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Einleitung

Uber das Gliick

Wir konnen viel tun. Richard Wiseman, ein britischer Psychologe, schildert ein
kleines, aber spektakuldres Experiment, das etwas tiber das Gliicklichsein verrat.

Zunichst sucht der Psychologe nach Menschen, die von sich selbst sagen, sie
hitten oft Gliick oder aber héaufig Pech im Leben. Das starkste »Gliickskind«, Mar-
tin, und den grofiten »Pechvogel«, Brenda, lockt er in ein Café. Doch der Ort ist
prapariert: Vor der Eingangstiir liegt ein Fiinf-Dollar-Schein, im Café wartet ein
Schauspieler. Martin triftt ein, findet das Geld, setzt sich nahe zu dem Schauspie-
ler (in der Rolle eines Geschéftsmannes) und beginnt ein anregendes Gesprich.
Brenda, etwas spiter, steigt schnurstracks iiber den Geldschein, bestellt am Tre-
sen einen Kaffee, setzt sich auch in die Nahe des Geschiftsmannes, sucht keinen
Blickkontakt, sagt kein Wort und geht. Spater am selben Tag fragt Wiseman beide
nach ihrem Gliick oder Ungliick am Vormittag: Brenda schaut ihn nichtssagend
an - und schliefflich: Es sei nichts Besonderes gewesen. Martin schildert lebhatft,
er habe Geld gefunden und ein tolles Gesprich mit einem erfolgreichen Geschiifts-
mann in einem schonen Café gehabt. Trocken kommentiert der Forscher: »Same
opportunities. Different lives« (Wiseman 2004, S. 61).

AUF DER SUCHE NACH DEM GLUCKSKIND-GEN Wie aber erhohen wir unsere
Chancen auf kognitives, emotionales und psychosoziales Wachstum und Wohl-
ergehen — und jenes unserer Schiiler/innen? Wie starken wir das »Gliickskind-
Gen«? Innerhalb der wissenschaftlichen Psychologie beschiftigt sich die relativ
junge Stromung der Positiven Psychologie mit diesen Fragen und bestitigt dabei
zentrale Befunde der Leistungsmotivationsforschung:

Uns selbst wahrnehmen und als wertvoll erachten, daran glauben, dass wir etwas be-
wirken kénnen, bei Erfolgen in uns selbst die Ursache finden, bei Misserfolgen anneh-
men, dass wir die Situation dennoch ins Positive wandeln konnen, uns sozial geborgen
: fiihlen, uns Ziele setzen und den Willen aufbringen, diese auch tatkraftig zu verwirk-
lichen, enthusiastisch sein.

Wichtig ist dies, weil erst eine positive Selbstwahrnehmung jene Offenheit er-
moglicht, die nicht besonders gliicklichen Menschen tendenziell fehlt: Sie haben
eher einen engen, oft zielorientierten Tunnelblick, der offenes Suchen ausschlief3t
und so viele Chancen abschneidet. Sie sind gewissenhatft. Sie riskieren wenig, sind
angstbesetzt. Eine erweiterte Wahrnehmung findet sich hingegen bei gliicklichen
Menschen. Auch wenn sie ein Ziel haben, bleiben sie tendenziell offen, flexibel,
im Fluss. Sie sehen Chancen, nutzen sie und riskieren mehr (es geht hier nicht
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um waghalsiges Verhalten). Sie sind wesentlich extravertierter als andere — was zu
mehr Sozialkontakten, Sozialchancen, Informationen und Feedback fithrt. Und
genau das erh6ht ihre Aussichten in fast allen Lebensbereichen: Sie finden schnel-
ler Partner, Jobs, Wohnungen, gebrauchte Mobel, berufliche Entwicklungschan-
cen, Hilfe beim Umzug, Hilfe beim Lernen, Hilfe bei ... Ihre Offenheit, ihre »Fle-
xibilitdt im Denken und Handeln erhoht offenbar die Zahl der Chancen, die das
Leben bietet« (Ernst 2013, S. 22).

