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Den Rubikon uiberschreiten

Lerncoaching als Beitrag zum selbstgesteuerten Lernen

Wenn das Lernen nicht klappen will, hat das nicht immer mit Faulheit
oder mangelnder Willenskraft zu tun. Neueste wissenschaftliche
Erkenntnisse Gber Motivation und Handlungssteuerung erlauben es,
Lernende gezielt und effektiv zu coachen und das Ganze dazu noch
mit guter Laune. Mithilfe des Zircher Ressourcenmodells (ZRM)
kénnen Lernschwierigkeiten, Denkblockaden, Stress und mangelnde
Motivation, unklare Zielsetzung und inkonsequente Zielverfolgung

MAJA STORCH/JORG SCHETT

Den Erziehungsgrundsatz von Ma-
ria Montessori, dem Kind zu helfen,
selbststandig zu handeln, kennt man
zwar schon mehr als 100 Jahre. Trotz-
dem ist er fiir die heutige Schule ak-
tueller denn je. Der unterschiedliche
Entwicklungsstand, die unterschied-
lichen Begabungen, Lernvorausset-
zungen und soziokulturellen Hinter-
griinde der einzelnen Schiilerinnen
und Schiiler verlangen nach einer
Abkehr vom methodischen Gedan-
ken ,Allen zur gleichen Zeit das
Gleiche vermitteln”, und dies auch
noch mit dem Anspruch eines glei-
chen Erfolgs fiir alle Lernenden. Der
erfolgreiche Umgang mit Heteroge-
nitdt ist Herausforderung, Chance
und ein Beitrag zu einer neuen Lern-
kultur zugleich. Viele Schulen befas-
sen sich bereits mit dem Thema des
selbstgesteuerten Lernens oder an-
deren Formen von schiilerzentrier-
tem Unterricht.

Lernen zielt nicht nur auf die Er-
hoéhung der Sachkompetenz. Mit
dem Ziel, fiir sich und sein Lernen
Verantwortung zu tibernehmen und
motiviert handeln zu konnen, wird
auch ein grofieres Maf$ an Selbstbe-
stimmung und eine Erhchung der
Sozial- und Selbstkompetenz ange-
strebt. Letztlich ermdglicht dies die
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angegangen werden.

Erfahrung von Selbstwirksambkeit, also
der Uberzeugung, durch eigene Fa-
higkeiten Handlungen ausfiihren zu
konnen, die zu gewtiinschten Zielen
fiihren.

Mit solchen schiilerzentrierten
Lernformen &dndert sich die Rolle
der Lehrperson. An Stelle des tradi-
tionellen Verstandnisses des ,,Wis-
sensvermittlers” versteht sich die
Lehrperson als ,Lernerméglichen-
der”, ,Lernbegleitender” oder — mit
einer modernen Begrifflichkeit — als
, Lerncoach”. Die Wahrnehmung die-
ser Funktion im Schulalltag kann auf
verschiedenen Ebenen erfolgen: als
didaktisches Prinzip des Unterrich-
tens allgemein, als Unterstiitzung
bei fachlichen Defiziten im Sinne
des Problemlésens oder bei allge-
meinen Lernschwierigkeiten an sich.
Bei Lernschwierigkeiten wird davon
ausgegangen, dass subjektive Leis-
tungsvoraussetzungen zur Bewalti-
gung gestellter Lernanforderungen
fehlen bzw. ungentigend ausgepragt
sind, sodass der Lernende bestimm-
te Lerninhalte auch mit grofier An-
strengung nur teilweise oder gar
nicht bewaltigt.

Probleme beim Lernen beruhen
auf einer Vielfalt von Faktoren. Hau-
fig ist emotionaler Stress im Zusam-
menhang mit Versagensdngsten zu
beobachten. Uberforderung oder
mangelnde Lernmotivation kénnen

genauso Griinde sein wie undiffe-
renzierte Lernziele oder allgemei-
nes Vermeidungsverhalten: ... dann
krieg’ ich so ein Hungergefiihl ir-
gendwie, dann geh ich runter, ess’
noch was, dann sehe ich meinen
Vater, wie er gerade Fernseh guckt,
setz mich noch dazu. Dann geh ich
wieder hoch, mach ein bisschen wei-
ter...”, erzdhltJessica, eine 14-jdhrige
Realschiilerin.

