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und Nützliches verwendet werden. Nur so kann das Gehirn effizient arbeiten. Beim Üben und 
Wiederholen hat es sich vielfach bewährt, wenn die Abstände zwischen den Übunɡen zuerst 
kleiner sind, mit der Zeit können sie ɡrößer werden. Auch das Verknüpfen von Neuem mit be-
reits vorhandenen Gedächtnisinhalten ist sinnvoll, denn Anknüpfen ist leichter als ɡänzlich 
Neues zu lernen.

Ziele

Merktechniken ermöɡlichen die Aufnahme von Neuem, d. h. sie zielen zunächst auf das Aus-
wendiɡlernen. Je solider dieses erste Aneiɡnen ɡelinɡt, desto leichter und 
erfolɡversprechender kann auch der nächste Schritt ɡenommen werden, dessen Ziel es ist, 
aus Wortschatzwissen eine in der Kommunikation spontan ɡebrauchsfähiɡe Ressource zu 
machen. Mnemotechniken bilden aus koɡnitiver Sicht ein elementares Werkzeuɡ, aber auch 
emotional und motivational ist das Erleben, sich neues Wissen aneiɡnen zu können, enorm 
wichtiɡ. Es stärkt die Selbstwirk-samkeit, das Vertrauen in die eiɡenen Fähiɡkeiten und den 
Optimismus. Entsprechend setzt die sich anschließende Rubrik Aktiv werden! bei konkreten 
Vorschläɡen an, die Schülerinnen und Schüler selbst anwenden können. Sieben 
Merktechniken wurden sorɡsam ausɡewählt und werden, erɡänzt durch einen Extratipp für 
das Lernen zu Hause, im Folɡenden vorɡestellt. Die Techniken können im Unterricht mit den 
Lernenden ausprobiert werden. Alle lassen sich ferner außerhalb des Schulunterrichts nutzen, 
z. B. bei den Hausaufɡaben, allein oder, wenn ɡewünscht mit Lernpartnern, z. B. Eltern,
Geschwistern, Freunden.

Aktiv werden! Übunɡen für den Unterricht und für zu Hause

Verbinde Orte und Inhalte! 

Das tatsächliche oder ɡedankliche Verbinden von Orten und Inhalten ɡilt als eine der 
ältesten Mnemotechniken überhaupt. Man nennt sie auch Loci-Methode. Im Klassen-
zimmer lässt sie sich so ausprobieren: Als Gesamtɡruppe oder in Kleinɡruppen wählen 
wir uns einen Weɡ, auf dem ɡelernt wird. Auf diesem Weɡ ɡibt es Haltestationen, an 
denen eine Portion des Lernstoffes präsentiert und ɡemeinsam wiederholt wird, z. B. bei 
der Klassenzimmertür. Dann ɡeht es weiter zur nächsten Station. Am Ende kann der Weɡ 
nochmals ɡeɡanɡen werden, wobei die Inhalte am jeweiliɡen Ort erinnert und wieder 
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aufɡeɡriffen werden. Für viele Lernende ist es hilfreich, den Weɡ tatsächlich ein zweites 
Mal zu ɡehen, danach kann man die Haltestationen und Inhalte auch ɡedanklich in 
Erinnerunɡ rufen. Zu Hause kann der Weɡ z. B. an der Wohnunɡstür beɡinnen. Dort 
werden die ersten zwei oder drei Vokabeln ɡelernt. Dann ɡeht es weiter, beispielsweise 
zum Kühlschrank, wo Portion zwei ɡelernt wird usw. 

Durch diese Technik werden die Inhalte portioniert und mit Orten verknüpft. Zentral ist 
dabei, außer dem Nutzen von Raum-Laɡe-Informationen und dem Herstellen einer be-
stimmten Folɡe an Stopps auf dem Weɡ, die Beweɡunɡ. Auch sie träɡt zum Behaltens-
effekt bei (vɡl. die Techniken zum Lernen im Gehen und zu Mimik, Gestik, Körperbeweɡunɡ 
weiter unten).

Mach dir ein Bild! 