Dieser Band will dazu beitragen, dass sich Grundschiiler/innen mit grund-
legenden Themen der Leistungsmotivationsforschung beschaftigen. Letztendlich
zielt er damit auf jene Starkung der Selbstwahrnehmung und Selbstwirksambkeit,
die so wichtig ist, um ein motiviertes, offenes und gliickliches Leben zu gestalten.
Denn das Wohlbefinden (also gliicklich sein) steht in direktem Zusammenhang
mit der Motivation: Suchen wir nach dem, was Menschen starkt, sie leistungsfa-
hig und gliicklich macht, so stoflen wir auf das Konzept der Positiven Psychologie,
welches auf den US-amerikanischen Psychologen Martin Seligman zuriickgeht.
Weg von der Defizitorientierung der klinischen Psychologie, zielt die Positive Psy-
chologie auf das kognitive, also geistige, emotionale und psychosoziale Aufblithen
von Menschen.

Zunichst in der Psychotherapie ibernommen, wéchst nun international die
Forderung der Positiven Psychologie in padagogischen Feldern — besonders in
Schulen.

Und so fallt in Psychologie und Padagogik ein frischer Blick auf alles, was wissenschaft-
¢ lich gesichert das Wohlbefinden von Menschen starkt:

positive Gefiihle,
Engagement/Motivation,

Sinn und Bedeutung,
aufbauende Beziehungen und das
Gefiihl, wirksam zu sein — seinen Zielen naherzukommen.

Dieser Band ist in den Gedanken der Positiven Psychologie verankert und beriihrt
alle oben genannten Bereiche. Im Mittelpunkt stehen hier der zweite und fiinfte
Aspekt: die Entfaltung des Engagements und der Wirksamkeit. Durch den Zusam-
menhang aller Aspekte konnen wir begriindet annehmen, dass dieses Programm
ein positives Lernklima fordert.

Dass ein positives Schul- und Lernklima

: o das Wohlbefinden von Kindern, Jugendlichen und Lehrpersonen steigert,

e die Leistungsorientierung und Leistungsbereitschaft férdert,

: o sich positiv auf die psychische und physische Gesundheit auswirkt,

e die soziale Kompetenz férdert und

e sich insgesamt positiv auf die Personlichkeitsentwicklung der Schiiler/innen aus-

wirkt,

wurde in zahlreichen empirischen Studien nachgewiesen (Hascher 2004, Miiller 2011).
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LEISTUNGSMOTIVATION Die Motivation, etwas zu leisten, wird in der Forschung
fast durchgingig an den Willen gekoppelt, ein bestimmtes Ziel zu erreichen. So
geht der US-amerikanische Psychologe Henry Murray bereits 1938 davon aus, dass
Menschen ein Bediirfnis nach Leistung haben (»need for achievement«). Damit
beginnt die Leistungsmotivationsforschung. Leistungsmotivation ist, so Murray,
das Bestreben danach,

»etwas Schwieriges zu schaffen, physische Objekte, Menschen oder Ideen zu
beherrschen, zu manipulieren oder zu organisieren und dieses so schnell und
frei wie moglich zu tun; Hindernisse zu tiberwinden und einen hohen Standard
zu erreichen. Sich selbst zu iiberfliigeln, mit anderen zu wetteifern und sie zu
tibertreffen. Die Selbstachtung durch die erfolgreiche Ausiibung seiner Talente
zu steigern« (Murray 1938, S. 164, Ubers. M. B.).

Das Schwierige, das Uber-sich-Hinauswachsen, der hohe Leistungsstandard deu-
ten darauf hin, dass wir unsere Leistungsergebnisse an einem inneren Giitemaf3-
stab messen.

Leistungsmotivation kann daher als das Bestreben verstanden werden, sich einem
: personlichen GitemaRBstab zu ndhern.

Sie zeigt sich u.a. in dem Streben, »intensive, andauernde und wiederholte An-
strengungen zu erbringen, um etwas Schwieriges zu erreichen« (Murray 1938,
Ubers. M.B.).

Das Spannungsverhiltnis zwischen Giitemaf3stab und Ist-Zustand ist als Ziel-
spannung, die innere wirkméchtige Ausrichtung auf ein Ziel — namlich den Giite-
maf3stab zu erreichen - hin, deutbar:

Erst die Vorstellung, ein Ziel zu verfolgen, setzt die Motivation frei.

