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Short Outline (English)Short Outline (English)

This chapter explains, in a way that is both accessible and academically precise, why positivity 
(in the sense of positive emotions, a sense of belonging, meaning, and self-efficacy) is not merely 
a “nice-to-have” in foreign language instruction, but rather a neurobiological factor in learning. 
We combine key findings from affective neuroscience with pedagogical implications for foreign 
language instruction (particular focus of this book: English instruction) – including concrete 
tools, phrasing, and micro-routines that can be implemented with minimal effort.

Dieses Kapitel erklärt verständlich und zugleich fachlich präzise, warum Positivität (im Sinn von 
positiven Emotionen, Zugehörigkeit, Sinn und Selbstwirksamkeit) im Fremdsprachenunter-
richt kein „Nice-to-have“, sondern ein neurobiologischer Lernfaktor ist. Wir verbinden zentrale 
Erkenntnisse der affektiven Neurowissenschaft mit didaktischen Konsequenzen für den Fremd-
sprachenunterricht (spezifischer Fokus dieses Buchs: Englischunterricht) – inklusive konkreter 
Tools, Formulierungen und Mikro-Routinen, die sich ohne großen Aufwand umsetzen lassen.

2.1 Positivität ist kein Gefühl – sondern ein Zustand2.1 Positivität ist kein Gefühl – sondern ein Zustand

Im schulischen Alltag wird „positiver Unterricht“ häufig missverstanden: als freundlicher Ton, 
als „gute Stimmung“ oder als Unterricht, der Probleme ausblendet. Neurowissenschaftlich ist 
Positivität jedoch etwas Präziseres: ein Zustand des Organismus, in dem Aufmerksamkeit, Ge-
dächtnis, Motivation und soziale Offenheit so kalibriert sind, dass Lernen wahrscheinlicher 
wird. Positive Emotionen, Zugehörigkeit und Sinn sind hierbei keine dekorativen Zusätze, son-
dern beeinflussen, ob das Gehirn in einem Annäherungsmodus (approach) oder einem Ver-
meidungsmodus (avoidance) arbeitet (Immordino-Yang, 2015).

Für Fremdsprachenunterricht ist diese Unterscheidung besonders wichtig. Sprechen in einer 
Fremdsprache ist per se riskant: Es beinhaltet Bewertungsdruck, Unsicherheit und potenziellen 
Gesichtsverlust. Damit Sprache überhaupt „in den Mund kommt“, braucht das Gehirn Bedin-
gungen, die das soziale Bedrohungssystem beruhigen und die exekutiven Funktionen stabilisie-
ren. Das bedeutet: Positivität ist eine Voraussetzung für Sprachhandeln, nicht nur ein angeneh-
mer Nebeneffekt.

Infobox 1 – Positivität in einem SatzInfobox 1 – Positivität in einem Satz

Positivität ist die neurobiologische Konstellation, in der das Gehirn Sicherheit, Hand-
lungsfähigkeit und Sinn erlebt – und dadurch lernbereit(er) wird.
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2.2 Das lernende Gehirn: drei Systeme, die Positivität beeinflussen2.2 Das lernende Gehirn: drei Systeme, die Positivität beeinflussen

Um die Wirkung von Positivität auf Lernen zu verstehen, genügt ein pragmatisches Drei-Syste-
me-Modell: (1) Bedrohung & Emotionsbewertung, (2) Gedächtnis & Bedeutung, (3) Steuerung 
& Handlungsplanung. Diese Systeme sind nicht „Orte“, sondern Netzwerke, die miteinander 
verschaltet arbeiten.

Bedrohung & Emotionsbewertung: Amygdala und StressachsenBedrohung & Emotionsbewertung: Amygdala und Stressachsen

Die Amygdala ist kein „Angstzentrum“, sondern ein zentraler Knoten zur schnellen Relevanz- 
und Bedrohungsbewertung. Sie reagiert auf Unvorhersehbarkeit, soziale Bewertung, Kontroll-
verlust und Unsicherheit – also auf vieles, was im Fremdsprachenunterricht leicht getriggert 
wird (Pekrun, 2006). Wird Bedrohung registriert, wird über den Hypothalamus die Stressre-
gulation angestoßen (u. a. Cortisol). Kurzfristig und niedrigschwellig kann das Aufmerksam-
keit bündeln; chronisch oder stark ausgeprägt beeinträchtigt Stress jedoch Gedächtnisprozesse, 
kognitive Flexibilität und die Bereitschaft zu explorativem Sprachhandeln (Immordino-Yang, 
2015).