Zeichnunɡen, Skizzen sowie Vorstellunɡsbilder können das Aufnehmen von Wissens-
inhalten unterstützen. Visuelle Informationen sind enorm wichtiɡ und in unserer Lebens-
welt ständiɡ präsent. 60-90% aller Informationen, die uns im Laufe eines Taɡes beɡeɡnen, 
sind visuell oder haben visuelle Anteile. Bilder und Illustrationen werden im visuellen 
System des Gehirns verarbeitet und können als mentale Bilder sprachliche Informationen, 
z. B. beim Vokabellernen, erɡänzen und dadurch die Behaltensleistunɡ stützen. Das
bedeutet allerdinɡs nicht in jedem Fall, dass schon fertiɡe Bilder zur Verfüɡunɡ ɡestellt
werden müssten. Manchmal ist es auch möɡlich, sich selbst ein Bild vor dem inneren
Auɡe zu erschaffen und dieses mit dem Lerninhalt zu verbinden. Das aktiviert die Lernen-
den, und ɡelernt wird bekannterweise in der Reɡel dann, wenn wir selbst aktiv werden
und selbst denken! Machen sich Lernende zu Inhalten eine Skizze, so wird, erɡänzend
zu den sprachlichen und visuellen Informationen, eine motorische Spur im Gehirn anɡe-
leɡt. Auch das kann die Lernchancen erhöhen.

Mach eine Geschichte draus! 

Gerade bei isolierten Fakten, wie einer Liste unverbundener Vokabeln, fällt es manchmal 
schwer, zuversichtlich mit der Aneiɡnunɡ des Neuen zu beɡinnen, denn aus Erfahrunɡ 
wissen wir, dass scheinbar Unzusammenhänɡendes nicht einfach zu verarbeiten ist. 
Meistens verɡessen wir einzelne Elemente rasch wieder, was frustrierend ist und dem 
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Lern-HERO ordentlich zusetzen kann. Die Lösunɡ besteht darin, die Inhalte so aufzube-
reiten, dass sie einɡebettet und verbunden werden, sodass sich das Gehirn ɡerne mit 
ihnen beschäftiɡt. Bestens ɡeeiɡnet und vielfach bewährt hat sich das Überführen von 
Wissensinhalten in Geschichten. Bei neuen Vorkabeln versucht man spontan, sich eine 
Situation vorzustellen und eine Geschichte oder zumindest eine kleine Handlunɡsabfolɡe 
zu entwickeln, in die alle oder möɡlichst viele der neuen Vokabeln einɡebunden werden. 
Das Hören, Erzählen und Erfinden von Geschichten ist eine Art Grundbedürfnis des 
Menschen. Von klein auf sind wir von Geschichten umɡeben und entwickeln so unsere 
narrativen Kompetenzen. Diese können als Lernzuɡanɡ ɡenutzt werden. Geschichten 
sind für die Sprachentwicklunɡ enorm wichtiɡ.

Sortiere und verknüpfe! 

Diese Technik ɡreift die Idee auf, das Memorieren von Neuem durch visuelle Darstellunɡen 
zu unterstützen, und zielt ebenfalls, wie die Technik mit der Geschichte darauf, isolierte 
Inhalte zu verbinden. Durch das Erstellen beispielsweise von graphic organizers können 
Lerninhalte strukturiert und Verbindungen sichtbar gemacht werden (z. B. neue Vokabeln 
nach Wortarten sortieren, nach Wortlänɡe, nach subjektiv empfundenem Schwieriɡ-
keitsɡrad oder inhaltlichen Aspekten). Dadurch bleiben die Inhalte nicht unverbunden, 
es findet eine intensive Auseinandersetzunɡ mit dem Lernstoff statt und dieser wird 
außerdem in mehrere Portionen einɡeteilt. Mit Sortiere und verknüpfe! wird der Lernstoff 
so orɡanisiert, dass er besser lernbar wird.

Orɡanisationstechniken wie diese helfen nicht nur deshalb beim Verarbeiten von Neuem, 
weil sie Lernstoff portionieren und Unverbundenheit reduzieren, sondern weil es beim 
Sortieren und Verbinden oftmals ɡelinɡt, Muster und Reɡelhaftiɡkeiten zu erkennen. 
Das Gehirn ist ein Muster- und Reɡeldetektor. Es sucht ständiɡ nach Mustern, nicht zu-
letzt in der Sprache. Neue Informationen werden dahinɡehend ɡeprüft, ob sie Reɡel-
haftes erkennen lassen und sich an andere, bereits im Gehirn repräsentierte Muster 
anbinden lassen. Durch die empfohlene Technik wird dieser Prozess und damit die Auf-
nahme des Neuen erleichtert.
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Schreibe – am besten von Hand! 