Ob das Ziel angestrebt wird und wie stark wir uns darum bemiihen, es zu erreichen,
. hingt tendenziell davon ab, ob das Ziel erreichbar scheint (Erwartung) und fiir wie wert-
voll wir es erachten (Wert).

Aktuelle Studien zur Leistungsmotivation in Schulen zeigen einerseits, wie wichtig
die Motivation der Schiilerinnen und Schiiler ist, um in den Fichern erfolgreich
zu sein (Murayama/Pekrun u.a. 2013), andererseits aber geben Lehrpersonen an,
dass die mangelnde Motivation der Schiiler/innen eines der grofiten Probleme in
den Schulen ist (Allensbach 2012).

Daher wurde in unserer Abteilung »Empirische Lehr-Lern-Forschung und
Didaktik« der Universitit Trier das Motivationsprogramm »Motivation lernen«
entwickelt, welches sich an Mittel- und Oberstufenschiiler/innen wendet (Brohm
2012). Thomas Kiirwitz, Benjamin Berend und ich reagieren mit diesem Buch nun
auf die in Folge des ersten Bandes einsetzende Nachfrage aus dem Grundschul-
bereich. Alle drei Autor/innen haben langjéhrige (Grund-)Schulpraxis: Wissen-
schaftliche Fundierung und anwendungsbezogene Praxis wurden daher sorgsam
ausbalanciert.
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Methodische Hinweise zum Einsatz des Buches

Die Grundschiiler/innen sollten sich mit den verschiedenen Bausteinen dieses
Motivationsprogramms moglichst eigenstdndig in Einzel-, Partner- oder Grup-
penarbeit beschiftigen, denn wir wissen, dass Lehrpersonen in Schule oder Hoch-
schule niemanden »belehren« kénnen, der nicht lernen will. Kognitionspsycho-
logische, neurowissenschaftliche und konstruktivistische Studien belegen das
eindeutig:

: Der Lernprozess muss in dem Lernenden selbst initiiert werden.

MOTIVATIONSFORDERLICHE RAHMENBEDINGUNGEN Was wir aber tun konnen,
ist, forderliche Rahmenbedingungen fiir die Motivation und damit das personli-
che Wachstum unserer Schiiler/innen und Studierenden zu schaffen. Dieser Band
zielt darauf ab, diesen schulischen Beitrag zur »Auferstehung des Willens« (Er-
penbeck 1993) zu leisten.

Wie aber kénnen Motivation und Wille geférdert werden? Leistungsmotiva-
tion wird hdufig in der genannten Spannung zwischen einem angestrebten Soll-
Zustand und einem derzeit unbefriedigenden Ist-Zustand frei. Dennoch reicht es
nicht aus, die Schiiler/innen permanent in »Zielspannung« zu halten, ihnen be-
wusst Ziele vor Augen zu fithren (»Wenn ihr das konnt, diirft ihr/seid ihr ...«,»Am
Ende der Stunde sind wir/konnt ihr ...« usw.).

Denn Leistungsmotivation ist das Produkt motivationsdienlicher Haltungen, Gefiihle
: und Verhaltensweisen, die letztendlich nur jeder einzelne Mensch in sich selbst wecken
kann.Wir kénnen niemanden »motivieren«, aber wir kdnnen den Schiiler/innen Impulse
© zur motivationalen Selbststeuerung geben, denn das AusmaR der Leistungsmotivation
ist nicht in der Personlichkeitsstruktur auf immer und ewig »fixiert«, sondern veran-
derlich und auch hinsichtlich des jeweiligen Arbeitsbereichs (Doméne) unterschiedlich
: stark ausgeprigt. Aber auch diese interessensgebundenen Dominen kénnen sich im
Laufe der Zeit wandeln.

Dieses kognitiv-verhaltensorientierte Motivationsprogramm will die Méglichkeit
bieten, die eigenen, leistungsgebundenen Gedanken und Gefiihle zu reflektieren
und so eventuell neue Erkenntnisse zu generieren, die sich in motiviertem Ver-
halten freisetzen. Dazu wurden in dieses Programm diejenigen Inhalte aufgenom-
men, welche direkt mit der Leistungsmotivation zusammenhéngen.

