besten
vergroBert. Nun liest du dir den ersten Satz vor und iiberlegst dir, wie die
Frage lauten miisste, die genau diesen Satz zur Antwort hitte.

Dies ist eine Ubung, bei der du intensiv iibst. Du musst dir schon beim Erstel-
len deiner Fragen Gedanken machen und beim Beantworten noch einmal.
AuBlerdem kannst du deine Antworten immer perfekt iiberpriifen, weil es ja
die Sitze aus dem Buch sein miissen.

Grammatik tiben

Suche dir in deinem Lehrtext Sitze, auf welche die neue Grammatikregel
zutrifft. Schreibe diese Sétze heraus oder unterstreiche sie auf einer Kopie.
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Sehr niitzlich sind auch selbst gefundene weitere Beispiele. Wenn du diese
Beispiele zusitzlich noch zu einem Liickentext, wie oben beschrieben, machst,
dann hast du eine weitere Ubungsmoglichkeit fiir diese Grammatiklektion.

4.6 Aus Fehlern lernen

Das ist das Schone an einem Fehler:
man muss ithn nicht zweimal machen.
Thomas Alva Edison, 1847-1931

Unter der Uberschrift ,,Fehler helfen lernen® hat das Wissenschafts-Magazin
,,bild der wissenschaft* (6/2003) einen Artikel vertdffentlicht. Wer die Pada-
gogik der letzten Jahre aufmerksam verfolgt hat, kann nicht dariiber erstaunt
sein, dass dieses Thema von den Medien aufgegriffen wird. Viele Schiiler,
Eltern und Lehrer sind in dieser Zeit verunsichert worden, weil es keinen
Konsens iiber den Umgang mit Fehlern mehr gibt. Die iibertriebene Sorge,
ein Kind durch Kritik zu entmutigen, hat zu zum Teil absurden Handlungs-
weisen gefiihrt. Manchen Kindern hat man in den ersten beiden Grundschul-
jahren nie gesagt, dass sie irgendetwas falsch schreiben, und wie es richtig
heifit. Nach Meinung der Pddagogen ist es oft das wichtigste Ziel, das Selbst-
vertrauen des Kindes nicht zu verletzen und die Lernfreude nicht zu storen.
Ubersehen wird dabei, dass Kinder das Neugelernte fest in ihrem Gedzichtnis
verankern. Es ist ein verheerender Trugschluss zu glauben, die richtige Recht-
schreibung stellt sich dann spiter irgendwie, quasi von allein, ein. Bei man-
chen Kindern wird die Rechtschreibschwiche dadurch so spit entdeckt, weil
die vielen Fehler zu lange als normal gelten. Zum Erlernen einer sicheren
Rechtschreibung ist es dann oft zu spit. Manche Lehrer, Eltern und deren
Kinder entdecken erst in der dritten, vierten oder gar fiinften Klasse, wie
schlecht die Rechtschreibung plotzlich ist?

Wo ist nun das Selbstvertrauen und die Lernfreude? Beides wurde genau
durch diese falsche Verzogerung der Richtigstellung von Fehlern griindlich
zerstort.

Lernen bedeutet immer auch Fehler zu machen und diese machen zu diirfen. Du
musst wissen, dass es nicht schlimm ist, einen Fehler zu machen. Fehler sind
zum Lernen da. Lob fir die Dinge, die du richtig und gut machst, starken dein
Selbstvertrauen, aber die Erwéhnung von Fehlern darf es nicht ankratzen!
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Tipp
Uberrede einen Erwachsenen, dir bei der Fehlersuche zu helfen. Er sagt dir
die Anzahl der Fehler in einem Satz oder Absatz, und du musst nun die
Fehler suchen. Jeder richtig herausgefundene Fehler gibt einen Punkt und
16scht damit einen Fehlerpunkt.

In dem oben erwéhnten Artikel fordert Fritz Oser, Professor an der Universi-
tit Fribourg, einen konstruktiven Umgang mit Fehlern. Beim richtigen Um-
gang mit Fehlern kann sogar Spall am Tiifteln und Ausprobieren von neuen
Losungswegen geweckt werden. Die Erziehungswissenschaftlerin Dr. Maria
Spychiger hat mit einer 8. Klasse speziell den Umgang mit Fehlern geiibt. Die
Schiiler sollten sich Komplimente fiir eine gelungene Losung machen, statt
iibereinander zu spotten. Es gelang den Schiilern, gemeinsam Spaf} zu haben
und miteinander zu lachen, statt sich gegenseitig niederzumachen.

Achte auf deine Fehler, egal, in welchem Fach. Auf Grund der Fehler wird deine
Note festgesetzt. Sicherlich hast du viel richtig gemacht. Das ist toll, und dartber
darfst du dich mit Recht freuen. Aber die Fehler verderben dir deine Note.