Didaktische Konsequenz: Ein positiver Unterricht versucht nicht, Stress vollständig zu eliminie-
ren, sondern Stress lernförderlich zu dosieren: klare Ziele, transparente Kriterien, sichere Inter-
aktionsformen, face-saving-Feedback und vorhersehbare Routinen. Damit steigt Kontrollüber-
zeugung und die Wahrscheinlichkeit, dass Lernende in den Vermeidungsmodus gehen, sinkt.

Gedächtnis & Bedeutung: Hippocampus, Konsolidierung und EmotionGedächtnis & Bedeutung: Hippocampus, Konsolidierung und Emotion

Der Hippocampus ist wesentlich für das Einbinden neuer Informationen in langfristige Ge-
dächtnisnetze. Emotionen beeinflussen dabei, was überhaupt als bedeutsam markiert und kon-
solidiert wird. Immordino-Yang (2015) betont, dass Lernen dann nachhaltig wird, wenn es be-
deutungsvoll ist – also kognitiv und emotional integriert.

Das hat eine einfache Unterrichtsübersetzung: Vokabeln und Grammatik „haften“ besser, wenn 
sie nicht als isolierte Einheiten auftauchen, sondern als Bestandteil von Bedeutung (z. B. in Ge-
schichten, Projekten, persönlichen Aussagen, Musik, Bewegung, Rollen, Identität). Positivität 

Infobox 2 – Amygdala im UnterrichtInfobox 2 – Amygdala im Unterricht

Amygdala-Aktivierung steigt bei Unklarheit, öffentlicher Bloßstellung, ständiger Kritik 
(„Don’t…“), unberechenbaren Übergängen, oder in Bewertungssituationen.

Sie sinkt bei Vorhersagbarkeit, Wahlmöglichkeiten, empathischer Sprache, Fehler-als-
Daten-Kultur sowie in kooperativen Formaten.
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wirkt hier weniger über „Spaß“, sondern über Sinn: Wenn Lernende sich verbunden fühlen oder 
etwas als relevant erleben, wird Information eher ins Netzwerk integriert.

Steuerung & Handlungsplanung: Präfrontaler Cortex und exekutive FunktionenSteuerung & Handlungsplanung: Präfrontaler Cortex und exekutive Funktionen

Der präfrontale Cortex (PFC) unterstützt Aufmerksamkeit, Inhibition, Planung, das Arbeits-
gedächtnis und kognitive Flexibilität – genau jene Funktionen, die Lernende für Sprachpro-
duktion brauchen, u.a. Wörter auswählen, Satzstruktur planen, Selbstkorrekturen durchführen, 
Gesprächsregeln einhalten.

Unter starkem Stress verschlechtert sich die PFC-Leistung. Lernende „wissen es“, können es 
aber nicht aussprechen. Positivität stabilisiert PFC-Funktionen indirekt, was sich in weniger 
Bedrohungsalarm, mehr Selbstwirksamkeit und mehr kognitiver Flexibilität (Pekrun, 2006) äu-
ßert. Das erklärt, warum in einem positiven Lernklima oft mehr Sprache aktiv produziert wird, 
obwohl die fachlichen Anforderungen nicht geringer sind.

2.3 Positive Emotionen: Broaden-and-Build als neurodidaktische Übersetzung2.3 Positive Emotionen: Broaden-and-Build als neurodidaktische Übersetzung

Die Broaden-and-Build-Theory beschreibt, dass positive Emotionen kurzfristig den Aufmerk-
samkeits- und Handlungsspielraum erweitern („broaden“) und langfristig Ressourcen aufbauen 
(„build“) (Fredrickson, 2001). Für Sprachunterricht bedeutet das:

•	 Positive Emotionen erhöhen die Wahrscheinlichkeit, dass Lernende Varianten 
ausprobieren (statt sichere Minimalantworten zu geben).

•	 Sie fördern kognitive Flexibilität, was für Paraphrasen, Wortsuche und Umschrei-
bungen zentral ist.

•	 Sie unterstützen soziale Offenheit: Lernende interagieren eher, fragen eher nach, 
riskieren eher.

