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Pausen

Die enorme Bedeutung und der positive Nutzen korperlicher Aktivitat fir die Gesundheit, insbesondere fir die
Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ist in den letzten Jahren mehr und mehr ins gesellschaftliche
Bewusstsein geruckt. Unbestritten sind zudem langfristige Trainings- und Gesundheitseffekte von kdrperlich-
sportlicher Aktivitat auf allgemeine Befindlichkeit, mentale Leistungsfahigkeit und Stresspravention.

Die Effekte von Regenerationsphasen auf Arbeitsgedachtnis und Aufmerksamkeitsspannen in aktiven
Lernphasen sind ebenfalls neurowissenschaftlich abgesichert. Landlaufig einfach ,Pausen” genannt, haben sie
— aktiv oder passiv verbracht — messbare Effekte auf kurz- und mittelfristige Behaltensleistung,
Aufmerksamkeit und Befindlichkeit.

Erkenntnis fiir den Unterricht:

Pausen dienen der korperlichen wie mentalen Erholung nach einer Anstrengung. Gezielt im Unterricht
eingesetzt, rhythmisieren sie ihn zwischen Spannung und Entspannung. Im Fremdsprachenunterricht wirken
sie nach anstrengenden kognitiven Phasen der Sprachaufnahme positiv auf die Sprachverarbeitung. So
werden neue Kapazitaten im limitierten Arbeitsgedachtnis frei.

Das Arbeitsgedachtnis ist entscheidend fiir den Lernprozess

Lernprozesse sind abhangig von der Kapazitat des Arbeitsgedachtnisses. Seine Funktion genau zu verstehen,
bedeutet auch, das eigene Gedachtnis durch das gezielte Wechselspiel zwischen Belastung und Regeneration
steuern zu kénnen.

Das Arbeitsgedachtnis ist Teil des Kurzzeitgedachtnisses. Es halt sprachliche Informationen kurzzeitig vor und
Ubertragt sie bei Bedarf ins Langzeitgedachtnis. Es ist in den Strukturen des prafrontalen Kortex, dem Stirnhirn,
angesiedelt. Modellhaft gesehen, besteht es aus drei Unterstrukturen (vgl. Abb.):
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Abb.: Arbeitsgedachtnismodell (nach Baddeley 2003)

Insbesondere die rezeptiven fremdsprachlichen Kompetenzen des Horens und Lesens werden vom working

memory, also dem Arbeitsgedachtnis, beeinflusst:

1. Die zentrale Exekutive im Stirnhirn kontrolliert und steuert die unter 2. und 3. aufgefiihrten Hilfssysteme.
Sie verteilt Aufmerksamkeit gezielt, entscheidet also iber die Interaktion des fremdsprachlichen Inputs mit
dem Langzeitgedachtnis: Nur was relevant ist, wird verarbeitet.

2. Die phonologische Schleife im Arbeitsgedachtnis sorgt dafiir, dass beispielsweise ein neues Wort fir ca.

2 Sekunden als ,innere Stimme* zur Imitation bereitsteht. Geschieht das nicht, zerfallt die kurzzeitige
Erinnerung; das Wort wird vergessen und kann nicht mehr ausgesprochen werden. Ein gutes Beispiel fur
diesen Vorgang ist unser Namensgedachtnis: Wird ein gehérter Name nicht bald ausgesprochen, wird man
meist spater nochmals nachfragen missen.
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3. Der visuelle Notizblock im Arbeitsgedachtnis verarbeitet Schriftbilder. Buchstaben und Wérter werden
kurzfristig visuell-raumlich mental notiert und bleiben so etwas langer als das Gehdrte im
Arbeitsgedachtnis. Zwei sensorische Inputs, wie etwa beim Mitlesen, kdnnen das kurzfristige Behalten
nochmals verbessern.