Alexanders Problemfach ist Englisch

Alexander ist ein temperamentvoller Junge. Er spielt dreimal in der Woche
FuBball in einem FufBball-Club. Er war in der Grundschule ein guter Schiiler,
hatte aber kleine Rechtschreibprobleme im ungeiibten Diktat. Seine Grund-
schullehrerin empfahl ihn trotzdem ins Gymnasium, weil er eine schnelle
Auffassungsgabe hat. Am Anfang fiihlt sich Alexander in seiner neuen Klasse
auch richtig wohl. Obwohl er der einzige aus seinem kleinen Dorf ist, hat er
sehr schnell viele Freunde in der Klasse. Er freut sich jeden Tag auf die Schu-
le. In seiner Klasse ist immer etwas los. Er mag auch seine Lehrer. Alles
schien bestens, bis die erste Englisch-Klassenarbeit kam. Er schrieb eine glat-
te Sechs, und das bei einem Klassendurchschnitt von 2,5. Alexander war am
Boden zerstort. Seine Lehrerin trostete ihn und sprach mit seiner Mutter. ,,Ale-
xander beteiligt sich immer am Unterricht, er gibt gute Antworten, er versteht
alles, was ich erklire, er war nur zu nervos in der Klassenarbeit, deshalb hat er
so schlecht geschrieben.” Alexander wurde immer nervoser und er schrieb
noch zweimal solch eine schlechte Note in Englisch. Auch seine Deutsch-
Diktate waren sehr schlecht. Die Mutter war verzweifelt und Alexander be-
gann, sein Selbstvertrauen und seine Freude an der Schule zu verlieren. Nun
kam er zur Lernberatung.
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,,Wie lernst du deine Worter?*

Er sagte: ,,Ich decke die englischen Worter zu und schreibe sie dann auf ein
Blatt. Das mache ich jeden Tag, jede Seite frage ich mich fiinfmal ab.*
,,Was machst du mit den Fehlern?*

,,Was soll ich mit den Fehlern machen?*

Da hatte ich es! Das war der Grund, warum Alexander so wenig Erfolg in
Englisch hatte. Es wurde sehr schnell klar, dass Alexander nicht zu wenig
lernte und auch nicht dumm war, sondern dass er zu wenig Aufmerksamkeit
auf seine Fehler legte. Ich machte ihm klar, dass das Wichtigste beim Worter-
lernen ist, dass er ab sofort genau auf seine eigenen Fehler achten muss.

Ich zeigte ithm mit einer Seite aus dem Englischbuch, wie er in Zukunft seine
Worter lernen sollte.

,.In Zukunft machst du hinter jedem nicht gekonnten Wort einen kleinen Strich.
Auflerdem unterstreichst du jeden falsch geschriebenen Buchstaben und jede
nicht gewusste Priposition.* Du musst dich ab sofort nicht jedes Mal die gan-
ze Seite mit jedem einzelnen Wort abfragen, es geniigt, dich nur die Worter
abzufragen, welche du nicht gekonnt hast.

Die Seite im Buch sieht dann nach fiinfmal Abhdren zum Beispiel so aus:

englisch deutsch Bedeutung von meinen
Strichen

cupboard Schrank ] drei Mal nicht gewusst, pb
falsch geschrieben

to look (at) (an)schauen | at einmal nicht gewusst

poor arm gewusst

budgie Wellensittich Il funf Mal nicht gewusst, d
vergessen

cage Kafig gewusst

boring langweilig gewusst

to wait (for) warten (auf) |l for zweimal nicht gewusst

wall Wand gewusst

to move bewegen

to write down aufschreiben Il down drei Mal nicht ge-
wusst

up hinauf, herauf Il fanf Mal nicht gewusst

just nur, blo3 gewusst
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alone allein gewusst

to read to jm. vorlesen I to zwei Mal nicht gewusst

grey grau gewusst

to finish beenden gewusst

on the radio im Radio ] on the drei Mal nicht ge-
wusst

pretty hdbsch gewusst

to carry tragen gewusst

lazy faul gewusst

monkey Affe Il zwei Mal falsch geschrie-
ben

to think of denken tber Il of vier Mal nicht gewusst

accident Unfall | ein Mal nicht gewusst

hungry hungrig gewusst

to whistle pfeifen Il zwei Mal nicht gewusst

,,Du kannst nun auf einen Blick sehen, welche Worter du am wenigsten kannst.
Diese Worter musst du wiederholen. Die Worter die du bei fiinf Mal abhoren
jedes Mal gewusst hast, brauchst du nicht mehr wiederholen. Auf diese Art
und Weise kannst du vor jeder Worterarbeit oder Klassenarbeit ganz gezielt
die Worter wiederholen, die du noch nicht ganz sicher kannst.