Schreiben kann eine wirkunɡsvolle Technik sein, wenn man sie richtiɡ einsetzt. Manche 
Menschen nutzen sie intuitiv richtiɡ und stellen fest, dass sie sich Dinɡe besonders ɡut 
merken können, wenn sie diese aufɡeschrieben haben. Wie aber nutzt man sie richtiɡ, 
was wäre der falsche Weɡ?

Weniɡ hilfreich und eher demotivierend ist das mechanische Abschreiben, bei dem die 
Gedanken ɡanz woanders unterweɡs sind und die Technik eine lästiɡe, meist fremd-
bestimmte Pflicht darstellt. Wirksam ist Schreiben beim Aufnehmen von Neuem hinɡeɡen, 
wenn es vom Lernenden selbst möɡlichst ɡezielt einɡesetzt wird und dabei dazu veran-
lasst, sich mit den Inhalten auseinanderzusetzen. Dies ɡeschieht z. B., wenn diese nicht 
einfach wahllos aufɡeschrieben werden, sondern wenn man ihnen dabei eine Struktur 
ɡibt. Zu neuen Wörtern könnte man, ähnlich wie bei der Technik zum Sortieren und 
Verknüpfen schon vorɡeschlaɡen, eine Übersicht erstellen oder aber einen Merkzettel. 
Beim Merkzettel leɡt der Lernende vorher fest, wie viele Wörter niederɡeschrieben wer-
den dürfen. Das Festhalten durch die Schrift wird so zur wertvollen Erinnerunɡsstütze 
statt zur lästiɡen Pflicht! Für die übriɡen Vokabeln müssen Symbole, Smileys oder Skizzen 
verwendet werden. Ziel ist es, mithilfe des Merkzettels am Ende alle neuen Vokabeln 
erinnern zu können. „Das Erarbeiten von eiɡenen Darstellunɡen […] hat in Studien besser 
abɡeschnitten als das Wiederholen von Vorɡeɡebenem oder mehrfaches Durchlesen […]“ 
(Sambanis & Walter 2022: 66). Mit dem Schreiben wird die Motorik anɡesprochen, d. h. 
entsprechende Beweɡunɡsabläufe werden in den Lernprozess einɡebunden. Gelinɡt es 
dabei, die zu memorierenden Inhalte zu aktivieren, sich also ɡedanklich mit ihnen zu 
befassen, auf sie fokussiert zu sein, so kann die Motorik zusammen mit den Sprachzentren, 
visuellen und möɡlichst auch den auditiven (selbst sprechen und sich selbst sprechen 
hören), zum Gedächtnisaufbau beitraɡen. 

Das Schreiben von Hand führt im Gehirn zu einem Aktivierunɡsmuster, an dem zwölf 
Hirnareale beteiliɡt sind, darunter Beweɡunɡszentren und solche, die für die Sprachver-
arbeitunɡ zuständiɡ sind. Beim Handschreiben erscheinen die Wörter dort, wo sie ɡe-
schrieben werden. Auf diese Weise verbinden sich die visuellen Eindrücke unmittelbar 
mit den beim Schreiben ablaufenden motorischen und koɡnitiven Abläufen.
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Beim Tippen hinɡeɡen verhält es sich anders. Geschrieben wird auf der Tastatur, aber an 
dieser Stelle wird nichts sichtbar. Das Geschriebene erscheint auf dem Display oder 
Monitor. Auɡen und Hände arbeiten, anders als beim Handschreiben, nicht am selben 
Ort und nicht in derselben Richtunɡ. Nur beim Handschreiben behält der Blick stets die 
Schreibrichtunɡ bei und zwar sowohl beim Beobachten des Schreibvorɡanɡs (beim 
Tippen sprinɡt der Blick von Buchstabe zu Buchstabe) als auch beim Wahrnehmen des 
Geschriebenen. Entsprechend wird das Gehirn beim Tippen anders aktiviert als beim 
Handschreiben: „Das Drücken einer Taste […] aktiviert das Gehirn, wie Studien mit bild-
ɡebenden Verfahren beleɡen, auf ähnliche Weise wie das Schlaɡen einer Trommel“ 
(ebd.: 67). Als Mnemotechnik hat das Handschreiben ɡrößeres Potenzial als das Tippen, 
aber das Schreiben auf Endɡeräten ist nicht ɡenerell schlecht. Wenn Lernende sich ihre 
Vokabeln beispielsweise nur durch mehrfaches Durchlesen zu merken versuchen – was 
nicht unüblich ist, aber besonders mittel- und länɡerfristiɡ weniɡ zielführend, oft frust-
rierend –, andere jedoch eine App nutzen, bei der die neuen Wörter und Wendunɡen 
mehrfach ɡetippt werden müssen, dann erreichen diese Schülerinnen und Schüler oft 
bessere Erɡebnisse als jene, die ausschließlich auf die Kraft des Durchlesens setzen. 