: Um motiviert zu werden, motiviert zu sein und motiviert zu bleiben, brauchen die Schii-
¢ ler/innen

o fordernde Leistungsmodelle und -impulse (Kapitel A1-5),

. e ein positives Selbstbild (Kapitel B1-4),

e ein unterstiitzendes Umfeld in der Klasse (Kapitel Bs),

i o klare Zielsetzungen (Kapitel B6) und schlieRlich

o die Fahigkeit, die eigenen Handlungen bewusst zu steuern (Kapitel B7).

10
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Und oft funktioniert es: Gemeinsam mit meinen Studierenden und 120 zu Trai-
ner/innen ausgebildeten Lehrer/innen haben wir weite Teile dieses Motivati-
onstrainings im Rahmen unseres Sozialkompetenzprogramms »Meisterwerker«
(meisterwerker.de sowie Brohm 2009) erprobt und anhand von rund 3000 Schii-
ler/innen unterschiedlicher Schulformen empirisch untersucht.

Die Befunde deuten darauf hin, dass sich die Leistungsmotivation der Schiiler/innen
: durch das Training signifikant erh6ht und es zur Aufrechterhaltung der Motivation sinn-
voll ist, die Inhalte gelegentlich zu wiederholen.

Das Buch ist in einen Teil fiir Lehrpersonen (Teil A) und einen Teil fiir Schiiler/in-
nen (Teil B) gegliedert.

o Teil A, fiir Lehrpersonen, umfasst diejenigen Hinweise aus der Leistungsmo-
tivationsforschung, die durch die Klassenfithrung direkt selbst beeinflussbar
sind, sprich: in der Lehrperson selbst oder in ihrem direkten Handeln ange-
legt sind.
o Teil B, fiir Schiiler/innen, bietet in den jeweiligen Kapiteln
- zundchst eine kurze Einfithrung in den jeweiligen Inhalt fiir die Lehrper-
son und im Anschluss daran

— Aufgaben und Ubungen zur Erarbeitung des Themas fiir die Schiiler/in-
nen. Diese Ubungen sind als Kopiervorlagen gestaltet. (Sind diese neben
einer Nummer auch mit einem Buchstaben versehen [z.B. 4a, 4b], so ge-
héren diese Kopiervorlagen zusammen, die jeweilige Ubung tiberschreitet
lediglich die Seitenldnge.)

EINSATZ DER BAUSTEINE Die Ubungen sind im schulischen Leben vielfiltig ein-
setzbar: von der Vertretungsstunde iiber den reguldren Fachunterricht, in Projek-
ten, Projektwochen, bis hin zu Jugendfreizeiten oder Klassenfahrten. Wie in einem
Methodentraining kénnen auch hier einfach einzelne Ubungen zur Bearbeitung
ausgewahlt werden. Empfehlenswerter ist es jedoch, den Inhalt des Bandes sys-
tematisch in der Reihenfolge der Kapitel zu erarbeiten. Diese systematische Er-
arbeitung kann sowohl im reguldren Fachunterricht in Blocken (zwei Wochen
»Leistungsmotivation« wihrend des Deutschunterrichts) oder kontinuierlich »ne-
benher« als Fachunterrichtsteil erfolgen (z.B. wochentlich jeweils 20 Minuten).
Die Kopiervorlagen ermdglichen eine einfache Umsetzung der verschiedenen
Bausteine, alternativ konnen auch fertige Klassensétze angeschaftt werden, um
schnell, ohne Kopien machen zu miissen, damit arbeiten zu kénnen.

Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie in der Regel von Schiiler/innen ab
der zweiten Klasse und gelegentlich auch bereits ab der ersten Klasse durchgefiihrt
werden kdnnen (je nach Entwicklungsstand der Schiiler/innen, sieche Ubersichts-
tabelle, S. 107). Mit Blick auf den Erfolg und die Nachhaltigkeit ist es sicherlich
sinnvoll, moglichst viele Ubungen durchzufiihren und diese auch gelegentlich zu
wiederholen. Durch die intensiven Klassengesprache stellt sich iibrigens oft ein er-
freulicher Nebeneftekt dieses Motivationstrainings ein: Die Kommunikation der
Lehrkraft mit den Kindern und der Kinder untereinander wird nachhaltig ge-
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starkt. Dadurch werden Empfindungen, Meinungen, Vorstellungen und Interes-
sen untereinander so transportiert, dass die Klassengemeinschaft in besonderer
Weise davon profitiert.

Die Autor/innen haben darauf geachtet, dass alle Ubungen ficheriibergreifend
einsetzbar sind. Einige Ubungen sind vielleicht stirker im Sachunterricht anzusie-
deln (z.B. die Planspiele »Land entwickeln« und »Spiel entwickeln«), andere deu-
ten eher in Richtung Kunst- oder Deutschunterricht (z. B. Rollenspiele). Die Schii-
ler/innen sind bei der Bearbeitung grundsitzlich gefordert, sinnentnehmend zu
lesen (die Kernkompetenz in der Grundschule), eigene Gedanken zu entwickeln
und wiederzugeben. Fiir Schulen bzw. Klassen, in denen der Klassenrat eingefiihrt
ist, findet sich ebenfalls eine Fiille von Umsetzungsmoglichkeiten (siehe Kapitel
»Exkurs: Was ist der Klassenrat?«, S. 62), die den Intentionen und dem Charak-
ter des Klassenrates entsprechen. Bei der Durchfithrung des Motivationspro-
gramms ergeben sich demnach etliche Handlungssituationen, mit denen viele der
geforderten Kompetenzen aus den Rahmenpldnen bzw. Lehrplanen der verschie-
denen Bundeslidnder gefordert werden.

In der methodischen Durchfithrung wechseln sich Einzel-, Partner- und Grup-
peniibungen mit frontalen Phasen ab. Die Ergebnisse konnen vor der Lerngruppe
présentiert oder je nach Klasse auch im Klassenraum ausgehiangt werden.

Da sich einige Ubungen intensiv mit der Person der Schiilerin/des Schiilers befassen,
sollte die Lehrerin/der Lehrer darauf achten, dass die Privatsphdre der Schiiler/innen
: geschiitzt bleibt (z.B.in der Anmoderation darauf hinweisen, dass einige Aussagen viel-
leicht zu personlich sind, um sie in der Lerngruppe zu prasentieren).

DANK Unser besonderer Dank fiir wichtige Impulse und die Unterstiitzung bei
der Erstellung dieses Bandes gilt den Mitarbeiter/innen der Abteilung »Empirische
Lehr-Lern-Forschung und Didaktik« an der Universitét Trier, den Studierenden
des Seminars »Leistungsmotivation und Volition« sowie den Mitarbeiter/innen
des Beltz-Verlags. Stellvertretend seien hier genannt: Bernhard Hoffmann, Wil-
trud Gorges, Cornelia Scheid', Susanne Schwarz’, Daniel Schraps, Niclas Locker’
sowie Frank Engelhardt und Miriam Frank vom Beltz-Verlag.

Wir wiinschen den Lehrpersonen viel Freude mit diesem Trainingsprogramm
und den Schiiler/innen, dass sie begeistert ihre Leistungsfahigkeit entdecken, hoff-
nungsvoll ihre Chancen wahrnehmen und Zukunft gestalten.

Trier, im August 2013 Michaela Brohm

1 Von Cornelia Scheid stammt folgende Ubung: U3 auf KV 13a.

2 Auf Anregung von Susanne Schwarz entstanden folgende Ubungen: U7 auf KV 5, U2 auf KV 27.

3 Von Niclas Locker stammen die Illustrationen auf KV 39 und KV 40. Auf Anregung von Niclas Locker ent-
standen folgende Ubungen: U3 auf KV 13a, Ul auf KV 42.

12
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Aus der Praxisperspektive

Der erste Schultag ist ein pragendes Erlebnis. In der Regel kommen Kinder hoch-
motiviert in die Schule und kénnen es kaum abwarten, bis es endlich losgeht: »Ist
meine Lehrerin nett?«, »Finde ich neue Freunde?«, »Was machen wir in der Schule
genau?«, »Was bekommen wir als Hausaufgabe auf?«.