Ubrigens, ich wiirde dir sehr empfehlen, dieses Lehrbuch am Ende des Schul-
jahres zu kaufen, denn in diesem Schulbuch kennst du dich aus und kannst
auch Jahre spiter immer wieder etwas nachschlagen. Falls du es aus irgendei-
nem Grund nicht kaufst, kannst du dir die Seiten mit den Vokabeln kopieren
und auf diesen kopierten Bléttern die oben gezeigte Lernstrategie anwenden.*

Alexander wendet mit Recht ein: ,,Die Englischklassenarbeiten bestehen aber
leider nicht nur aus Wortern, sondern ich muss ja ganze Sétze konnen.*

,,Mit der oben beschriebenen Methode kannst du auch lernen, Sétze zu iiber-
setzen. Auch Grammatik lernen ist moglich. Dazu nimmst du ein Blatt Papier,
dann iibersetzt du Siétze aus deinem Buch ins Deutsche. Jetzt machst du dein
Englischbuch zu und erledigst am besten andere Hausaufgaben, damit du nicht
alles nur so aus deinem Kurzzeitgedédchtnis heraus abspulst. Nach frithestens
einer halben Stunde iibersetzt du die deutschen Sitze wieder zuriick ins Eng-
lische. Danach vergleichst du Wort fiir Wort, was du geschrieben hast mit
dem, was in deinem Englischbuch steht. Und nun kommt das Wichtigste: dei-
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ne Fehler. Du musst sie unbedingt in deinem Englischbuch unterstreichen, am
besten rot, und hinter den Satz wieder ein Strichleich setzen. Die falsch iiber-
setzten Sitze markierst du auch auf deinem Blatt. Nun musst du nur noch die
Sitze, in denen du Fehler hast, wiederholen. Nach dreimaliger Wiederholung
sehen die Sitze im Buch zum Beispiel so aus:*

englisch deutsch

| like this car, but it is too slow. Ich mag dieses Auto, aber es ist zu
langsam.

Put down the cake, Mary. 1] Stelle den Kuchen hin, Mary.

Homework is boring. 1l Hausaufgaben sind langweilig.

| usually sleep late at the weekend | Ich schlafe meistens lange am Wochen-
ende.

Sometimes | come home late — Manchmal komme ich spat nach Hause —

and my mum always worries und meine Mutter macht sich immer

about me. Il Sorgen um mich.

Please don’t shout. | can hear you.  Bitte schreie nicht. Ich kann dich héren.

Alexander, der unbedingt in seiner Klasse bleiben wollte, befolgte die Regeln
haargenau. Bereits zwei Wochen spiter schrieb er seine erste Drei in einer Wor-
terarbeit, und eine Woche spéter schrieb er in der Englisch-Klassenarbeit sogar
eine Zwei bis drei und lag damit sogar besser als der Klassendurchschnitt mit
2,8. Nun war fiir ihn und seine ganze Familie die Welt wieder in Ordnung. Er
lernte nur noch mit der angegebenen Methode und konnte so gut mithalten.

4.7 Mathematik lernen

Mathematik ist fiir viele Schiiler das schlimmste Fach. Sie kommen in der
Schule nicht recht mit, sie bekommen ihre Hausaufgaben nicht heraus, und
sie schreiben schlechte Noten in den Klassenarbeiten. Mit diesen Vorausset-
zungen dauert es dann auch nicht lange, bis sie einen groen Widerstand ge-
gen das schreckliche Fach entwickeln. Auch Natalie erging es so.

Natalie und ihr Mathematik-Heft

Natalie ist sehr traurig, weil sie in der Mathematik-Klassenarbeit schon wieder
eine sehr schlechte Note geschrieben hat, obwohl sie sich dieses Mal noch
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mehr angestrengt hat als vor der letzten Arbeit. Sie kommt zu mir in die Lern-
beratung. Als Erstes lasse ich mir ihr Mathematik-Heft zeigen.

Bereits beim ersten Durchblittern wird mir klar, dass sie mit diesem Heft nicht
lernen kann. Sie hat ein fiirchterliches Durcheinander darin, ich kann nicht er-
kennen, welches die Hausaufgaben sind, welche dieser Aufgaben richtig und
welche falsch gerechnet wurden und welcher Stoff in der Schule durchgenom-
men und besprochen wurde. Sie nickte kleinlaut zu meinen Bemerkungen.

Sie wusste, dass ihr Heft nicht in Ordnung war. Aber weil sich ihr Mathema-
tiklehrer nicht dafiir interessierte, war es ihr selbst auch egal. Nun machte ich
Natalie klar, dass sie ihr Heft sorgfiltig fithren musste, um daraus lernen zu
konnen.

Ich sagte zu ihr: ,,Um die wesentlichen Aufgaben auf die Klassenarbeit iiben
zu konnen, musst du wissen, welche Hausaufgaben du nicht herausbekom-
men hast. Das siehst du an einem fetten f, das du hinter deine falsche Losung
schreibst. Diese Aufgabe musst du dann noch einmal machen. Am besten ist
es, wenn du gleich noch eine sehr dhnliche Aufgabe dazu erfindest und auch
diese gleich 16st.