Mithilfe des Ziircher Ressourcen-
modells (ZRM) konnen Lernschwie-
rigkeiten, Denkblockaden, Stress und
mangelnde Motivation, unklare Ziel-
setzung und inkonsequente Zielver-
folgung angegangen werden.

Rahmenbedingungen fiir
erfolgreiches Lerncoaching

Zur Analyse und Kldrung der um-
fassenden Lernsituation eines Schii-
lers eignet sich ein , Lerndialog” im
Sinne der dialogischen Prognostik.
Durch fragend-entwickelnde Ge-
sprache wird der Schiiler angeregt,
sich bewusst dariiber zu werden,
wie er sich dem Lernstoff nédhert,
ihn anpackt und sich damit ausei-
nandersetzt. Gleichzeitig wird re-
flektiert, welche Gefiihle auftauchen,
ob die Motivationslage stimmt oder
ob sich Widerstande einstellen. Ziel
dieser Situationsanalyse ist, dass der
Schiiler selbststandig Erkenntnisse
iiber seinen eigenen Lernprozess ge-
winnt und der Lerncoach mit ihm zu-
sammen daraus die Themenfindung
und Problemstellung ableiten kann.
Als ndchsten Schritt erarbeitet der
Lerncoach mit dem Lernenden klare
Zielsetzungen: was er erreichen will,
welche Situationen er kiinftig besser
bewaltigen will und welche Einstel-
lungs- oder Handlungsverdanderun-
gen dafiir erforderlich sind. Wenn die
erwiinschten Ergebnisse klar formu-
liert sind, werden im ZRM-Training
hierfiir die geeigneten Selbststeue-

Der Rubikon-Prozess im ZRM-Training

Bedurfnis Motiv Intention praaktionale
Vorbereitung
Arbeitsrichtung

Rubikon

rungs-Ressourcen aufgebaut. Um die-
sen Vorgang in einer wissenschaftlich
abgesicherten Systematik zu voll-
ziehen, bedient sich das ZRM einer
erweiterten Form des Rubikon-Mo-
dells der Motivationspsychologen
Heckhausen und Gollwitzer.

Das Rubikonmodell

Das Rubikonmodell dient dem Lern-
coach und dem Lernenden sequenzi-
ell und in der zeitlichen Abfolge zur
Orientierung auf dem Weg durch
die verschiedenen ,Reifungsstadi-
en” vom Bediirfnis tiber die Moti-
vierung und die willentliche Akti-
vierung bis hin zur Umsetzung in
die Handlung.

Fiir selbstgesteuertes Lernen ist
der Unterschied zwischen der Ziel-
wahl (Phasen links des Rubikons)
und der Zielrealisierung (Phasen
rechts des Rubikons) von beson-
derer Bedeutung. Heckhausen und
Gollwitzer beschreiben mit der Me-
tapher des Grenzflusses Rubikon aus
der Zeit des Romischen Reichs die
motivationspsychologisch bestens
abgesicherte Unterscheidung zwi-
schen dem blofien Beabsichtigen ei-
ner Handlung — in etwa so, wie man
Neujahrsvorsitze fasst — und dem
unbedingten Wollen, das an starke
positive Affekte gekoppelt ist und
mit Entschlusskraft und Willensstér-
ke einhergeht.

Hierzu miissen sich widerspre-
chende Bediirfnisse in Ubereinstim-
mung miteinander gebracht werden.

Bezogen auf das Coaching kann die
Fragestellung lauten: ,Wie kann ich
meine Wiinsche (und ggf. die Not-
wendigkeit) nach besseren Schulleis-
tungen, nach Vermeidung von Ab-
lenkung einerseits und nach Freizeit,
nach Spiel oder Sport andererseits in
eine verniinftige Balance bringen,
oder das eine zu Gunsten des ande-
ren zuriickstecken?”