In den Kindergirten werden die Kinder seit einigen Jahren in »Vorschulkin-
derkursen« auf die Schule eingestimmt. Dabei wird ihnen konkret Vorwissen ver-
mittelt. Daher kommen die Schulneulinge mit hochst unterschiedlichen Kom-
petenzen in die Schule: Einige kdnnen schon lesen oder in einem bestimmten
Zahlenraum rechnen. Andere hingegen haben keinen Zugang zu Mengen und
Zahlen, und einige haben grofie Probleme mit der deutschen Sprache. Dieser
Leistungsheterogenitit sollte mit einem entsprechenden differenzierten und indi-
vidualisierten Unterricht begegnet werden.

Was bei diesen Kindern in der Regel gleich zu sein scheint, ist die hohe Moti-
vation, die Ungeduld, endlich »richtig« zu lernen und zu zeigen, was man schon
kann. Die Kunst fiir das Lehrpersonal wird nun sein, diesen hohen Motivationspe-
gel moglichst aufrechtzuhalten und den Kindern die Lust an der Schule und dem
Lernen zu bewahren. Dies stellt fiir alle Beteiligten eine grofie Herausforderung
dar. Um diesen Prozess in Gang zu setzen und zu erhalten, ist eine Vielzahl von
Instrumenten notwendig, die die Interaktion zwischen Lehrenden und Lernenden
nachhaltig befruchten. Wissen ist dabei Grundvoraussetzung fiir eine angemes-
sene Padagogik — das Wissen tiber sich selbst und iiber das Kind. Je mehr Infor-
mationen wir dazu erhalten, umso besser konnen wir uns auf die Bediirfnisse der
Kinder einstellen.

Leider zeigt die Realitdt, dass es aufgrund verschiedener Einfliisse hiufig
schwerfillt, die Leistungsmotivation bei Kindern, aber auch bei Lehrkriften auf
einem produktiven Niveau zu halten. Das Motivationsprogramm in diesem Band
wird dazu beitragen, die Lern- und Leistungsmotivation bei den Schiilerinnen
und Schiilern zu erhéhen bzw. zu erhalten. Freude und Spaf$ am Lernen kénnen
nachhaltig etabliert werden. Lassen Sie sich auf die Ubungen ein und nehmen Sie
sich in Threm Unterricht dafiir die notwendige Zeit. Die Kinder werden es Thnen
danken.

Konz, im Juni 2013 Thomas Kirwitz
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Wie motiviere ich meine
Schuler/innen?

Grundlagen und warum meine Mutter Computerspiele
entwickeln sollte

Wie machen die das eigentlich? Bringen den Jungen dazu, Stunde um Stunde zu
lernen, tiben, ackern wie blode - manchmal Néchte durch. Und dann nach vier
Stunden Schlaf wieder in die Klasse. Und ich meine hier nicht die koreanischen
Kinder und Jugendlichen, die Gepressten in rigiden Schulsystemen. Ich meine
die Kinder und Jugendlichen, die lustbetont Freirdume aufgeben, um Stunde um
Stunde zu lernen, iiben, ackern: die Computerspieler. Wie kriegen die Spieleent-
wickler es hin, dass David stundenlang am Rechner trainiert — wihrend er in der
Schule eine ganz andere Seite zeigt? Und wie hat es meine begnadete Mutter ge-
schafft, mich jahrelang immer wieder fiir die Kiichenarbeit in unserer Grofifamilie
zu enthusiasmieren?

FLOW Der wichtigste Teil der Antwort heifSt wohl Flow.

Dieser spektakuldre Zustand der Selbstvergessenheit —in dem man auBer sich ist, sich
ganz und gar dieser einen Sache widmet, im Moment aufgeht und dann gliicklich ist.

Der wilde Name tat dem Ruhm des US-Forschers keinen Abbruch: Mihaly Csik-
zentmihalyi (gesprochen: »Mihai Tschik-sent-mihai«) verdffentlicht 1990 seinen
bahnbrechenden Band und gibt uns Einblick in diesen dichten emotionalen Zu-
stand: »Flow - The Psychology of Optimal Experience«. Der Zustand der optima-
len Erfahrung also. Ah ja - optimale Erfahrung ...

