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Fur wen ist dieses Buch geschrieben?

Frir Schiilerinnen und Schtiler ...

ab etwa 10 Jahren,

als Anregung, um gemeinsam mit Eltern oder Lebrern Lerntechniken sowie Entspannungs-
und Vorstellungstiibungen zu erproben;

ab etwa 14 Jahren,

als Anregung zur eigensidndigen Erprobung von Lerntechniken, Entspannungsanleitungen
und Vorstellungsiibungen.

Hinweise zur Arbeit mit dem Trainingsprogramm erhalten Schiiler/innen im Vorwort.

Fiir Eltern und Lebrer . ..

ist dieses Buch als Anregung gedacht, um Schiilern zielfihrende Lernregeln sowie lernfor-
dernde Entspannungs- und Vorstellungstibungen zu vermitteln.

Hinweise fiir die Arbeit mit Schiilern sind fiir Eltern und Lebrer/innen im Nachwort an-
gefiibrt.
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Vorwort fur Schiiler

Liebe Schiilerin! Lieber Schiiler!

Da sitzt du nun — oder liegst du? — und hast
dieses Buch in der Hand. Ich versuche mir
vorzustellen, wie du darin herumblitterst.
Vielleicht fragst du dich gerade:  Lerntechni-
ken? Wozu brauche ich die?*

Wozu trainieren?

Ich finde deine Frage gut. Fiir das Lernen
brauchen wir eigentlich keine besonderen
Techniken. Wir kénnen es von Geburt an.
Auch du hast schon eine Menge gelernt,
ohne viel dariiber nachzudenken: Gehen
Sprechen, Schwimmen, Radfahren ... ,

,Das ist doch nicht Lernen“, wirst du nun
sagen: .Lernen, das ist etwas ganz anderes:
sich konzentrieren, sich etwas merken und

emprdgen, sich auf eine Prifung vorberei-
ten.”

Du hast recht! Konzentrieren, Einprigen,
Merken oder Priifungsvorbereitungen gehi-
ren zum Lernen in der Schule. Die meisten
Schiiler sehen ,Lernen® auf diese Weise. Sie
erfahren auch tiglich, daf dies — zumindest
in der Schule — als besonders wichtig beim
Lernen erachtet wird. Wenn du dabei erfolg-
reich sein willst, dann kénnen dir einige
Lerntechniken recht niitzlich sein. Sie helfen
dir vor allem bei deiner hduslichen Lern-
arbeit. Du kannst also mit diesem Buch ler-
nen ...

— dich auf die Lernarbeit einzustellen und
dich zu konzentrieren;

— die Lernaufgaben zu Hause sinnvoll zu
planen;

— die Lernstoffe sicher einzuprigen;

— Prifungen gezielt vorzubereiten ...

Lernen bedeutet aber mehr als bloRes ,Pri-
fungslernen“. Nicht fiir die Schule, fir das
Leben lernen wir, sagt schon ein altes
Sprichwort. Fiir dein Leben ist besonders
wichtig, dich persénlich zu entwickeln, dich
zu entfalten oder selbstéindiger zu werden.
In diesem Buch wird diese Art von Lernen
auch angesprochen. So kannst du zum Bei-
spiel lernen ...

Vorwort fiir Schiiler

— dir deine Ziele deutlich bewufit zu
machen;

— dich selbst anzuerkennen, zu loben und
zu mogen,;

— mit Problemen oder Strefd besser umzu-
gehen;

— dich mit deinen personlichen Lerntechni-
ken auseinanderzusetzen.

Du kannst beim Lernen fiir die Schule alle
diese Fihigkeiten Uiben und trainieren. Wenn
du es versuchst, wirst du auch in deiner
,Schullaufbahn“ erfolgreich sein.

Training im Sport

Nun hoffe ich, da die Schule fiir dich keine
,Laufbahn® ist, auf der du dich von Lehrern
oder Eltern gehetzt fihlst. Aber der Vergleich
mit dem Sport kann recht nitzlich sein:
Ohne Training geht uns beim Laufen bald
die Luft aus. Sportler trainieren daher stin-
dig, um in Form zu bleiben. Sie lassen sich
auch von ihrem Trainer beraten. Er gibt
ihnen viele Anregungen und Tips, wie sie es
am besten machen sollen. Er macht ihnen
auch Mut, damit sie auf sich selbst vertrauen
und an ihren Erfolg glauben. Das Training
hilft ihnen, ihre Ziele zu erreichen.