Das Uberschreiten des Rubikon ist
ein entscheidender Schritt im Coa-
chingprozess. Auf die Phase des Ab-
wégens (goal setting) links des Ru-
bikons folgt die Phase des Wollens
(goal striving). Das Wollen, Denken
und Handeln steht rechts des Rubi-
kons primér im Dienste der soge-
nannten Intention. Hierdurch dndert
sich die gesamte Informationsverar-
beitung im psychischen System: In-
formationen, die nicht zielfithrend
sind, werden ausgeblendet, stattdes-
sen werden zielfiihrende Informatio-
nen systematisch {iberbewertet. In
der Motivationspsychologie nennt
man diesen Vorgang, der empirisch
vielfach belegt ist, Zielabschirmung
(goal shielding).

Die Phase der praaktionalen Vor-
bereitung wird anschlieffend wesent-
lich, wenn alte Automatismen, das
sind auf der neurobiologischen Ebe-
ne gut gebahnte, aber unerwtinsch-
te neuronale Netze, die Zielerrei-
chung trotzdem gefahrden konnen.
Dies ist besonders in Situationen
des Handelns unter Belastung und
Druck der Fall. Priffungsangst und
Schreibblockaden fallen unter die-

se Rubrik. Das ZRM-Training ver-
fugt tiber verschiedene Instrumente
und Moglichkeiten, neue neuronale
Netze mit hoher Wiederholungsra-
te zu festigen und zu ,trainieren”.
Dadurch kann erreicht werden, dass
sich als , Trampelpfad” neu gebildete
neuronale Netze zu ,, Autobahnen”,
d.h. Automatismen, ausbilden und
so explizit erlerntes Handlungswis-
sen auch implizit nachhaltig gelernt
wird. In einer Wirksamkeitsstudie
mit Studenten der ETH Ziirich konn-
te z.B. gezeigt werden, dass mit den
Methoden des ZRM die Ausschiit-
tung des Stresshormons Cortisol in
einer standardisierten Stress-Situa-
tion signifikant gesenkt wird.

Somatische Marker
und Haltungsziele

Um tiber den Rubikon zu gelan-
gen und eine Intention zu bilden,
werden starke positive Affekte be-
notigt. Neurobiologisch gesehen
handelt es sich hierbei um soma-
tische Marker. Somatische Marker
sind Bewertungssignale aus dem
unbewusst arbeitenden emotionalen
Erfahrungsgedéchtnis (Limbisches
System), die von dem amerikani-
schen Hirnforscher Damasio begriff-
lich eingefiihrt wurden. Menschen
nehmen ihre somatischen Marker
entweder als Kérperempfindungen
oder als Emotionen oder als eine Mi-
schung aus beidem wahr.

Im ZRM-Training werden soma-
tische Marker angewendet, um in-
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Fallbeispiel: Barenkraft

Daniel ist 17 Jahre alt und macht in einem
Jahr sein Abitur. Er steht in Physik auf einer
glatten Funf und hat das Ziel, auf eine Vier
oder vielleicht sogar auf eine Drei zu kommen.
Hierzu hat er ein Jahr Zeit. Er ist ein durch-
schnittlicher Schuler, der nicht gerne lernt. Ihm
steht auch sein phlegmatisches Naturell etwas
im Wege. Ehrgeiz ist ihm fremd. Bis er in die
Gange kommt, braucht er viel Kraft. Taglich
eine halbe Stunde Physiklernen wirde seinen
Abiturdurchschnitt deutlich verbessern. Da-
niel benotigt fur diese Aufgabe Selbststeue-
rungskompetenzen, mit denen er sich nachhal-
tig — das heiBt Gber den Zeitraum eines Jahres
hinweg - selbst dazu motivieren kann, eine
unattraktive Aufgabe zu erledigen.

Im Lerndialog wird mit ihm erarbeitet, zu
welchem Zeitpunkt die Gefahr am gréBten ist,
von dem Vorsatz, jeden Tag 30 Minuten Phy-
sik zu Gben, abzuweichen. ,Ganz klar: Wenn
ich nach Hause komme, dann gehe ich sofort
in den Chat und wenn ich erstmal im Netz bin,
dann guck ich noch bei YouTube, was es Neues
gibt und auf einmal ist die Zeit schon rum und
es gibt Abendessen und dann lerne ich sowieso
nichts mehr, weil ich zu mtde bin.”