Infobox 3 – Gedächtnisregel für EFLInfobox 3 – Gedächtnisregel für EFL

Was emotional und persönlich anschlussfähig ist, wird eher konsolidiert als das, was 
nur „abgefragt“ wird.

Infobox 4 – Präfrontaler Cortex im UnterrichtInfobox 4 – Präfrontaler Cortex im Unterricht

Selbstkorrekturen von Lernenden positiv bestärken, Zeit zur Planung sprachlicher Äu-
ßerungen geben, und sprachliche Interferenzen der Erstsprache(n) herausarbeiten: dies 
erlaubt es den Einflussbereich des PFC aktiv für das Fremdsprachenlernen zu nutzen 
und Selbstwirksamkeit sowie Kontrollüberzeugungen von Lernenden zu stärken.
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Wichtig: Die Theorie meint nicht, dass Unterricht ständig „fröhlich“ sein muss. Es genügt oft, 
kurze Mikromomente positiver Emotion zu erzeugen: Anerkennung, Humor, gelungenes Peer-
Feedback, ein „Aha“-Moment, ein Ritual der Wertschätzung.

2.4 Facial Feedback: Warum ein Lächeln mehr als ein Symbol ist2.4 Facial Feedback: Warum ein Lächeln mehr als ein Symbol ist

Eine besonders alltagstaugliche Brücke zwischen Neurobiologie und Didaktik ist die Facial-
Feedback-Hypothese: Mimik beeinflusst emotionales Erleben (Strack et al., 1988). Das heißt 
nicht, dass ein künstliches Lächeln alle Probleme löst – aber es kann die affektive Grundlage 
minimal verschieben. Für Unterricht ist dabei weniger das „dauernde Grinsen“ entscheidend als 
die Wirkung von Mimik als sozialem Signal: Ein echtes, freundliches Gesicht reduziert soziale 
Bedrohung, erhöht Kooperationsbereitschaft und macht Sprechen wahrscheinlicher.

Gerade im Fremdsprachenunterricht ist dies bedeutsam: Lernende interpretieren Reaktionen 
der Lehrkraft hochsensibel. Ein neutraler Blick kann als negative Bewertung gelesen werden. 
Positive teacher presence – Blickkontakt, offene Körperhaltung, „warm demand“ – wirkt daher 
als positiver neurokommunikativer Rahmen.

Infobox 5 – Micro-Positivity im UnterrichtInfobox 5 – Micro-Positivity im Unterricht

30–60 Sekunden reichen oft: „One thing you did well today …“, „A sentence you’re 
proud of …“, „Not yet, but a next step …“. Diese Mikromomente wirken, weil sie Res-
sourcen aufbauen (Selbstwirksamkeit, Zugehörigkeit, Mut).

Infobox 6 – Warum Lächeln wirktInfobox 6 – Warum Lächeln wirkt

1. Gesichtsmuskelaktivität beeinflusst Emotion – die Facial-Feedback-Hypothese1. Gesichtsmuskelaktivität beeinflusst Emotion – die Facial-Feedback-Hypothese

Bereits seit Darwin und später in den Arbeiten von Strack, Stepper & Martin (1988) ist 
bekannt: Nicht nur Emotionen verursachen mimische Ausdrucksbewegungen – um-
gekehrt können Gesichtsmuskeln Emotionen auslösen oder verstärken. Dieses Prinzip 
nennt man Facial-Feedback-Hypothese. Wenn man also bewusst die Mundwinkel hoch-
zieht, wird der Musculus zygomaticus major aktiviert – der Muskel, der beim echten 
Lächeln (dem Duchenne smile) für das Hochziehen der Mundwinkel verantwortlich ist. 
Diese muskuläre Aktivität sendet afferente Signale über den Facialisnerv (Nervus facia-
lis, VII) an das limbische System, insbesondere an die Amygdala und den Hypothalamus.

2. Neurochemische Reaktion: Dopamin, Serotonin und Endorphine2. Neurochemische Reaktion: Dopamin, Serotonin und Endorphine

Diese Rückmeldung („Ich lächle – also bin ich glücklich“) führt zur Ausschüttung von 
Neurotransmittern und Hormonen, die Wohlbefinden steigern:



16

Kapitel 2: The Science of Positivity: Neurowissenschaftliche GrundlagenKapitel 2: The Science of Positivity: Neurowissenschaftliche Grundlagen

Dopamin aktiviert das Belohnungssystem (ventrales Striatum, Nucleus accumbens)              
→ Gefühl von Motivation, Leichtigkeit, „es läuft gut“. Serotonin wiederum stabilisiert die 
Stimmung, reduziert Angst und innere Unruhe. Endorphine wirken schmerzlindernd 
und stressabbauend.