Der Aufwand, den du fiir diesen Lern-Tipp treiben musst, ist nicht grof3. In
der Schule mitgeschrieben hast du bisher schon. Du musst dir jetzt nur ein
klein wenig mehr Miihe geben. Die zusitzlichen Ubungen machst du gleich
an demselben Tag, an dem du die Aufgabe verstanden hast. So kann sich nicht
ein ganzer Berg von Problemen ansammeln. Dein Heft macht dir auch mehr
SpaB, und du sitzt am Tag vor deiner Klassenarbeit nicht verzweifelt vor dei-
nem Heft und weil3t nicht, was und wie du lernen sollst*. Natalie sah das alles
ein und versprach, es einmal zu probieren.

Vier Wochen spiter war ihr Heft nicht wieder zu erkennen und ihre Stim-
mung auch. Es hatte funktioniert. Natalie hatte wieder Selbstvertrauen ge-
wonnen und war in der Lage, ihre Probleme selbst in den Griff zu bekommen.
Sie hatte keine Angst mehr vor der néchsten Klassenarbeit. Allein durch diese
kleine Anderung konnte sie sich um iiber eine Note verbessern!

Streit beim Mathematik lernen

Bei Stefan lag die Sache etwas anders. Er fiihrte sein Heft sauber und arbeitete
ordentlich mit. Er hatte Gliick. Sein groer Bruder Alexander war besonders
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gut in Mathematik. Alexander freute sich oft darauf, seinem Bruder die schwie-
rigen Aufgaben zu erklidren. Leider wihrte diese Freude immer nur kurze Zeit.
Kaum hatten sich die beiden hinter eine Aufgabe geklemmt, dann dauerte es
nicht lange, und die beiden schrien sich gegenseitig an. Ein verniinftiges Ge-
spriach war nicht mehr moglich. Bald danach verlie} Alexander das Zimmer
von Stefan kopfschiittelnd. Er hatte es doch nur gut gemeint. Er verstand sei-
nen Bruder nicht. Wie froh wire er gewesen, wenn man ihm frither immer
wieder so geholfen hitte.

Was war geschehen?
Warum klappt das Lernen bei Geschwistern so selten?

Der tiefere Grund des Missverstidndnisses liegt in der Struktur der Mathema-
tik und daran, dass Geschwister oft die Geduld nicht aufbringen, heraus zu
bekommen, an welcher Stelle genau der andere etwas nicht verstanden hat.
Das heif3t fiir die obere Geschichte, Alexander hat eine falsche Vorstellung
davon, was genau Stefan nicht verstanden hat. Er erklirt folglich etwas, das
Stefan langst verstanden hat, iibergeht dafiir die Stelle, wo Stefan seine wirk-
liche Schwierigkeit hat.

Ich erklire Stefan diesen Sachverhalt mit einer kleinen Geschichte.

,.Stell dir vor, dass eine Mutter ihrem Sohn folgenden Auftrag erteilt:

David, bitte gehe fiir mich in das Blumengeschift und hole den bestellten
Straufl ab. Du musst dafiir nur die Gartenstrasse bis zur zweiten Kreuzung
hinunter gehen, die Karl-Strasse nach links iiberqueren, dann 100 Meter
geradeaus gehen, nach rechts abbiegen und bis zu dem gelben Haus gehen.
Dann gehst du durch die schmale Gasse hinter dem gelben Haus, bis du von
weitem eine Fahrradhandlung siehst. Die Fahrradhandlung ist auf der anderen
Seite des Baches. Du gehst also iiber die nichste Briicke, an einem Gasthaus
vorbei etwa 50 Meter bergauf, dann stehst du direkt vor dem Blumengeschiift.
Hast du verstanden?

David nickte und ging los. Zwei Stunden spiter kam er ohne den verlangten
Blumenstrauf3 wieder nach Hause. Was war geschehen? Er hatte seine Mutter
zwar verstanden, aber er kannte den Weg doch nicht ganz auswendig. Die
Mutter hatte ihn zu friih losgeschickt. Hitte sie zu David gesagt: Bitte wieder-
hole mir noch einmal die Wegbeschreibung zum Blumengeschift. Dann hitte
sie genau gehort, an welcher Stelle David nicht mehr weiter wusste.
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Diese Geschichte ldsst sich auf das Lernen von Mathematik iibertragen. Ale-
xander muss seinen Bruder auffordern ihm die Aufgabe zu erkldren. Dann
wird er bald merken, wo konkreter Erkldrungsbedarf besteht. Mit dieser Me-
thode kommt es weniger oft zum Streit zwischen den Geschwistern.

Merke

Der Schiiler, der etwas nicht verstanden hat, soll seinen Losungsweg solan-
ge erklédren, bis er nicht mehr weiter weill. Dann hilft der andere nur ein
bisschen und ldsst sich das auch noch sofort wiederholen. Danach fiahrt der
Erste in seiner Erklidrung fort, bis er wieder nicht weiter kommt, usw.