Der kritische Zeitpunkt besteht bei Daniel
darin, nach dem Betreten seines Zimmers nicht
der Verlockung des Internet zu erliegen, son-
dern das Physikbuch aufzuschlagen. Hierzu
erarbeitet er sich ein Haltungsziel mit der ZRM-
Technik der Wunschelemente (Storch/Riedener
2004). Die Wunschelemente sind frei wahlbar,
Daniel entscheidet sich fur Tier, Fahrzeug und
Pflanze. Die Frage lautet: Welches Tier, welches
Fahrzeug und welche Pflanze verfligen Uber
Eigenschaften, die nUtzlich sind, um es zu
schaffen, beim Nachhausekommen Physik zu
machen und nicht ins Internet zu gehen?

Daniel sucht sich als Tier den Béaren. ,Der
Bar ist im Herbst, wenn er sich auf den Winter-
schlaf vorbereitet, auch mude, genau wie ich,
wenn ich von der Schule heimkomme. Trotz-
dem muss er noch Lachse fangen (= arbeiten),
um sich Winterspeck anzufressen. Er bringt
dazu die Kraft auf.” Als Fahrzeug benennt
Daniel einen Unimog. ,Ein Unimog ist nicht
schnell, aber er hat einen starken Motor und
groBe Reifen, mit denen er auch durch schwie-
riges, matschiges Gelande fahren kann.”
Daniels Pflanze, die Sonnenblume, dreht sich
nach der Sonne, was er fir sich als die Fahig-
keit sieht, sein Ziel, eine gute Physiknote, nie
aus den Augen zu verlieren.

Mithilfe der ZRM-Ideenkorbtechnik, einer
Variante des Brainstormings, bekommt Daniel
von seinen Mitschulern zusatzliche Assoziatio-
nen Uber die Bedeutung seiner drei Wunsche-
lemente. Der Ideenkorb wird anhand der eige-
nen somatischen Marker ausgewertet.

Die somatischen Marker entstehen anhand
der Worte, die Daniel in seinem Ideenkorb vor-
findet. Im Korb waren zu Bar: Gemutlich, ge-
fahrlich, warm angezogen, kampfbereit, ku-
schelig, kraftig. Das Wort , kraftig” 16st bei
ihm die starkste positive Gefuhlsreaktion aus,
darum sucht er es zur Weiterverwendung aus.
Er wahlt sich zum Wunschelement Béar das
Wort ,Béarenkraft” und zum Wunschelement
Unimog das Wort , beharrlich”. Fur die Rubi-
konlberquerung baut Daniel sich nun einen
Mottosatz aus den besten Ideen, die er zusam-
mengetragen hat. Sein Satz lautet: ,Barenkraft
bringt mich beharrlich zum Ziel.” Mit diesem
Mottosatz, der auf die Haltungsebene des psy-
chischen Systems abzielt, werden bei Daniel
starke positive Affekte erzeugt, die Grundvor-
aussetzung fur intrinsische Motivation.

Der nachste Schritt besteht darin, Uber Lern-
Techniken mit Erinnerungshilfen, die auf un-
bewusstes Lernen, wissenschaftlich Priming
genannt, abzielen, die Gefahrenmomente fur
seine Willenskraft mit dem Mottosatz abzu-
schirmen.

Daniel geht hierzu in Google-Pictures und
sucht sich ein Bild von einem Bér, einem Uni-
mog und einer Sonnenblume. Hieraus baut er
sich eine Collage, die auch als eine Art per-
sonliches Logo fungieren kann. Sein Resultat
zeigt einen Baren, der auf der Ladeflache eines
orangeroten Unimogs sitzt. Der Unimog ist wie
ein Hippie-Auto mit Sonnenblumen beklebt.