Schauen wir uns das gleich an einem Bei-
spiel an: Christine und Michael wollen bei
der Schiilermeisterschaft mitlaufen. Ihr Leh-
rer trainiert sie schon einige Zeit, damit sie
das geforderte Limit erreichen. Eine Sekunde
fehlt ihnen noch, damit sie antreten durfen.
Fir heute ist ein Entscheidungslauf an-
gesetzt. Die beiden halten sich an die
Trainingsregeln, die ihnen ihr Trainer gege-
ben hat. ,So werdet ihr es sicher schaffen®,
sagt er aufmunternd.

18 Trainingsziele

Christine und Michael haben im Training
gelernt, daR sie sich zuerst einmal aufwdir-
men und einige Startvorbereitungen treffen
miissen. Sie stimmen sich positiv ein, ehe sie
an den Start gehen. Ich schaffe es!“ sagt
Christine zu sich selbst. Jetzt gilt es, die Ner-
ven zu bebalten und sich voll zu konzentrie-
ren. Christine und Michael haben ibr Ziel
deutlich vor Augen ...

—



Da, der Startschu. Es geht los! Sie setzen
alle Krdfte ein und lassen sich von den
Zurufen der Mitschiller anfeuern. Im
Gewiihl der Liufer miissen sie den Uberblick
bebalten und sich mit Bewegungsgefiibl
nach vor arbeiten. Siehst du vor deinen
Augen, wie sie sich dem Ziel ncibern?

,Wihrend des Laufens miit ihr eure Krdfte
gezielt einteilen. Thr dirft nicht aufSer Atem
kommen*, hat ihnen ihr Trainer geraten.
Christine und Michael halten sich an dieses
Trainingsziel, damit sie bis zum Endspurt
durchhalten. Noch ein paar Schritte ... Chri-
stine und Michael sind durch! Auch wenn sie
nicht die Sieger sind, so haben sie doch ihr
personliches Ziel erreicht: Uber eine Sekun-
de schneller als beim letzten Mal! Mit dieser
Zeit konnen sie bei der Schiilermeisterschaft
mitlaufen. Jetzt geniefSen sie ibren Erfolg
und klopfen sich selbst auf die Schulter
,ouper®, sagt ihr Lehrer, ,das habt ihr toll
gemacht!“

Wir hoffen, daf die beiden weiterhin auf
Erfolgskurs bleiben. Wenn sie gezielt weiter-
rainieren, werden sie auch bei der Schiiler-
meisterschaft gut abschneiden. IThr Lehrer
wird mit ihnen rechtzeitig einen Trainings-
plan auﬁ;ellen und ihnen weitere Ratschidge
fiir das Training geben. Christine und Micha-

el konnen entspannt ins néichste Rennen
gehen ...

Zielbewuft tiben

Wenn du nun das Inbaltsverzeichnis auf-
schldgst, wirst du diesen »Irainingslauf* dort
noch einmal mitverfolgen kénnen. Das Buch
hgt Insgesamt 18 Kapitel, und jedes beginnt
mit einem Vergleich aus dem Sport.

Vorwort fiir Schiiler

Wenn du das Inhaltsverzeichnis angesehen
hast, dann schau nun einmal kurz in irgend-
ein Kapitel. Du siehst dort ein Beispiel aus
dem Sport als Einleitung. Dann werden einj-
ge Lernregeln niher erklirt. Am Ende eines
jeden Kapitels findest du als Zusammenfas-
sung ein 7rainingsziel — insgesamt also 18
Ziele. Du erfihrst darin, wie du beim Lernen
sicher ans Ziel kommst.

Auch beim Lernen und Uben gibt es Regeln,
wie man am besten ans Ziel gelangen kann.
Das Lernen kann man lernen und trainie-
ren/ Wenn du das mochtest, kann dir der
,Lern-Trainer aus diesem Buch viele niitzli-
che Hinweise geben. Unser Zeichner hat
sich den ,Lern-Trainer“ so vorgestellt:

Wenn du ihn zu deinem personlichen Lern-
perater machst, wirst du viele Tips fiir das
Uben und Einprigen von schulischen Lern-
stoffen erhalten. Sie helfen dir , deine Lern-
aufgaben besser zu erledigen und zielbe-
wufst zu tiben. Sie geben dir aber auch
Anregungen, wie du selbstbewujst an das
Lernen herangehen kannst.

