
Mittwoch, 6. September 2017 – Nr. 207

Magazin
FO

TO
:S
IM
ON

TH
ON

.C
OM

/P
HO

TO
CA

SE
.C
OM

Ein Lehrer gibt Tipps, wie Schüler
das Gymnasium erfolgreich überstehen

So viel Stoff
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SCHULE

Zwei Stunden pro Tag

HerrAmmel, Sie verraten in Ihrem
Buch Tipps, um das Gymnasium
erfolgreich zu bestehen. Woran
hakt es denn am häufigsten?
Meiner Erfahrung nach eignen
sich viele Schüler einen schlechten
Lernstil an. Da wird, gerade auch
bei begabten Kindern, viel Poten-
zial verschenkt.

Wie lernt man denn richtig?
Die Noten geben darüber nicht un-
bedingt Aufschluss. Nehmen wir
etwa einen Schüler mit guter Auf-
fassungsgabe, aber arbeitsvermei-
dendem Lernstil, der ans Gymna-
sium kommt. Erstmal läuft alles
glatt und schnell stellt sich ein Ge-
fühl der Sicherheit ein. So lange
die Noten so bleiben, sind auch die
Eltern entspannt. Aber irgend-
wann kommtmanmit dem schlud-
rigen Lernstil nicht weiter, spätes-
tens wenn mehrere Fremdspra-
chen zu absolvieren sind. In der
achten oder neunten Klasse be-
ginnt dann das große Scheitern.
Abgesehen von diesem Beispiel
beobachte ich bei sehr vielen
Schülern Folgendes: Erst wenn ei-
ne Prüfung ansteht, wird mit dem
Lernen begonnen. Was man sich
da auf die Schnelle aneignet, ist
sehr oberflächliches Wissen. Mit

tiefergehenden Fragen ist man
überfordert, leichte Abwandlun-
gen der gewohnten Aufgabenstel-
lung werfen einen aus der Bahn.
Mit diesem kurzfristigen Lernen
eignet man sich auch kein Grund-
wissen an, was man für die nächs-
tenThemen noch braucht.

Und wie funktioniert es?
Ich propagiere einen kontinuierli-
chen Lernstil. Weg von diesem
Lernen, das sich nur auf Prüfungen
bezieht. Schüler sollten jeden Tag,
auch, wenn keine Prüfung ansteht,
ein Pensumvon etwa zwei Stunden
für Hausaufgaben und zusätzli-
ches Lernen einplanen.Nur so um-
gehtman die Stressphasen vor Prü-
fungen und kann auch Grundwis-
sen erwerben.

Das heißt: Wenn ich jemand bin,
der brav seine Hausaufgaben
macht, aber nicht zusätzlich jeden
Tag lernt, reicht das noch nicht?
Naja, bezogen auf die heutige
Schullandschaft sind Sie schon
mal ganz gut, wenn Sie in der Mit-
telstufe als pubertierender Schüler
tatsächlich regelmäßig und ernst-
haft Ihre Hausaufgaben machen.
Auf der anderen Seite gehören zu
den Hausaufgaben eben nicht nur

Wer auf demGymnasium nicht in Stress geraten will, sollte auch zu
Hause kontinuierlich lernen, empfiehlt Lehrer Rainer Ammel

die schriftlichen, sondern auch die
mündlichen Aufgaben, die oft
nicht laut ausgesprochen werden.
Also beispielsweise, dass man die
letzte Stunde in eigenen Worten
zusammenfassen kann. Dazu
kommt das freiwillige Wiederho-
len: Wer in seinem Problemfach
Mathe regelmäßig Grundwissen
wiederholt, kann sich von einer
Fünf auf eineVier hocharbeiten.