Dieses Logo wird im Copyshop als Poster aus-
gedruckt und an der ZimmertUr von Daniel
aufgehangt — ,,... dann ist mein Motto das ers-
te, was ich sehe, wenn ich nach Hause kom-
me."” Weiter wird dieses Logo als Bildschirm-
hintergrund auf den Computer geladen, damit
Daniel an sein Motto erinnert wird, falls die
Versuchung, kurz zu schauen, welche neuen
Nachrichten im Chat sind, doch einmal star-
ker ist als der Physik-Vorsatz. AuBerdem nimmt
Daniel das Gerausch eines Unimog-Motors auf
sein Handy auf und benutzt es als Handyklin-
gelton sowie als Startgerausch fir seinen Com-
puter. Auf diese Weise wird den ganzen Tag
hindurch das affektiv stark positiv besetzte
neue neuronale Netz ,Barenkraft bringt mich
beharrlich zum Ziel” immer wieder in Erinne-
rung gerufen und dadurch gut gebahnt. Zum
Geburtstag schenkt ihm seine Schwester ein
T-Shirt, auf das sie das Logo-Bild mit dem Béaren
auf dem Sonnenblumen-Unimog hat drucken
lassen. Daniel tragt es mit Stolz. Im Rickblick
sagt er: ,,Ich habe schon lernen wollen, hab’
aber einfach nicht gewusst, wie ich das anstel-
len soll, dass ich es auch wirklich mache. Jetzt
weiB ich, wie man etwas durchziehen kann und
dadurch hab’ ich auch mehr Zutrauen in mich
selbst gewonnen.”

trinsische Motivation zu erzeugen.
Sie sind ein Indikator dafiir, dass
bewusste Absichten mit unbewuss-
ten Bed{irfnislagen erfolgreich syn-
chronisiert wurden. Hierfiir war es
notwendig, einen neuartigen Ziel-
typus zu entwickeln, die sogenann-
ten Haltungsziele. Wahrend bis zum
heutigen Tag als Credo der Bera-
tungs- und Coachingtechnik gilt, Zie-
le so konkret wie moglich zu formu-
lieren, geht das ZRM-Training, um
nachhaltige Motivation zu erzeugen,
neue Wege.

Die Haltungsziele, die Motivation
sicherstellen, werden in einer poe-
tisch-metaphorischen Bildsprache
—in sogenannten Mottositzen —abge-
fasst. Dies ist deswegen nétig, weil
das emotionale Erfahrungsgedécht-
nis seine Inhalte nicht allein (oder
vorwiegend) in sprachlicher Form,
sondern als Bilder und/oder Ge-
fiihle (korperliche und emotionale)
repréasentiert. Um zu priifen, ob aus
dem unbewussten Teil des psychi-
schen Systems Zustimmung zu der
bewusst gefassten Absicht erfolgt,
sind konkret formulierte verbale Zie-
le deswegen ungeeignet.

Beispiele fiir Mottosatze:

— Steter Biber nagt den Stamm (ftir
Beharrlichkeit und Ausdauer)

— Ich diise wie ein Ghostrider iiber
die Autobahn (sich Immunisieren
gegen Ablenkungen)

— Ich sammele Erkennt-Niisse (fiir
die Start-Motivation beim Beginn
des Lernens)

— Ich stehe fest wie eine Eiche an der
Atlantikkiiste (Stressreduktion bei
Priifungen)

— Hand um Hand baue ich die Sand-
burg meines Lebens (Ausdauer
fiir das Fernziel Abitur)

— Ich halte den Kurs aufs Ziel
(Durchhalten auch bei Misserfol-
gen)

— Ich entfache meine Energie (fiir
Angstreduktion bei Referaten)

— Mein Panther pfliickt den Tag
(den Tag gezielt angehen, Tages-
pléne einhalten)

— George Clooney lebt in mir (Lo-
ckerheit in der miindlichen Pri-
fung)

Konkrete Ziele zu entwickeln ist je-
doch nicht tiberfliissig! Die Kunst
des Coaching besteht in der Wahl
der richtigen Reihenfolge der zwei
Zieltypen. Konkrete Ziele machen
Sinn, wenn eine starke motivatio-
nale Basis gegeben ist, d.h., wenn
der Rubikons bereits tiberschritten
wurde. Ohne motivationale Basis,
links des Rubikon, erleiden konkre-
te Ziele das bekannte Schicksal der
meisten Neujahrsvorsitze. Wie der
Ablauf der einzelnen Arbeitsschritte
im Praktischen aussehen kann, zeigt
das Fallbeispiel im Kasten, S. 14. W
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