Vorwort fiir Schiiler

Erfolgreich lernen

Schon und gut, wirst du nun vielleicht
sagen, ,mich interessiert in erster Linie der
Lernerfolg. Wie steht es mit besseren Noten
in der Schule?* Nattrlich wird das Lerntrai-
ning auch zu einem besseren Schulerfolg
verhelfen und zu guten Noten fihren. Aber
ich mochte hier doch etwas einschrinken:
Auch das beste Trainingsprogramm kann
keine Wunder wirken.

Mit diesem Lernprogramm wirst du dir ganz
sicher dein Lernen erleichtern und deine
personliche Lernleistung steigern. Erwarte
aber nichts Unmogliches! Wenn dir ein Fach
nicht liegt, mut du schon eine kleine Ver-
besserung als Erfolg werten. Halte dir auch
vor Augen, daR es nicht unbedingt an dir
selbst liegen muR, wenn es in der Schule
nicht klappt.

Manchmal wird es auch notwendig sein,
direkt von einem Lehrer gezielte Ratschlige
fir die Verbesserung in einem Fach zu
holen. Vielleicht ist es auch notwendig, mit
den Eltern ein Kklirendes Gesprich zu
fuhren.

Und noch etwas: Gute Noten sind in der
Schule wichtig, aber Noten sind nicht das
Wichtigste beim Lernen. Du kannst dir hier
wieder einiges vom Sport abschauen. Es
geht nicht immer darum , Erster zu sein und
zu gewinnen. ,Dabei sein ist die grofte
Ehre“, heifdt es bei den Olympischen Spie-
len. Die meisten Menschen betreiben Sport
nicht wegen des Sieges. Sie trainieren, weil
es ihnen Freude macht, sich zu bewegen
und ihren Korper fit zu halten. Es gentgt
ihnen, wenn sie dabei fir sich personlich
etwas gewinnen.

Eine positive Lerneinstellung

Vielleicht gelingt es dir, das Lernen als
,Denksport“ anzusehen. Es kann Spaf3
machen, sich geistig zu bewegen und sich
personlich zu  verbessern. Das  Lern-
programm in diesem Buch zeigt dir neue
Trainingsmethoden, wie du dich ,geistig fit*
halten kannst. Es regt dich an, entspannt
und spielerisch an das Lernen heranzuge-
hen. Du kannst lernen, dich selbst anzuer-
kennen und dich auch fiir kleine Erfolge zu
loben. Wenn du entspannt und mit positiver
Einstellung ans Lernen gehst, wirst du dein
Bestes geben — und das sollte dir, deinen
Eltern und auch deinen Lehrern gentigen.
Ich halte es auch nicht fiir so wichtig, ob du
immer alles weifdt oder richtig kannst. Wich-
tiger erscheint mir, da du beim Lernen
lernst, selbstbewujst, selbstsicher und selb-
standig zu werden.




Vorwort fiir Schiiler

Gezieltes Training mit diesem Buch

Wie kannst du nun das Lernen mit diesem
Buch trainieren? Das beste wire, wenn deine
Lebrer im Unterricht immer wieder einmal
ein Kapitel besprechen. Du kannst dann das
Buch zum Nachlesen benttzen, um dir die
Lernregeln und Lerntips leichter zu merken.
Vielleicht nimmst du das Buch einmal in die
Schule mit und zeigst es deinem Lieblings-
lehrer.

Nattrlich kannst du das Buch auch alleine
durcharbeiten. Aber bitte nicht zu viel auf
einmal! Ein kurzes Kapitel gentigt fiir einen
Tag.

Am wichtigsten ist, daf du selbst tiber giin-
stige Lerntechniken nachdenkst: Frage dich:
Wie kann ich zielbewufst und erfolgreich
lernen? Benltze dann das Buch als Anre-
gung fiir dich.