Oft verzweifeln Eltern an folgen-
der Situation: Das Kind ist begabt,
hat aber keine Lust zu lernen. Wie
geht man als Eltern damit um?
Es ist sehr schwierig, das in in ein
paar Sätzen zu sagen, weil es von
der speziellen Situation und den
beteiligten Charakteren abhängt.
In meinem Buch gehe ich darauf
ausführlicher ein. Aber: Ohne
sanften Druck von Seiten der El-
tern funktioniert es selten. Die
Kunst besteht darin, als Eltern den
Punkt zu erkennen, ab dem die ei-
genen Bemühungen das Gegenteil
bewirken. Es ist nichts gewonnen,
wenn die Kinder dadurch noch
mehrMotivation verlieren und im-
mer unselbständiger werden. Ge-
nerell würde ich Eltern empfehlen,
ihre Kinder in der fünften Klasse
an wesentliche Standards heranzu-

führen: die gewissenhafte Erledi-
gung der mündlichen Hausaufga-
ben, aber auch Kleinigkeiten wie
das vollständige Packen des Schul-
ranzens. Wenn die Eltern sehen,
dass es gut läuft, können sie sich
zunehmend ausklinken. Leider
läuft es oft andersrum: Die Eltern
halten sich lange Zeit zurück, weil
die Noten passen. Dann kommen
in den höheren Jahrgangsstufen
die Probleme und die Eltern stei-
gen plötzlich mit vollerWucht ein.
Dabei kann viel kaputt gehen.

Aber wenn man als Eltern gerade
in dieser Situation ist, kann man
doch nicht zuschauen, oder?
Ja, das ist ein schmaler Grat. Aber
es gibt schon ein paar patente Mit-
tel. Die Eltern können zum Bei-
spiel einen Lern-Vertrag mit dem
Kind schließen. Darin verpflich-
ten beide Seiten sich, ein paar Din-
ge anders zu machen als bisher.
Die Eltern sagen zum Beispiel:
Okay, ich halte mich zurück und
beobachte deine Leistung, bewerte
sie aber nicht jeden Tag. Stattdes-
sen gibt es einmal pro Woche ein
Gespräch, in dem die Eltern kon-
struktiv Rückmeldung geben.
Denn den Kindern geht dieses täg-
liche Genörgel natürlich fürchter-

lich auf den Wecker. Und es ist
schon ein großer Unterschied,
wenn die Eltern einen mal in Ruhe
lassen. Das schafft Freiräume.

Und was macht das Kind?
Es verpflichtet sich, mit diesen
Freiräumen verantwortungsbe-
wusst umzugehen und zeigt den
Eltern, dass es sich mehr anstrengt
und sie sich zurückhalten können.
Solche Lern-Verträge können hilf-
reich sein. Gut ist immer, wenn
man diese Vertragssituation von
einer dritten Person, etwa einem
Schulpsychologen, moderieren
lässt. Aber es hängt einerseits im-
mer davon ab, ob die Eltern es
schaffen, sich auf eine längere Ex-
perimentierphase von mindestens
einemMonat einzulassen. Und an-
dererseits, ob das Kind bereit ist,
etwas an der Situation zu ändern.

Wie schafft man es denn, dass Kin-
der intrinsisch motiviert sind, sich
also wirklich für die Schule inter-
essieren?
Interesse an den Lerninhalten ist
natürlich immer hilfreich, aber es
muss nicht unbedingt intrinsische
Motivation sein. Manche kommen
mit einem gesundenWettbewerbs-
verständnis gut durch.Die nehmen

sich vor, in allen Fächern mög-
lichst gut abzuschneiden und be-
kommen ziemlich schnell raus,
wie das gelingt. Bei diesen Schü-
lern hat das eher einen sportlichen
Charakter. Wichtig ist, dass über-
haupt eine Motivation da ist. Und
imbesten Fall geht so eine extrinsi-
scheWettbewerbsmotivation in ei-
ne intrinsische über. Oftmals sind
sich Eltern auch gar nicht darüber
imKlaren, wie sehr sieMotivation
verhindern. Denn der Druck, die
Vorhaltungen, die Missbilligun-
gen, die hohen Erwartungen – all
das kann das Selbstwertgefühl des
Kindes kaputt machen. Und natür-
lich hat das Kind dann keine Lust,
sich auf Schule einzulassen. Da ist
ein gewisser Freiraum, der an Be-
dingungen geknüpft ist, viel hilf-
reicher.Wennman demKind dann
noch Techniken zeigt, wie es sich
selbst motiviert, kann aus dieser
Kombination was Gutes wachsen.