Der Konner soll sich zuriick halten und nur genau an der Stelle erkldren, wo
er gefordert ist. So kommt es nicht mehr zu Missverstindnissen, und beide
sind zufrieden!

Weitere Tipps zum Mathematik lernen

Es gibt noch mehr, was man beim Mathematik lernen beachten kann. So ist es
auch sinnvoll, wenn du merkst, dass du mehr Ubung brauchst, ganz dhnliche
Aufgaben zu iiben. Du kannst sie dir selbst herstellen, indem du in deinen
Aufgaben aus der Schule nur eine Kleinigkeit veréinderst und dann versuchst,
die Aufgabe ohne deine Vorlage zu 16sen. Es ist auch sinnvoll, an einem Tag
die Aufgaben leicht zu veridndern und erst am ndchsten Tag die Losung zu
versuchen. Es konnte ndmlich sein, dass du die Losung nur mit Hilfe deines
Kurzzeitgedidchtnisses gewusst hast und dass du nicht, wie es von dir erwartet
wird, die Losung wirklich verstanden hast.

Besorge dir Klassenarbeiten von deinem Mathematiklehrer, die er friiher ge-
stellt hat. Das ist ein hervorragendes Ubungsmaterial, selbst dann, wenn er
nicht mehr genau die gleiche Klassenarbeit stellt.

Sinnvoll ist es auch beim Durchrechnen der Klassenarbeit zu Hause, den Kurz-
zeitwecker auf die in der Schule vorgegebene Zeit einzustellen. Damit kannst
du eine reale Klassenarbeit simulieren und lernst, deine Zeit besser einzutei-
len. Dann bist du in der realen Klassenarbeit weniger nervos. Das hilft dir
wirklich, Stress und Angst abzubauen.

Schreibe bei Textaufgaben genau heraus, was gegeben und was gesucht ist.
Halte dich an die Musterlosung aus dem Schulbuch oder aus dem Unterricht.
Vielen Schiilern ist diese Schreibaufgabe oft zu ldstig. Sie verstehen nicht,
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warum das Schreiben eines ausfiihrlichen Textes in Mathematik sinnvoll ist,
wo es ja um das Rechnen und nicht um das Schreiben geht. Tatsache ist je-
doch, dass héufig diejenigen Schiiler, welche sich die Miihe machen, die
Musterlosung ernst zu nehmen und sich genau an diesen Losungsweg bei der
Losung weiterer Aufgaben halten, hinterher die besseren Noten schreiben!

Bei Geometrieaufgaben und bei manchen Textaufgaben kann es sinnvoll sein,
gleich zu Beginn eine Skizze herzustellen. Schaue dir die Skizzen in deinem
Buch oder Heft genau an. Sie haben auch ihren Sinn, der manchen Schiilern
nicht sofort einleuchtet! Manche Schiiler sind einfach zu bequem zum Zeich-
nen und stellen dann bei der Riickgabe der Klassenarbeit fest, dass sie die
Aufgabe mit Hilfe einer Skizze leicht hitten 16sen konnen.

4.8 Selbstvertrauen

Der Mensch ist das einzige Lebewesen,
das von sich eine schlechte Meinung hat.
George Bernhard Shaw

Die ,,London School of Econmics* stellte in einer grof3 angelegten Studie, die
6.000 Kinder des Jahrgangs 1970 jahrelang beobachtete, fest, wer die besten
Chancen hat, spiter einmal erfolgreich sein Leben zu meistern. Dabei wurde
festgestellt, dass die Kinder, die mit zehn Jahren schon sehr selbstbewusst
auftraten, als Erwachsene viel eher Karriere gemacht hatten als diejenigen,
die zwar gut in der Schule waren, aber kaum Selbstvertrauen zeigten.

Selbstbewusstsein bedeutet sich selbst bewusst wahrnehmen mit all seinen
Stirken, aber auch seinen Schwichen. Ob du zur Zeit ein gutes oder eher
geringes Selbstwertgefiihl hast, ist unter anderem auch das Ergebnis deiner
Gedanken und Einstellungen. Diese sind wiederum in deinem personlichen
Umfeld durch deine personlichen Erfahrungen entstanden. Deine Eltern, dei-
ne Familie, deine Nachbarschaft, deine Freunde, deine Klasse haben dazu
beigetragen.

Je positiver dein Selbstwertgefiihl ist, umso mehr Selbstvertrauen hast du, umso
erfolgreicher kannst du mit anderen Menschen und mit deinen Problemen um-
gehen. Du trittst selbstbewusster auf, und du wirkst ausgeglichener und frohli-
cher auf deine Umwelt. Du bist wie ein Magnet und ziehst Menschen an.
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Bei geringem Selbstwertgefiihl signalisiert der Mensch mangelndes Selbst-
vertrauen, Unsicherheit, Angst und Depression. Man sieht es der betreffenden
Person schnell an und traut ihr deshalb auch nicht viel zu.