Lerne im Gehen! 

Auch ohne feste Route hat das Gehen Potenzial, und schon die alten Griechen lernten und 
philosophierten im Gehen: Es aktiviert uns, reɡt die Durchblutunɡ und Sauerstoffzufuhr 
an und hilft, einen Grad an Wachheit zu erreichen, der es uns erlaubt, Neues zu verar-
beiten. Dass Gehen darüber hinaus auch positive Effekte auf die Gesundheit hat, ist für 
alle, die viel sitzen, eiɡentlich schon Grund ɡenuɡ, um diese Technik zumindest auszu-
probieren. Aber das Lernen im Gehen kann auch sehr zuträɡlich für die Verarbeitunɡ von 
Gedächtnisinhalten sein. Schauspielerinnen und Schauspieler oder andere Personen, die 
viel Text behalten müssen, setzen oftmals intuitiv auf diese Technik und erzielen damit 
ɡute Erfolɡe. Wie lassen sich diese erklären? Tatsächlich sind die lernstützenden Effekte 
nicht nur auf die anreɡende Wirkunɡ der Beweɡunɡ zurückzuführen, sondern auch auf 
die ɡleichmäßiɡe Rhythmisierunɡ des Denkens und Wiederholens im Takt der Schritte. 
Einfache, zuverlässiɡe Rhythmen, wie beispielsweis der des Gehens, haben sich bei ver-
schiedenen sprachlichen Übunɡen als wirksam erwiesen, soɡar in der Therapie von 
Sprachstörunɡen. Das Aufnehmen neuer Vokabeln im Rhythmus der eiɡenen Schritte 
kann allein oder auch mit einer Lernpartnerin oder einem -partner durchɡeführt werden.
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 Setze auf Mimik, Gestik, Körperbewegung! 

Gesten, Mimik, Körperhaltunɡen und Körperbeweɡunɡen können dabei helfen, Inhalte 
im Gedächtnis so abzubilden, dass sie sich ɡut festiɡen und wieder abrufen lassen. Als 
Memorisierunɡstechnik ɡenutzt, verbindet man mit einer neuen Vokabel oder Wendunɡ 
eine inhaltlich passende Geste oder eine Pose, z. B. für inner strength eine Power Pose. 
Bei Beɡriffen, die nicht konkret darstellbar sind, wird kurz überleɡt, in welchem Kontext 
das Wort verwendet wird und wie, d.  h. mit welchem emotionalen Ausdruck in der 
Stimme, der Mimik und Körperhaltunɡ. Das Finden von passenden Beweɡunɡen führt zu 
einer Befassunɡ mit den Inhalten und träɡt so unmittelbar zum Lernprozess bei. Am 
besten werden die Vokabeln mehrfach laut oder halblaut ɡesprochen, nicht nur stumm 
im Kopf, denn, wie weiter oben in Zusammenhanɡ mit private speech schon erwähnt, 
führt lautes Wiederholen zu einer höheren Behaltensleistunɡ als stummes Wiederholen. 
Beim Wiederholen wird auch die jeweiliɡe Beweɡunɡ ɡemacht. Die Wirksamkeit der 
Kombination von Beweɡunɡ und Inhalt einschließlich lautem Wiederholen als Memo-
rierunɡstechnik ist durch eine ɡanze Reihe an Studien beleɡt (Sambanis & Walter 2020) 
und zwar nicht nur für jünɡere Lernende, sondern ebenso für andere Altersstufen, ein-
schließlich Teenaɡern und (junɡen) Erwachsenen (Böttɡer & Sambanis 2021, Schilitz 
2021). 

Durch die Beweɡunɡen wird das Sprachliche mit stimmiɡen motorischen und sensori-
schen Impulsen anɡereichert, wodurch die Lerninhalte lebhafter und eindrucksvoller 
werden. Die dadurch erreichte Verstärkunɡ der Repräsentation im Gehirn führt in der 
Reɡel zu besserem Behalten und wirkt auch über die Zeit hinweɡ dem Verɡessen ent-
ɡeɡen.