Um dem Flow auf die Spur zu kommen, geht Csikzentmihalyi 1990 auf die Su-
che nach dem, was wir brauchen, um ein gliickliches Leben zu leben, und unter-
sucht zundchst Musiker/innen, Schachspieler/innen, Tédnzer/innen - Menschen
also, die etwas nur aus reiner Freude an der Sache tun. Und da findet er ihn:
diesen Zustand der aktiven, selbstvergessenen Leistungsfahigkeit — der so gliick-
lich macht. Die Jahre vergehen, die Sache fesselt mehr Forscher/innen und immer
mehr Forscher/innen, und schliefSlich kennen wir den Kern: Um Flow bei unserer
momentanen Aktivitat zu erleben, braucht es das hier:

e Was wir tun, ist eine Herausforderung fiir uns — aber wir haben das Gefiihl, dass wir

in der Lage sind, das zu schaffen.

o Die Aktivitat hat ein Ziel. Unser Ziel ist vollkommen klar, und die Tatigkeit hat ihr Ziel

in sich selbst (ist autotelisch) — nicht in externen Belohnungen.
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e Wir bekommen unmittelbar Riickmeldung dariiber, wie wir das machen — durch die
Aktivitat selbst oder durch ein Riickmeldesystem.
e Wir sind ganz eins mit dem, was wir tun (hoch konzentriert).

Tritt der Flow-Zustand dann ein, erleben Menschen sich hiufig als vollkommen
aufgesogen — euphorisiert von dem, was sie tun. Oft verlieren sie das Zeitgefiihl
und das Bewusstsein fiir sich selbst — die Tatigkeit steht im Mittelpunkt. Nach der
Aktivitét stellt sich dann dieses tiefe Gliicksgefiihl ein. Und das kann bei so vielen
Alltagstatigkeiten entstehen oder auch genutzt werden. Die Belohnung ist grof3:

Das Flow-Erleben bringt positive Emotionen mit sich, fiihrt zu persénlichem Wachstum,
sorgt dafiir, dass wir auch bei schwierigen Tatigkeiten »dranbleiben« und entwickelt un-
: sere Fahigkeiten und Kompetenzen. Dariiber hinaus steigert es die Hingabe zum Lernen,
schulischen Erfolg, korperliche Gesundheit und verbessert das Selbstwertgefiihl (vgl.
Grenville-Cleave 2012, S. 39). Eine Gliicksdroge sozusagen.

Flow an sich ist jedoch weder gut noch schlecht, weil er bei jeder moglichen Ta-
tigkeit entstehen kann. Stichtig machen kann nun jede Tétigkeit, die mit Flow-Er-
leben verbunden ist — und das genau nutzen die Computerspielemacher.

»Die meisten Computerspiele, die heute erfunden werden, sind speziell so de-
signt, dass sie einen Flow-Zustand im Spieler auslosen. Das schaffen sie da-
durch, dass sie immer weiter herausfordernd bleiben, dich permanent mit
Feedback in Form von Punkten oder Preisen versorgen — sodass du immer
weifst, wie gut du in der Sache vorwarts kommst. Wenn du ein Level geschafft
hast, kannst du es herausfordernder machen, indem du auf das néachst hohere
Level gehst« (Grenville-Cleave 2012, S. 40, Ubers. M. B.).

So tragt die Einfachheit, mit der Computerspiele Flow erzeugen konnen, und das
Suchtpotenzial des an sich so gliicksbringenden Flow-Zustands dazu bei, dass vie-
le Computerspieler/innen immer weiter spielen wollen und es so schwer finden,
aufzuhoren (vgl. ebd.).

Und hier stoflen wir mit elementarer Wucht auf das Grundprinzip, das sich
hinter dem Flow verbirgt — die Fahigkeit muss zu der Herausforderung passen:

o Fahigkeit niedrig + Herausforderung hoch = Uberforderung, Stress, Angst.