Was wäre denn eine Technik für ei-
nen Jugendlichen, um sich selbst
zu motivieren?
Ich habe schon mehrere Kurse mit
Zehntklässlern zu dem Thema ge-
geben und da hat sich folgendes
Schema als gut erwiesen: Die
Schüler sollten sichGedanken dar-
über machen, was sie demotiviert.
Dabei werden vier Ebenen vorge-
geben: Körper, Gefühle, Gedan-
ken und äußere Umstände. Was
hält dich also körperlich davon ab,
das zu tun, was du für richtig
hältst? Oft wird hier Müdigkeit
und Schlappheit genannt. Wann
sind dir deine Emotionen imWeg?
Was für negativeGefühle kommen
etwa auf, wenn du an Mathe
denkst? Was für negative Gedan-

ken stehen dir beim Lernen im
Weg? Und letztlich die äußere
Umgebung, Zimmer und Schreib-
tisch: Ist das störungsfrei oder fah-
ren da Autos vor dem Fenster vor-
bei? Passieren Dinge, die dich ab-
lenken?Diese vier Demotivations-
felder sollte man analysieren und
sich dann überlegen, wie man die
Situation verbessern kann. Die
Schüler sind da übrigens sehr ein-
fallsreich: Der eine duscht jetzt
zum Beispiel immer, wenn er nach
Hause kommt, weil ihn das wach
macht.

Aber gibt es nicht auch Schüler,
die einfach keine Lust haben?Völ-
lig egal, was die Eltern anbieten?
Natürlich gibt es die. Auf das
Gymnasium zu gehen, ist keine
Selbstverständlichkeit. Und das
Gelingen hängt heutzutage viel
weniger von der Intelligenz ab als
von der Bereitschaft zu arbeiten.
Die Eltern sollten dem Kind deut-
lich machen: Wenn du dazu nicht
bereit bist, bist du nicht geeignet
fürs Gymnasium. Punkt. Wir gu-
cken uns dein Arbeitsverhalten
noch ein halbes Jahr an.Wenn sich
die Situation nicht bessert, ist die
Realschule besser für dich geeig-
net. Das soll keine Drohung sein,
sondern eine nüchterne Analyse.
Wichtig ist, dass die Eltern das
ernstmeinen.Wennman daScheu-
klappen auf hat und in einem
Schulwechsel die absolute Katast-
rophe sieht – was leider oft der Fall
ist – dann verzögert sich der Lei-
densprozess nur und man trägt zu
nochmehr Schulunlust bei. Ich bin
übrigens bisher keinem Schüler
begegnet, der den Wechsel an die
Realschule aus solchen Gründen

bereut hätte. Auch dann nicht,
wenn im Vorfeld sehr viel Wider-
stand bestand. Einige haben dann
nach der mittleren Reife mit viel
Motivation ihrAbi nachgemacht.

Sie haben Ihr Buch „Gute Noten
ohne Stress“ genannt. Glauben
Sie, dass Kinder heute mehr ge-
stresst sind als früher?
Ich habe in meinenAnfangsjahren
als Lehrer G9 erlebt. Mit G8 hat
der Stress deutlich zugenommen.
Einmal natürlich durch die erhöhte
Stundenzahl. Aber ich glaube, es
hat auch etwas damit zu tun, dass
das Gymnasium für einen viel grö-
ßeren Teil der Schüler geöffnet
wird, ohne das Niveau zu senken.
Früher wurde die Realschule noch
als gute Schulwahl angesehen,
aber heutzutage, bei Übertrittquo-
ten von mehr als 70 Prozent in
manchen Großstädten, können
manche Schüler nur mit sehr viel
Coaching von Elternseite, inhaltli-
cherHilfe,Nachhilfe und soweiter
bestehen.Außerdem erlebe ich die
Oberstufe als viel härter. Da gibt es
einen gnadenlosen Kampf um
Punkte, weil es ein ganz bestimm-
ter Schnitt sein muss. Dieser
Kampf macht manche Schüler in
der Oberstufe geradezu krank.