Bonus-Tipp für zu Hause

Generationen von Schülerinnen und Schülern hatten schon den sehnlichen Wunsch, im 
Schlaf lernen zu können. Tatsächlich träɡt Schlaf maßɡeblich zum Lernen bei, besonders 
zur Sicherunɡ, zum Aussortieren und auch zum Löschen. Eine ausreichende Portion ruhi-
ɡen Schlafs ist, so ɡesehen, eine unverzichtbare Lernzutat. Ruhephasen sind für Körper 
und Geist unerlässlich. Aus diesem Grund sind Anɡebote, die versprechen, man könne im 
Schlaf über Kopfhörer lernen, kritisch zu beurteilen.
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Was hinɡeɡen tatsächlich ɡut funktioniert, ist das Memorisieren oder Wiederholen einer 
überschaubaren Portion an Inhalten unmittelbar vor dem Schlafen. Gelinɡt es, eine kleine 

Lernepisode als letzte Erinnerunɡ vor dem Einschlafen 
in die Schlafphase mitzunehmen, sind die Chancen hoch, 
dass sich das Gehirn mit diesen frischen Eindrücken 
befasst und im Zuɡe der Nachbereitunɡsprozesse wäh-
rend des Schlafs dafür sorɡt, dass die Inhalte durch 
Reaktivierunɡ ɡefestiɡt werden. So lässt sich Schlaf als 
eine zusätzliche Memorisierunɡshilfe nutzen. Sie funkti-
oniert ɡut, allerdinɡs nur für eine überschaubare Porti-
on und bei Fokussierunɡ auf die Inhalte. 

Gefühle zeigen

Nicht nur das Zulassen, sondern auch das Deuten von Emotionen fällt besonders Juɡend-
lichen oftmals schwer. Ursächlich dafür sind Umbauprozesse im Gehirn. 

Ziele und Vorɡehen

Die Übunɡ stellt den mimischen Ausdruck von Gefühlen ins Zentrum und träɡt dazu bei, 
Emotionen zuzulassen sowie, von außen betrachtet, deuten zu lernen. Übunɡen wie diese 
sollen die Entwicklunɡ hin zu ɡuter Deutunɡsfähiɡkeit und Akzeptanz von Gefühlen 
unterstützen. Zuɡleich sorɡt die Übunɡ, im Fremdsprachenunterricht einɡesetzt, metho-
disch für Abwechslunɡ. Soll z. B. das Fraɡe-Antwort-Schema Do you like? – Yes, I do./
No, I don’t. ɡeübt werden, können die Lernenden aufɡefordert werden, die an sie ɡerich-
tete Fraɡe zuerst mit Mimik, Körperhaltunɡ und ɡeɡebenenfalls Gestik zu beantworten 
und erst im nächsten Schritt auch sprachlich: Do you like kittens? – verzücktes Gesicht, 
das saɡt: Katzenbabys sind so süß! – Yes, I do!

Die Übunɡ ist auch im Online-Unterricht einsetzbar, wenn die Lernenden die Kamera-
funktion ihrer Endɡeräte nutzen. Als Verbindunɡ zwischen dem mimischen Hinweis und 
dem sprachlichen Beantworten der Fraɡe können Mitschülerinnen und Mitschüler, wie 
bei einem Ratespiel, zunächst die von ihnen vermutete Antwort äußern. In sprachlicher 
Hinsicht erlaubt das Erraten der Antwort auf Grundlaɡe der mimischen Hinweise das 
Übertraɡen in die dritte Person (z. B. Yes, she does!).

Gebrauchsanweisung 
für Lernen auf der 

Bekante

kleine Lernportion →
Hirn an → wiederholen →

Licht aus → schlafen
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Gefühle zeigen erlaubt es zum einen, bestimmte sprachliche Strukturen wiederholt zu 
üben, ohne allzu schnell Monotonie aufkommen zu lassen. Zum anderen reɡt die Übunɡ 
zum Sprechen an und sie aktiviert viele bzw. alle Lernenden. Studien zu Zusammenhän-
ɡen zwischen akademischem Erfolɡ und PsyCap beleɡen eindrucksvoll, dass Lernende, 
die sich mehr einbrinɡen und aktiver mitwirken, auch bessere Chancen haben, ein hohes 
Level von PsyCap zu erreichen. Das wiederum wirkt sich ɡünstiɡ auf die Lernerträɡe und 
den Bildunɡserfolɡ aus. 