Wenn du einen Abschnitt oder ein Kapitel
gelesen hast, dann notiere dir auf einem Zet-
tel zwei bis drei Lernregeln, die du in den
nichsten Tagen erproben mochtest. Bewah-
re diese ,Trainingskarte“ an einem Ort auf,
wo du sie mehrmals am Tag siehst, etwa an
deinem Arbeitsplatz, in deiner Schulmappe
oder vielleicht sogar in der Hosentasche. So
wirst du Ofter an deine Lerntips erinnert.
Hier siehst du eine Trainingskarte von Chri-
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Entspannungstraining mit Kassette

Bei einigen Kapiteln findest du auch dieses
Zeichen: [B=] . Es verweist dich auf die Ton-
kassette zu diesem Buch. Sie enthilt insge-
samt acht Entspannungs- und Vorstellungs-
tibungen mit Musik. Entspannung, Phanta-
sievorstellungen und Musik kénnen dir nim-
lich beim Lernen helfen. Du kennst das viel-
leicht auch aus dem Sport. Sportler entspan-
nen sich vor einem Wettkampf und stellen
sich ihren Erfolg in der Phantasie vor. Dieses
,positive Denken“ kann uns auch beim Ler-
nen recht hilfreich sein. Fiir dein Training ist
die Kassette nicht unbedingt erforderlich; sie
kann dir aber helfen, das Gelesene noch zu
vertiefen.

Trainingsbesprechung

Ich finde es wichtig, daR du das Gelesene
oder Gehorte mit jemandem besprichst.
Wenn du dich mit Schulkameraden zusam-
mentust, kann das Lerntraining doppelt so
viel Spaff machen. Auch deine Eltern kon-
nen mit dir einzelne Kapitel durchbespre-
chen. Ich wiinsche dir, daR sie dich bei dei-
ner Lernarbeit unterstiitzen, dich aber nicht
zum Lernen dringen.

Wenn du weitere Fragen oder ganz spezielle
Lernprobleme hast, solltest du dich an deine
Lebrer wenden. Sie sind Fachleute fiir richti-
ges Lernen und konnen dir noch gezielter
weiterhelfen.

Viel Erfolg bei deinem Training!

.. .. Startvorbereitungen treffen "

1. ,Sich aufwirmen®

Birgit trainiert fleiRig fur das Sportabzeichen.
Wenn sie es bekommen will, mufl sie in
mehreren Sportarten eine bestimmte Lei-
stung erbringen. Heute geht es um den Lauf-
bewerb. Driicken wir ihr die Daumen, daf
sie die geforderte Zeit erreicht.

Bevor Birgit antritt, muf sie verschiedene
Startvorbereitungen treffen: Sportbekleidung
anziehen, Laufschuhe binden, den Startblock
richtig einstellen ... Sie dehnt und streckt
sich, um sich aufzuwirmen und ihre Mus-
keln zu lockern. Jetzt erst ist sie richtig akti-
viert. Birgit stimmt sich auch innerlich auf
den Lauf ein. Sie nimmt sich vor, heute ihr
Bestes zu geben.

Ahnliches gilt fiir den ,Denksport‘. Beim
Lernen sollten wir uns nicht ohne entspre-
chende Vorbereitung ,ins Rennen stlrzen®.
Hier geht es zunichst darum, den Arbeits-
platz und die Lernmaterialien vorzubereiten.
Wenn wir positiv eingestimmt, also mit der
richtigen Lerneinstellung an die Arbeit
gehen, wird sie uns auch besser gelingen.
SchlieRlich miissen wir auch Korper und
Geist ,aufwirmen®, uns also entsprechend
aktivieren.

1.1 Arbeitsplatzgestaltung
... Startvorbereitungen treffen”

Schauen wir uns wieder ein Beispiel aus
dem Sport an: Wenn du Schifahren mochtest,
gibt es eine Menge vorzubereiten. Zundchst
kommt es darauf an, daf die Sportgerite in
Ordnung sind. Die Kanten der Schier mus-
sen gut geschliffen sein, damit du bei Eis
nicht abrutscht. Die Sicherheitsbindung
gehort richtig eingestellt, wenn sie im Notfall
funktionieren soll. Die Schuhe sollen richtig
sitzen ... Es gibt eine Menge zu tun, ehe du
losstarten kannst.

Ahnlich ist es beim Lernen. Dein ,Startplatz®
ist dein Arbeitsplatz, deine ,Gerite” sind vor
allem Papier und Bleistift, Hefte oder
Biicher. Auch hier gehort alles vorbereitet,
bevor du mit der Arbeit beginnst.

Eine freundliche Lernumgebung
schaffen

Dein Arbeitsplatz sollte fuir dich moglichst
angenehm und freundlich sein, damit du
gerne ,an den Start gehst*. Wenn wir uns an
einen Platz gewohnt haben und uns dort
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