Das Gespräch führte
Angela Sommersberg

Rainer Ammel:
„Gute Noten oh-
ne Stress“, Heyne-
Verlag, 192 Seiten,
9,99 Euro, E-Book:
8,99 Euro
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Rainer Ammel
(47), Mathelehrer
und Schulpsycho-
loge an einem
Gymnasium in
Bayern, hat zwei
Söhne.
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Schulwechsel Grundschule – Gymnasium
Neuer Schulweg, neues Gebäude, neue Mitschüler,
neue Fächer, neue Lehrer. BeimWechsel auf die wei-
terführende Schule ist erstmal alles anders. Das über-
fordert viele Schüler – aber die Eingewöhnung geht
schnell, beruhigt Rainer Ammel: „Die Schüler bekom-
men bald raus, welcher Lehrer was verlangt.“ Dafür
zeichnet er zwei andere Problemfelder auf.
Erstens: Aus der Grundschule sind die Schüler ge-
wohnt, nach den schriftlichenHausaufgaben fertig zu
sein. „Auf dem Gymnasium ist es wichtig, sich münd-

lich vorzubereiten: die Stunde zu wiederholen, Voka-
beln zu lernen, sich auf Tests vorzubereiten.“ Die
Schüler sollten das früh in ihren Alltag integrieren.
Zweitens: Rainer Ammel hält nichts davon, wenn
Gymnasiasten die Hausaufgaben gemeinsammit den
Eltern erledigen. „Die Schüler sollten früh lernen,
selbstständig zu sein.“ Denn im Gymnasium ist der
Wissenstransfer sehr wichtig. Und den schaffen die
Schüler in den Klassenarbeiten nur, wenn sie es zu
Hause schon geübt haben.

Hausaufgaben konzentriert erledigen
Wer bei den Hausaufgaben nicht in Stress geraten
will, sollte Spitzen vermeiden. Dazu braucht es Regel-
mäßigkeit. Also: Jeden Tag etwas tun – und zusätzlich
zum normalen Pflichtpensum noch lernen. Rainer
Ammel rät, täglich zwei Stunden für schriftliche und
mündliche Hausaufgaben plus Lerneinheiten einzu-
planen.
Dabei sollten die Schüler schriftliche und mündliche
Aufgaben abwechselnd erledigen. „Das machen tat-

sächlichwenige. Es ist aber eine blöde Angewohnheit,
erstmal alles Schriftliche und dann das Mündliche zu
erledigen“, sagt der Experte. Denn: Wer das Mündli-
che erst zum Schluss erledigen will, ist dann schon
müde und unkonzentriert oder verschiebt, also schlu-
dert, es ganz. „Wenn schriftliche und mündliche Auf-
gaben abgewechselt werden, werden im Gehirn un-
terschiedliche Leistungsbereiche aktiviert – und es
bleibt letztlich viel mehr Wissen hängen.“

Richtig auf Klassenarbeiten vorbereiten
Zusätzlich zu den täglichen Lerneinheiten steht na-
türlich die Vorbereitung auf spezielle Klassenarbeiten
an. Damit sollte man mindestens eine Woche vorher
anfangen. Als erstes sollte der Schüler sich strukturie-
ren und eine Stoffsammlung machen – also alle The-
men auflisten, die in der Arbeit vorkommen könnten.