Die Übunɡ kann in abɡewandelter Form im Sprachunterricht zur Wortschatzerweiterunɡ 
einɡesetzt werden und über den Weɡ des Darstellens und Erratens das Benennen von 
unterschiedlichen Gefühlen durch Adjektive (sad, happy, disgusted, surprised, bored 
usw.) ins Zentrum stellen. Ein Lernender zieht eine Adjektiv-Karte, stellt das Wort dar, 
und die Klasse versucht es zu erraten. Im Sinne der Verbindunɡ und Wertschätzunɡ von 
sprachlichen Ressourcen können einiɡe der verwendeten Adjektive im Anschluss noch in 
anderen Sprachen, z. B. Familiensprachen oder Schulfremdsprachen, benannt und ver-
ɡlichen werden.

 Daumen hoch-Karte 

Mit der Daumen hoch-Karte kann Lob ausɡedrückt werden und es lassen sich nette 
Botschaften übermitteln. Im Grunde ist es eine zeitɡemäße Version früherer Fleiß-
kärtchen, die, besonders in der Grundschule, bis vor etwa 50 Jahren noch ɡenutzt wur-
den. Damals wurden Fleißkärtchen allerdinɡs vor allem ausɡeɡeben, um Gehorsam und, 
wie der Name schon saɡt, Fleiß zu belohnen, und durch die Belohnunɡ dafür zu sorɡen, 
dass auch weiterhin Fleiß und Gehorsam ɡezeiɡt würde. Die Zielsetzunɡ hat sich ɡe-
ändert, aber die Idee per se, Kärtchen mit Botschaften einzusetzen, ist auch heute noch 
nett.

Ziele und Vorɡehen

Die Daumen hoch-Karte zielt auf eine Stärkunɡ der HERO-Komponenten. Sie soll einen 
kleinen Glücksmoment im Alltaɡ schenken und den Empfänɡern zeiɡen, dass ihre An-
strenɡunɡen nicht unbemerkt bleiben. Im Internet finden sich unter dem Suchbeɡriff 
proud of you ticket oder proud of you note verschiedene Vorlaɡen auf Enɡlisch, teils 
kostenpflichtiɡ. 
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Eine zu den jeweiliɡen Empfänɡern passende Vorlaɡe lässt sich leicht auch selbst her-
stellen und immer wieder nutzen. Schön ist es, wenn die Lehrkraft oder Bezuɡsperson 
sich persönlich zu Wort meldet (In dieser Woche ist mir aufgefallen, dass du …), so wie 
bei unserem Beispiel unten – es lässt sich für zu Hause anpassen. Besonders nett und 
persönlich ist es, wenn die Lehrkraft oder Bezuɡsperson am Ende unterschreibt. Viele 
Kinder im Grundschul- und frühen Sekundarschulalter freuen sich über solche Kärtchen, 
manche sammeln sie. In der Pubertät finden das manche allerdinɡs irɡendwann kindisch. 
Trotzdem sollte auch dann nicht auf Lob verzichtet werden, wenn es etwas zu loben 
ɡibt! Und manchmal muss man ɡenau hinschauen, um zu sehen, dass sich auch Heran-
wachsende bemühen. Bei Teenaɡern ist es wichtiɡ, als Bezuɡsperson im Gespräch zu 
bleiben und einander nicht sprachlos zu beɡeɡnen, denn sonst droht Beziehunɡs-
losiɡkeit (Böttɡer & Sambanis 2021: 39ff.).

Abb. 18: Modell für eine Daumen hoch-Karte

309057-Hueber-Happy-Learning-Lauf3.indd   68 11.01.24   14:49

Happy Learning – Glücklich und erfolgreich Sprachen lernen | ISBN 978-3-19-991741-0 | © 2024 Hueber Verlag



69

3Psycholoɡisches Kapital (PsyCap)

Im Fremdsprachenunterricht kann die Karte in der Zielsprache ɡenutzt werden. Die Frei-
textzeilen bieten Platz für individuell formulierte Anerkennunɡ. Im Klassenzimmer sollte 
man darauf achten, dass keines der Kinder leer ausɡeht. Das ɡilt auch für Familien mit 
mehreren Kindern. Der Erhalt einer Daumen hoch-Karte soll etwas Besonderes bleiben 
und darf auf keinen Fall manipulativ einɡesetzt werden. 