Selbstvertrauen ist nicht angeboren. Man kann es sein Leben lang verbessern,
aber leider auch verschlechtern.

Anerkennung und Lob fiihren am schnellsten und wirkungsvollsten zu einem
soliden Selbstvertrauen und in der Folge davon zu einem stabilen Selbstwert-
gefiihl. Dazu muss man aber auch das Richtige heraus horen und angemessen
reagieren. Das ist gar nicht so selbstverstindlich wie du denkst. Viele Men-
schen iiberhoren das Lob und héren nur den Tadel heraus, wenn beides gedu-
Bert wird. Spdter konnen sie sich an ein Lob nicht erinnern. Aber auch die
richtige Reaktion auf ein Lob ist nicht so ganz einfach. Man mochte ja nicht
als Angeber dastehen. Pass mal bei Gespriachen gut auf. Hast du schon einmal
so etwas Ahnliches gehort wie beispielsweise: ,,Du hast aber heute eine tolle
Jacke an.” Und deine Antwort war: ,,Oh die, die ist nichts Besonderes, die hab
ich ganz billig im letzten Herbst ergattert.*

Mit Lob umgehen

Beobachte dich einmal dabei, ob du Lob und
Anerkennung annehmen kannst.

Wie reagierst du zum Beispiel, wenn jemand
dir sagt:

Bemerkung Reagierst du so: oder so:

Die neue Frisur Oh, das finde ich Uberhaupt Ja, ich bin auch sehr zu-
steht dir gut. nicht, ich habe mich heute frieden damit.
kaum in die Schule getraut.

Dein Kuchen Also, das ist ja Uberhaupt kei- | Das freut mich, es ist ném-
schmeckt super. | ne Kunst. AuBerdem ist er lich mein Lieblingskuchen.
viel zu suf3.

Schoén, wie du das | Das ist doch wirklich eine kin- | Danke fiir das Kompliment.
gezeichnet hast. | dische Zeichnung. Ich habe Ich freue mich, wenn es dir
noch nie zeichnen kénnen. gefallt.
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Du hast eine tolle

Mir hat meine Handschrift

Ich freue mich sehr, dass

Handschrift. noch nie gefallen. Ich finde dir meine Handschrift ge-
sie unmdglich. fallt. Ich habe mich auch
extra angestrengt.
Diese Aufgabe Das nennst du schnell. Ich Ich habe mich auch sehr

hast du aber
schnell gelost.

komme mir vor wie eine
Schnecke.

beeilt.

Du siehst hiibsch
aus in deinem
neuen Pulli.

Das finde ich gar nicht, er ist
doch wirklich nichts Besonde-
res.

Ich fuihle mich auch richtig
wohl, wenn ich diesen Pulli
trage.

Es kann sein, dass du jetzt denkst, solche Komplimente macht mir doch kei-
ner. Mir doch nicht! Vielleicht hast du das Lob nur immer iiberhort? Achte
mal gezielt darauf und beobachte danach sehr genau deine Reaktionen.
Ubrigens kannst du dich auch selbst loben. Klopfe dir nach einer erfolgrei-
chen Arbeit, wenn es keiner sieht, ruhig einmal auf die Schulter und sage zu
dir selbst: ,,Das habe ich gut gemacht. Dafiir habe ich ein dickes Lob ver-
dient.” Das tut wirklich gut, ist aber ein wenig gewohnungsbediirftig.

Ubung

Hier stehen Komplimente. Kreuze in der Liste alles an, was auf dich zu-
trifft.

Du kannst toll kochen

Du hast einen guten Geschmack

Du bist wirklich schnell im Rechnen
Du kannst fantasievoll schreiben

Du hast eine schone Stimme

Du hast eine groflie Geduld

Du bist sehr ordentlich

Du bist wirklich gut informiert

Du bist beliebt in der Klasse

Du liest schnell

Du rechnest schnell

Du bist sehr sportlich

Du bist sehr musikalisch

Du kannst toll mit Kindern spielen
Du kennst viele Werbespriiche auswendig
Du kannst gut Streit schlichten

Ooooobooogogooood
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Du bist immer piinktlich
— Du bist sehr sparsam
— Du kannst gut basteln

oogo

— Du hast einen guten Orientierungssinn

Die Ubung dient dazu zu lernen, wie man ein ehrlich gemeintes Kompli-
ment annehmen kann.

Uberlege dir Antworten, mit denen du Komplimente annehmen kannst
und dich dabei richtig wohl fiihlst.