„Die Themen sollte man gleichmäßig auf die Tage ver-
teilen und in Ruhe nach und nach abarbeiten“, rät Rai-
ner Ammel. Wichtig: Alle Fehler in einer speziellen Lis-
te sammeln. „Am letzten Tag vor der Prüfung schaut
man sich dann nur noch die Fehlerliste an und berei-
tet sich auf die schwierigen Themen vor“, sagt Ammel.

Tipps gegen Prüfungsangst
„Oft sprechen Schüler von Prüfungsangst, wenn ei-
gentlich gar keine vorliegt“, sagt Rainer Ammel. Denn:
Wer durch kurzfristiges Lernen tagelang gestresst
war oder sich nicht genügend Grundwissen angeeig-
net hat, kann in der Klassenarbeit nicht gelassen auf
eine veränderte Aufgabenstellung reagieren. Der
Schüler gerät in Panik – der Blackout ist vorprogram-
miert. Wer allerdings früh mit dem Lernen angefan-
gen hat und ausreichend Grundwissen besitzt – dann
in der Prüfung aber trotzdem Probleme bekommt,
sollte es zunächst mit Entspannungstechniken wie
autogenem Training probieren. „Wer solche Techni-
ken zuHause regelmäßig trainiert, wird sie auch in der

Prüfung anwenden können“, sagt Ammel. Ein Prob-
lem sei auch, dass viele Schüler sich zu lange mit Auf-
gaben aufhalten würden, bei denen sie nicht weiter-
kommen. „Die Schüler müssen lernen, diese Aufgabe
abzubrechen und an anderer Stelle weiterzumachen.
Sonst verlieren sie zu viel Zeit.“ Das könne man bei
den Hausaufgaben trainieren. Außerdem sollten
ängstliche Schüler sich vor den Klassenarbeit von an-
deren ängstlichen Schülern fernhalten. Stattdessen
kannman sich vor der Prüfung in eine ruhige Ecke zu-
rückziehen oder Kontakt zu entspannten Schülern
suchen. Allerdings: Wer wirklich unter Prüfungsangst
leidet, sollte Hilfe bei Psychologen suchen.

STRESSFREI BIS ZUM ABITUR
Ratschläge für vier Szenarien

PSYCHOLOGIE

Der Feind in mir

Sauber ausgehebelt! Meine
ärgsten Feinde hätten es nicht
besser machen können!“ Fas-

sungslos stehen wir da und be-
schauen uns unseren selbst gebau-
tenTrümmerhaufen – meist kunst-
voll gestaltet. In diesem Moment
haben wir die Wahl: Wir können
ein Selbstzerfleischung verfallen
oder innehalten. Wenn wir das in
diesemMoment schaffen, könnten
wir zu einer weisen Selbsterkennt-
nis gelangen: Die größten Feinde
kommen oft nicht von außen (wo
wir sie sehen und uns schützen
könnten), meist kommen sie von
innen – in Form von kunstvoll ge-
stalteter Selbstsabotage.
Was passiert da in solchen Mo-

menten?Was sind das für Kräfte in
mir, die sich gegen mich stellen,
die mich blockieren, sabotieren,
meine Ziele unterwandern? Oder
anders gefragt (weil wir ja irgend-
wie auch daran beteiligt sind):
Warum unterlaufen wir unsere ei-
genenWünsche, ignorieren eigene
Interessen, verraten unsere Ziele,
stellen uns hintenan, machen uns
kleiner als wir sind? Woher kom-
men unsere inneren „Saboteure“
und wer oder was „nährt“ sie?
Das hängt natürlich davon ab,

wie wir groß geworden sind, ob
wir von früh auf die Botschaft be-
kommen haben, dass wir nichts
taugen, nichts werden und auch
nicht liebenswert sind oder in ei-
nem gesünderen hilfreichen Kli-

ma, wo wir ermuntert wurden, uns
auszuprobieren, wo wir lernten
wieder aufzustehen, wo wir Hilfe
bekamen. Welche Sätze (nicht nur
aus unseren Familien, sondern
auch aus anderen sozialen Syste-
men) haben sich in meine Seele
gebrannt? „Du taugst nichts“, „Du
schaffst nichts“ oder andere, auf-
munternde wie „Das kriegst du