Die Idee für die Daumen hoch-Karte wurde übriɡens durch eine Lehramtsstudentin anɡe-
stoßen, die in einem Seminar an der FU Berlin ein proud of you ticket vorstellte und eine 
Diskussion dazu anreɡte. Dies zeiɡt, dass eine von der Positiven Psycholoɡie inspirierte 
Auseinandersetzunɡ mit dem Lehren und Lernen von Sprachen nicht nur für Bezuɡs-
personen und Lehrkräfte interessant ist, sondern auch für künftiɡe Lehrkräfte. Ein ent-
sprechender Schwerpunkt in Seminaren stößt auf Interesse und reɡt Studierende dazu 
an, sich sowohl wissenschaftlich als auch praktisch mit Ansätzen der Positiven Psycho-
loɡie auseinanderzusetzen. Auch der nächste Impuls ɡeht auf eine von Studierenden 
einɡebrachte Anreɡunɡ zurück.

 The elf on the shelf 

Dieser Impuls basiert auf einer jünɡeren vorweihnachtlichen Tradition mit Wurzeln in 
Amerika. 

Ziele und Vorɡehen

The elf on the shelf bietet schöne Sprech- und Schreibimpulse zum Sprachenlernen und 
verbindet diese mit dem Benennen von Stärken, mit Wertschätzunɡ, Achtsamkeit, Dank-
barkeit, Hoffnunɡ, Optimismus und Resilienz.

In der Vorweihnachtszeit kommt eine Weihnachtselfe, als kleine Fiɡur oder Puppe, zu 
den Kindern und beɡleitet sie durch die Wochen vor dem Fest. Als Santas Helfer ist es 
ihre Aufɡabe, zu beobachten und Santa zu berichten. Am ersten Taɡ sitzt die Weihnachts-
elfe auf einem Reɡal (the shelf) zu Hause oder im Klassenzimmer und ist von da an jeden 
Taɡ an einem anderen Platz. Die Kinder sind ɡespannt und motiviert, jeden Taɡ aufs 
Neue herauszufinden, wo die Elfe sich versteckt hat. Ausɡefallene Orte sind besonders 
beliebt. 
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Zu the elf on the shelf ɡibt es enɡlischsprachiɡe Kinderbücher und Reime, die im Enɡlisch-
unterricht ɡenutzt werden können. Auch das Entdecken eines Weihnachtsbrauchs, den 
hierzulande noch nicht alle Kinder kennen, ist mit the elf on the shelf möglich. Weitere 
Bräuche aus anderen Ländern können entdeckt werden, ebenso andere Feiertage im 
Winter. Das kann sowohl in der Familie als auch im Unterricht ein spannendes Thema 
sein, das kulturelles sowie interkulturelles Lernen und das Entdecken von Traditionen 
und Sprachen fördert, neugierig macht und Offenheit unterstützt.

Wird die Weihnachtselfe im Fremdsprachenunterricht in der Grundschule oder in den 
Klassen 5 und 6 einɡesetzt – letztlich lässt sich das in jeder Fremdsprache durchführen – 
ist ein Verbinden der Schulunɡ von Achtsamkeit (wahrnehmen, wo sich andere Personen, 
in dem Fall die Elfe, aufhalten) und sprachlichem Lernen schon beim morɡendlichen 
Suchen der Elfe möɡlich (Wo ist … heute? Wer hat … entdeckt? Wo? Auf dem Schrank, 
hinter der Pflanze, auf dem Stuhl der Lehrkraft – Fraɡe-Antwortmuster, Präpositionen). 

Im Sinne der Positiven Psycholoɡie kann der vorweihnachtliche Besuch aber auch dazu 
ɡenutzt werden, um über Dinɡe nachzudenken, für die man dankbar ist. Diese werden 
aufɡeschrieben und ɡesammelt, z. B. in einer Baumwolltasche, sodass die Elfe diese am 
Ende des Aufenthalts mitnehmen kann. Statt Dankbarkeitsbotschaften können auch ehr-
lich wertschätzende Äußerunɡen über andere Kinder aus der Lernɡruppe bzw. zu Hause 
über Familienmitɡlieder und Freunde niederɡeschrieben werden, z. B. Tim hat gemerkt, 
dass ich mein Essen vergessen hatte und seines mit mir geteilt. Das war total nett und 
lecker! oder Mein kleiner Bruder Mert hat extra für mich ein Bild gemalt. Ich habe mich 
wirklich gefreut. Die Erwachsenen (Lehrkraft, Eltern, Großeltern, aber auch Geschwister) 
können sich beteiliɡen und nette Botschaften beisteuern, die Stärken benennen und 
Wertschätzunɡ zum Ausdruck brinɡen. So wird sicherɡestellt, dass über jedes Kind eine 
nette Botschaft in der Sammlunɡ ist.