Ich wiirde antworten:

Mit Kritik umgehen

Aber auch, wenn du kritisiert wirst, musst du angemessen reagieren. Kritik an
sich ist nichts Schlechtes. Wenn du die erste Enttduschung iiberwunden hast,
solltest du dir iiberlegen, was du Gutes aus der Kritik herauslesen kannst. Du
hast eine Riickmeldung dariiber bekommen, was beim anderen schlecht ange-
kommen ist. Falls du dich innerlich zu lange mit der Kritik beschiftigst,
womoglich auf einem bestimmten Satz herumkaust und nicht dariiber hinweg
kommst, kann das daher kommen, dass du grundsétzlich schlecht von dir selbst
denkst. Du deutest dadurch die Aussagen oder das Verhalten der anderen Per-
son automatisch falsch. Es schleichen sich bei dir so Gedanken ein, wie zum
Beispiel: Etwas stimmt bei mir nicht. Ich sehe so schlecht aus, deshalb mag
man mich nicht oder: ich weifs zu wenig, deshalb miochte er oder sie mit mir
nicht reden.
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Ein schwaches Selbstvertrauen fiihrt hiufig zu einem Teufelskreis. Man sieht
die Reaktion der Umgebung direkt als Folge der eigenen Schwichen und
schwicht sich dadurch noch mehr. Alles dient als Beweis fiir die eigene Un-
zuldnglichkeit. Man sieht genau die Dinge, nach denen man Ausschau hilt.
Sogar dort, wo sie in Wirklichkeit gar nicht sind.

Ubung

Du befindest dich auf dem Nachhauseweg von der Schule. Ganz weit vor
dir siehst du einen Mitschiiler gehen, er dreht sich um, sieht dich, ver-
schwindet in der néchsten Seitengasse. Fiir dich ist die Sache klar. Er
dreht ab, und du denkst, er dreht ab wegen dir. Aber iiberlege mal, wie
viele andere Griinde es noch geben kann. Ich gebe dir ein paar Gedanken
zum Start, dann iiberlegst du dir selbst noch ein paar Griinde.

— Vielleicht hat er mich gar nicht gesehen.

Vielleicht wohnt er gleich um die Ecke.

Vielleicht muss er noch etwas einkaufen.

Vielleicht glaubt er, ich mag ihn nicht.

... und nun bist du dran.

Selbstvertrauen und Schulerfolg

Sicherlich ist dir langst klar geworden, dass Selbstvertrauen und Selbstwert-
gefiihl auch etwas mit dem Erfolg in der Schule zu tun haben.

Was kannst du tun, um dein Selbstvertrauen in der Schule zu stiarken?

Strecke viel.

Argere dich nicht iiber Kritik.

Achte auf dein AuBeres.

Wasche dich regelmiBig. Leider ist Korpergeruch oft nur fiir die anderen
unangenehm, nicht fiir dich selbst.

Sprich viel mit den anderen.

Sei nicht tiberempfindlich.

Such dir eine Sportart aus.

Spiele evtl. ein Instrument.

Versuche humorvoll zu sein.

Sei verstidndnisvoll zu Mitschiilerinnen und Mitschiilern.
Versuche herauszufinden, weshalb dich jemand ablehnt.
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Niemand kommt mit einem schlechten Selbstwertgefiihl auf die Welt. Vielleicht
hast du schlechte Erfahrungen gemacht. Vielleicht traust du dir zu wenig zu,
bist schiichtern und gehemmt. Vielleicht fiihlst du dich minderwertig. Dadurch
hast du eine innere Stimme entwickelt, die dich stindig kritisiert. Dieser innere
Kritiker wirft dir stindig héssliche Worte an den Kopf, nennt dich Dummkopf
oder Versager, er nennt dich hésslich, unfihig, schwach und blod. Er hat nur ein
Ziel, er will dich , .klein* machen. Du hast schon gespiirt, wie gut ihm das gelun-
gen ist. Aber du kannst den Kritiker wieder aus deinem Leben verbannen, wenn
es dir gelingt, an seine Stelle eine aufbauende und optimistische Stimme zu
setzen. Es gibt viele Beispiele (Seligman, 2001) von Menschen, die es geschafft
haben aus einer negativen, pessimistischen Lebensstimmung heraus zu einem
lebensbejahenden, erfolgreichen Leben durchzustof3en.

Unsicherheit, Angst und Depression — oft sieht man diese Emotionen der be-
treffenden Person an und traut ihr deshalb nicht viel zu.

Selbstbewusste Menschen haben hiufig folgende Charaktereigenschaften:

— Ehrlichkeit: Sie sind offen und ehrlich und haben keine Angst davor ihre
Meinung vor einer groBeren Gruppe zu vertreten. Uber ihre Gefiihle spre-
chen sie ohne Probleme. Sie sind kooperativ, konnen aber auch gegen die
sie umgebende Stimmung NEIN sagen.

— Verstindnisbereitschaft: Sie kommen mit anderen leicht ins Gespréich und
zeigen Verstdndnis fiir deren Probleme. Sie sind hilfsbereit, wenn es darum
geht, einen wertvollen Tipp zu geben. Sie gehen auf ihre Mitmenschen zu.

— Selbstachtung: Sie haben ein gesundes Selbstvertrauen, akzeptieren aber
selbstverstindlich ihre Grenzen. Sie wissen, dass es unmdglich ist, alles zu
konnen. Sie bemiihen sich nach besten Kriften unabhidngig davon, ob an-
dere in ihrer Umgebung besser oder schlechter sind als sie selbst.