Ein falsches Selbstbild kann uns und unser Handeln blockieren
schon hin“? Wenn ich will, dass
andere mich anders sehen sollen
als ich mich selber sehe, muss ich
meine Aufmerksamkeit auf das
richten, was ich in den Augen der
anderen gerne sein will. Dann
kann ich aber meine Energie nicht
für mich und die Durchführung
meiner Pläne nutzen.
Das Ausmaß der Selbstsabotage

hängt auch von meinen Erwar-
tungshaltungen ab: wie soll mein
Leben aussehen, wohin will ich
mich entwickeln, was darf passie-
ren und was nicht? Und – wie feh-
lerfreundlich bin ich mir selbst ge-
genüber? Das führt zur Frage, wer
oder was ist dafür verantwortlich,
ob mir etwas gut gelingt oder
nicht? Die Psychologie spricht da
von „Attributionsstilen“. Bin ich
es oder sind es die Umstände (in-

tern oder extern)? Ist das nur
manchmal so oder immer (stabil
oder instabil)? Wenn ich dazu nei-
ge, nur mich für dasAusgehen des
Plans verantwortlich zu machen
(intern) und das schon öfter pas-
siert ist (stabil), gerate ich schnell
in die Falle der Selbstabwertung
und blockiere mich. Allein das
„schon wieder“ in einem nicht ge-
lungenen Prozess ist ein gutes Er-
kennungszeichen, dass ich mich
selbst als unfähig attribuiere. Mit
dieser Sichtweise stehe ich mir
und meinen Entwicklungsmög-
lichkeiten sehr imWege.
Selbstsabotage kann aber auch

ein Schutz des Unbewussten sein,
eine innere nicht ins reflexive Be-
wusstsein gelangende Warnung
nach dem Motto „Wer weiß, vor
welchem größeren Unglück mich
dieses Scheitern bewahrt!“
Wenn ich meinen Selbstwirk-

samkeitsglauben durch Auspro-
bieren stärke und er sich zu einer
Selbstwirksamkeitsüberzeugung
festigen kann – das muntere
Selbstvertrauen, dass ich mein Le-
ben in die von mir gewünschten
Bahnen lenken kann – dann haben
die hinderlichen selbstsabotieren-
den Gedanken und Haltungen we-
nig Chancen. Diese Überzeugung
verbunden mit dem achtsamen
Hinschauen auf meine ganz per-
sönlichen „Fallen“ können dann
weitere selbstschädigende Situa-
tionen vermeiden.
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Dr. Christiane
Jendrich ist Fa-
milientherapeu-
tin und lehrende
Therapeutin im
Kölner Institut
für Systemische

Beratung und Therapie

Psychologie imDialog
Sich selbst imWege stehen:
Innere Hindernisse beseitigen
Do., 21. September, 19 Uhr
studio dumont, Breite Str. 72, Köln
Wir wollen so vieles erreichen und
schaffen es oft nicht. Es sind aber
nicht immer die anderen, die uns
hindern. Oft genug stehen wir uns
selber imWeg und blockieren uns.
Über falsche Glaubenssätze und
Überzeugungen diskutieren Prof.
Dr. Helmut Reuter und Dr. Christia-
ne Jendrich.

Eintritt: 14,75 Euro/ 12.75 Euro
☎ 0221/ 2801 (280344 Abocard)

www.koelnticket.de
www.abocard.de/tickets

Weitere Termine der Reihe:
23.11.2017: Vom Umgang mit
Kränkungen und Verletzungen
25.01.2018: Zwischen Festhalten
und Verändern – Loslassen lernen
08.03.2018: Zwischen Anpassung
undWiderstand – vom Umgang
mit schwierigen Menschen
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