. e Fahigkeit hoch + Herausforderung niedrig = Unterforderung, Routine, Langeweile.
o Fahigkeit + Herausforderung auf dhnlichem Niveau = Flowerleben méglich.
Wenn Fahigkeit und Herausforderung gemeinsam steigen, vergroRert sich der
Flowbereich.

Das ist also das Geheimnis: Es geht darum, die Herausforderungen auf einem solch ho-
. hen Niveau anzusiedeln, dass sie noch durch die vorhandenen Fihigkeiten, und von po-
: sitivem Zutrauen gepragt, geschafft werden kénnen.
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WIPPE VON HERAUSFORDERUNGS- UND FAHIGKEITSNIVEAU Und so konnen
wir fiir unsere Schiiler/innen das Herausforderungsniveau erhéhen oder absen-
ken, um das Flow-Erleben wahrscheinlicher zu machen und somit zu motivieren.
Wenn die Herausforderung zu hoch ist - also die Aufgabe zu schwierig —, konnen
wir das Anforderungslevel reduzieren oder das Fihigkeitslevel erhohen.

Und im umgekehrten Fall? Die Schiiler/innen kénnen das schon, es muss aber
getan werden? Grenville-Cleave schldgt vor, einfache Wege zu suchen, die Aktivi-
tat herausfordernder zu gestalten und somit das geforderte Fahigkeitsniveau fiir
die Aktivitdt zu erhohen:

o »Tusie (die Aktivitat) schneller, gegen die Uhr, bevor die Musik zu Ende ist,
ohne Pause.

o Tu sie mit verbundenen Augen.

o Tusie in umgekehrter Richtung.

o Unterbinde alle Stérungen wie E-Mail, Handy, Zwischenmahlzeit.

o Tusielinks- (oder rechts-)handig, mit einer Hand hinter deinem Riicken und
SO weiter.

o Tusie im Team (wenn normalerweise alleine getan oder umgekehrt).

o Tusie still (wenn normalerweise Musik gehort wird und umgekehrt)« (ebd.
S. 43, Ubers. M. B.).

KUCHENFLOW Ich stamme aus einer groffen Familie und bin Sandwich-Kind
(dritte von vier Tochtern). Zwischen sechs und sechzehn jeden Mittag das glei-
che Spiel: Meine élteren Schwestern waren nach dem Mittagessen plotzlich ver-
schwunden (»Klavierunterricht«, »Hausaufgaben« ...), meine kleine Schwester
»noch zu klein«, mein Vater vom Schuldienst geschlaucht (Mittagsschlaf: » Wenn’s
telefoniert — ich bin nicht da!«).

Jeden Mittag stand ich also mit Mutterseele, Inge, allein vor dem Geschirr eines
Sechs-Personen-Haushaltes. Und heute weif3 ich, dass meine Mutter eine begna-
dete Motivatorin war: Ein schneller Blick zur grofien rot-weifien Kiichenuhr iiber
der Tiir und dann: »Ah, zehn nach zwei, komm, um halb drei sind wir fertig!« Sie
installierte hohe Herausforderungen, wo urspriinglich keine waren - 20 Minuten
fiir einen riesen Berg aus Topfen, Pfannen, Tellern, Glasern - und in den ersten
Jahren ohne Spiilmaschine ... Eine echte Herausforderung — und ich wurde schnell
im Leben (»komm, zack-zack!«). Dann spiter hatten wir das ersehnte Haushalts-
teil, und meine Mutter erhohte das Herausforderungsniveau: Ich sollte ihr mittags
was auf Englisch erzéhlen ... Und so ging die Zeit dahin, wir radebrechten uns was
zurecht, und Berge von Geschirr wurden gesdubert ... Und auch in anderen Situa-
tionen half sie durch ein lockeres »Komm, das bisschen schaffen wir doch noch ...«

Und wenn Sie das nachste Mal zu Hause das Wohnzimmer saugen, die Hecke
schneiden, den Sperrmiill raustragen miissen — Herausforderung erh6hen: Lieb-
lingsmusikstiick auflegen und gegen sich selbst wetten, dass Sie fertig sind, wenn
das Stiick zu Ende ist ...
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