Wie steht es um deine Selbstsicherheit?

Mit folgendem kleinen Test kannst du das erkunden.

Fragen zur Selbstsicherheit

Lies einfach die Aussagen durch und entscheide fir dich selber, ob sie
0 = nicht zutreffen, 1 = teilweise zutreffen, 2 = vollkommen zutreffen

Punkte Aussage

Ich flihle mich in neuen Situationen unwohl.

Wenn ich etwas an der Tafel nicht lesen kann, reklamiere ich nicht.
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Wenn mich jemand aus der Klasse einladen will, erfinde ich Ausreden.

Es fallt mir schwer, mich Uber eine ungerechte Strafarbeit zu beschwe-
ren.

Wenn ich vor der Klasse sprechen muss, werde ich nervés.

Ich habe oft Angst, von Mitschilern ausgelacht zu werden.

Es fallt mir schwer, meine Meinung laut und deutlich zu sagen.

Ich kann meine Mitschiler nicht um einen Gefallen bitten.

Ich kann anderen nicht zeigen, wie gekrénkt ich mich fiihle.

Ich kann Wiinsche von anderen kaum abschlagen.

Wenn mich ein anderer mit Worten beleidigt, kann ich mich nicht
wehren.

Auf dem Pausenhof flihle ich mich oft beobachtet und angespannt.

Bei Streitigkeiten gebe ich oft nach.

Wenn mir etwas an einem Mitschiler nicht geféllt, kann ich es ihm
nicht sagen.

Ich kann andere nicht loben oder Komplimente machen.

Es ist fur mich ein riesiges Problem in ein Klassenzimmer zu treten,
wenn der Unterricht schon begonnen hat.

Ich gehe jeder Auseinandersetzung aus dem Weg.

Ich habe oft das Gefiihl, dass die anderen alles besser kénnen als ich.

Es fallt mir sehr schwer, mich fir etwas zu entscheiden.

Ich bleibe oft nicht bei meiner Meinung.

Wenn mir jemand ins Wort féllt, bin ich schnell beleidigt und schweige
dann.

Auswertung:

0 bis 13 Punkte: Herzlichen Gliickwunsch zu deinem guten Ergebnis. Du bist
in der Lage deine Wiinsche zu sagen und deine Forderungen durchzusetzen.
Uber deine Gefiihle kannst du offen sprechen. Gegen unberechtigte Ansprii-
che kannst du dich durchsetzen. Du kannst Lob annehmen und anderen Kom-
plimente machen.

14 bis 28 Punkte: Du fiihlst dich in manchen Alltagssituationen unsicher und
gehemmt. Du ziehst 6fters mal den kiirzeren, und es wiirde dir sehr helfen,
wenn du dich selbstsicherer verhalten konntest. Du kannst deine Selbstsicher-
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heit ganz nebenbei verbessern, wenn du das vorliegende Buch aufmerksam
durcharbeitest und die verschiedenen Tipps ausprobierst.

29 bis 42 Punkte: Es gibt einiges fiir dich zu tun, um mehr Selbstsicherheit zu
erlangen. Deine Hemmungen und Angste hast du erlernt, deshalb kannst du
sie auch wieder verlernen und gleichzeitig dein Selbstbewusstsein stédrken.
Ein Selbstsicherheitstraining an einer Volkshochschule konnte dich weiter-
bringen. Es gibt auch Biicher zu diesem Thema. Frag einfach in deiner Bibli-
othek danach.

4.9 Schlussbetrachtung und Ausblick

Du bist nun am Ende dieses Reisefiihrers durch das Land des Lernens ange-
kommen. Sicherlich gab es iiberraschende Ausblicke und Einsichten, verlo-
ckende Aussichten und sicheren Boden, aber auch Abgriinde und unwegsa-
mes Geldnde. Inzwischen ist dir wahrscheinlich klarer, was andere besser
machen und woran du selbst noch arbeiten kannst. Wenn du das Buch wirk-
lich wie einen Reisefiihrer beniitzt hast, also Etappe fiir Etappe nacheinander
durchgearbeitet hast, dann hast du dein Lernverhalten in dem einen oder an-
deren Punkt ganz sicher jetzt schon geédndert. Der Erfolg wird sich dann auch
einstellen. Sei geduldig und nimm das Buch immer wieder zur Hand.

Plotzlich macht dir die Schule wieder mehr Spal3. Du kannst mit Freude in
den Unterricht gehen, brauchst keine Angst vor Klassenarbeiten mehr zu ha-
ben und traust dir selbst viel mehr zu. Das gewonnene Selbstvertrauen hilft
dir auch bei deiner Berufswahl.

Das Wissen um die richtigen Lernbedingungen wird dir nicht nur in der Schu-
le, sondern auch in deinem spéiteren Leben niitzen.
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