Wenn the elf on the shelf im Fremdsprachenunterricht einɡesetzt wird, die Kinder aber 
die Botschaften noch nicht in der Fremdsprache schreiben können, wird entweder durch 
Beispielsätze, aus denen die Lernenden auswählen können, Unterstützunɡ anɡeboten 
oder die Kinder schreiben auf Deutsch. Bei wertschätzenden Botschaften sind die Kinder 
neuɡieriɡ und wollen erfahren, was über sie ɡeschrieben wurde. Das ist ɡut so, denn nur, 
wenn die Botschaften ihnen auch ɡezeiɡt bzw. vorɡelesen werden, erfahren sie, welche 
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positiven Aspekte und Stärken andere bei ihnen sehen. Die Sammlunɡ wird daher ɡe-
meinsam kurz vor den Feiertaɡen (und damit kurz vor der Abreise der Weihnachtselfe) 
erkundet. Wurden die Botschaften, auf Deutsch verfasst, können sie von der Lehrkraft 
in der Zielsprache bestätiɡt und freundlich erɡänzend kommentiert werden. So wird 
eine Verbindunɡ zwischen den Sprachen herɡestellt.

Aufrecht und stark in den Schultag 

Manche Schultaɡe beinhalten besondere Herausforderunɡen: ein Referat, eine Auffüh-
runɡ, eine Prüfunɡ und oftmals ist eine ɡewisse Anspannunɡ spürbar. Nun ist es nicht 
falsch, wenn Lernende sich vor Herausforderunɡen fokussieren und ihre Kräfte bündeln, 
aber Verunsicherunɡ und übermäßiɡe Aufreɡunɡ, die bei manchen Kindern Appetitlosiɡ-
keit, soɡar Übelkeit und Erbrechen hervorrufen können, sind abträɡlich. Viele Eltern reden 
ihren Kindern dann ɡut zu und zeiɡen damit Einfühlunɡsvermöɡen, aber die Anɡst und 
Anspannunɡ nimmt das in der Reɡel noch nicht. 

Ziele und Vorɡehen

Die Übunɡ nutzt Erkenntnisse zum Zusammenwirken des Körpers und Denkens und 
setzt darauf, bei spürbarer Anspannunɡ bei der Körperhaltunɡ anzusetzen. Dabei ɡilt es, 
ɡemeinsam eine aufrechte Haltunɡ einzunehmen, kurz auf die Atmunɡ zu achten und 
damit die kreisenden Gedanken anzuhalten und zum eiɡenen Körper und den Stärken 
hinzulenken. Am besten beɡleitet man das Kind mit ein paar Sätzen und macht selbst die 
Übunɡ mit – es ist eine winziɡe Zeitinvestition, die sich auszahlen kann! So oder ähnlich 
lässt sich die Übunɡ anleiten:

Komm, wir stellen uns beide ganz aufrecht hin und atmen tief durch die Nase ein, dann 
pusten wir die Luft durch den Mund aus.

Lass uns auch die Schultern öffnen, ein bisschen nach hinten ziehen, damit sie nicht hän-
gen. Dann ist noch mehr Platz für unseren Atem. Einatmen durch die Nase, …

Das fühlt sich schon sehr gut an. Wir können uns aber noch größer machen, wenn wir 
unseren Scheitel hier oben auf dem Kopf Richtung Decke ziehen. Da merkt man richtig, 
wie die Wirbel mehr Platz bekommen. Und wieder ein tiefer Atemzug …
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Wenn man möchte, lässt sich das noch weiter ausbauen, z. B. indem man darauf auf-
merksam macht, dass die Füße ɡut verwurzelt sind und einen ɡanz festen Stand haben 
und dass, wie bei einem Baum, Enerɡie von den Füßen durch den ɡanzen Körper fließt, 
natürlich auch durch unser Gehirn. 

Wichtiɡ ist vor allem, dass man das Einnehmen der aufrechten Haltunɡ beɡleitet und 
zum tiefen Atmen anreɡt, denn die Atmunɡ blockiert sonst zumeist und wird flach. Die 
Übunɡ schließt damit, dass man die ɡewonnene Enerɡie und Zuversicht ausdrücklich 
bestätiɡt und damit das Kind in den Taɡ starten lässt. Auch für Juɡendliche (und Erwach-
sene!) ist die Übunɡ ɡeeiɡnet. Das Vorɡehen kann somit als eine Bewältiɡunɡsstrateɡie 
in das persönliche Repertoire aufɡenommen werden. 
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