Erkenntnisse fiir den Unterricht:

e Das Arbeitsgedachtnis bewusst nicht mit isolierten Informationen, z.B. einzelnen Vokabeln, zu flttern, spart
mentale Energie. Gehirngerecht ist Lernen in Zusammenhangen, z.B. Wortschatzlernen in chunks.

e Das Arbeitsgedachtnis, da begrenzt, muss immer wieder buchstablich ,geleert werden. Ablenkungen mit
starken Sinneseindriicken, z.B. Computerspielen, fiuhren allerdings dazu, dass Informationen verloren
gehen. Eine 10-minudtige Ruhepause fiir das Gehirn, ohne Schlaf und ohne neue Informationen, verbessert
die (Arbeits-)Gedachtnisleistung (Dewar et al. 2012).

¢ Meditationsiibungen oder auch einfaches Nichtstun geben dem Arbeitsgedachtnis in dieser Zeit die
Gelegenheit, Gelerntes bzw. neue Informationen ins Langzeitgedachtnis zu Gberfiihren. Das Gehirn tut
also in dieser Zeit nicht nichts, wie oft falschlicherweise angenommen, sondern ist hochaktiv.

e Aktive Pausen sind ebenfalls wirksam. Kleine Bewegungsaufgaben wie z.B. ein kurzes Dehnen und
Strecken oder Herumgehen erhdéhen die Konzentration von Tryptophan, einem Ausgangsstoff flir das
Hormon Serotonin, im Gehirn. Sofort verbessern sich Stimmung und Wohlbefinden (Hansen et al. 2001).
Bewegung bringt auRerdem das Herz-Kreislauf-System samt Durchblutung in Schwung und férdert die
Abwehrkrafte des Immunsystems. Das Gehirn kann vermehrt Sauerstoff aufnehmen, die
Konzentrationsfahigkeit kehrt zurtick.

Spannung und Entspannung sind best buddies

Das Gehirn sucht einerseits immer neue Informationen, andererseits bevorzugt es aber auch klare Strukturen.
Deshalb ist es auf der einen Seite leicht ablenkbar, z.B. durch das Smartphone und andere starke Reize, auf
der anderen Seite werden feste und rhythmisierte Ablaufe beim Lernen und Arbeiten als hilfreich und
Sicherheit gebend empfunden.

Die Gefahr liegt gerade fir kindliche und jugendliche Lernende in der Reiziiberflutung, die zu Uberforderung
fuhrt. Das Gehirn ist dann nicht mehr in der Lage, Wichtiges von Unwichtigem zu trennen. Erfolgreiches Lernen
ist so nicht mehr moglich.

Erkenntnisse fur den Unterricht:

e Klare Tagesablaufe mit festen Arbeitsphasen, Mahlzeiten, Lerneinheiten und Ruhepausen bzw. Freizeiten
verbessern Gedachtnisleistungen. Tages- und Wochenplane sind aus diesem Grund ebenfalls
willkommen.

e  Schulische Stundenplane bericksichtigen die Wechselwirkung von Spannung und Entspannung:
Kernfacher in Doppelstunden auf den Vormittag zu legen, ist kontraproduktiv, da ein deutlicher Overload
fur das Arbeitsgedachtnis. Idealerweise wechseln sie sich ab mit sportlichen und musischen
Unterrichtsphasen — oder sind in sie integriert. Bilinguale und fachertbergreifende Verfahren empfehlen
sich besonders flir den Fremdsprachenunterricht.

e Der Unterrichtsrhythmus selbst profitiert vom Aktivitdtswechsel: Empfehlenswert sind bei einer klassischen
90-Minuten-Unterrichtseinheit Aufteilungen in 3x25 Minuten mit jeweils 5 Minuten Pause, bei besonders
intensiven Arbeitsphasen auch 3x20 Minuten mit 10 Minuten Regeneration — fir das Gehirn.

e Auf der Mikroebene der Aufgabenformate gilt: GroRRere Aufgaben in kleinere zu unterteilen, motiviert, fuhrt
eher zum Erfolg und ist gehirngerechtes Lernen.
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