Das bewusste Lächeln löst also eine Bottom-up-Regulation positiver Emotionen aus – 
vergleichbar mit einem kleinen neurochemischen „Reset“.

3. Dämpfung von Stressreaktionen3. Dämpfung von Stressreaktionen

Parallel dazu sinkt die Aktivität der Amygdala, die für Angst und Bedrohungswahrneh-
mung zuständig ist. Über die Verbindung zum Hypothalamus wird dadurch weniger 
Cortisol, ein zentrales Stresshormon, ausgeschüttet.

Schon ein kurzes Lächeln kann so die physiologische Stressantwort abschwächen und 
den Parasympathikus (Ruhe- und Erholungsnerv) aktivieren.

Selbst ein künstliches Lächeln (z. B. durch das Halten eines Stiftes zwischen den Zähnen, 
um die Mundwinkel zu heben) führt zu niedrigerem Puls, geringerer Cortisolkonzentra-
tion und besserer Stimmung.

4. Soziale Resonanz & Spiegelneuronen4. Soziale Resonanz & Spiegelneuronen

Ein Lächeln ist zudem sozial ansteckend: Über das Spiegelneuronensystem (präfronta-
ler und parietaler Cortex) reagieren andere auf dein Lächeln mit einem unbewussten 
Nachahmungseffekt. Das steigert gegenseitiges Vertrauen, Zugehörigkeit und Empathie 
– wichtige Faktoren für psychisches Wohlbefinden und soziales Lernen.

5. Neurodidaktische Bedeutung5. Neurodidaktische Bedeutung

Für Unterricht und Lernkontexte bedeutet das: Lehrpersonen, die lächeln, aktivieren im 
Klassenzimmer ein positives emotionales Klima, was zu reduzierter Lernangst, verbes-
serter Aufnahmebereitschaft und höherer intrinsischer Motivation führt.

Neurowissenschaftlich gesprochen: Ein Lächeln moduliert die Amygdala-Aktivität und 
öffnet den präfrontalen Cortex – also genau jene Bereiche, die für Aufmerksamkeit, 
Sprache und Gedächtnis entscheidend sind.

Kurzformel:Kurzformel:

„Ein Lächeln ist kein Symbol, sondern ein neurobiologischer Stimulus für Wohlbefin-
den.“ Oder neurodidaktisch: Lächeln aktiviert das Belohnungssystem, dämpft Stress, öff-
net den Kortex – und fördert Lernen.
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2.5 Positivität ist Struktur: Was Englischunterricht konkret leisten kann2.5 Positivität ist Struktur: Was Englischunterricht konkret leisten kann

Die entscheidende didaktische Frage lautet: Wie wird aus Neurowissenschaft Unterricht? Drei 
Designprinzipien sind besonders robust:

Vorhersagbarkeit: Routinen sind StressregulatorenVorhersagbarkeit: Routinen sind Stressregulatoren

Routinen wirken nicht langweilig, sondern stabilisierend: Sie reduzieren Unvorhersehbarkeit, 
damit sinkt Amygdala-Alarm. Für EFL eignen sich besonders:

•	 Silent Start (30 s) + One-Word Check-in

•	 Clear goal statement: Today you can …

•	 Closure ritual: Today, I successfully managed to … / The next step is …

Wahlmöglichkeiten: Autonomie schützt LernbereitschaftWahlmöglichkeiten: Autonomie schützt Lernbereitschaft

Autonomie ist ein zentraler Motivationsfaktor. Schon kleine Wahlmöglichkeiten wirken:

•	 Partnerwahl vs. zufällige Zuteilung (situativ)

•	 Wahl zwischen 2 Aufgabenformaten (z. B. Audio-Antwort oder Text)

•	 Wahl, ob man zuerst schreibt oder spricht

Face-saving-Feedback: Korrektur ohne GesichtsverlustFace-saving-Feedback: Korrektur ohne Gesichtsverlust

Feedback entscheidet, ob Fehler Lernstoff oder gar Bedrohung sind. In der Praxis helfen For-
mulierungen wie:

•	 I see what you mean – let’s see if we can rephrase your idea.

•	 Strong start. Next step: verb form.

•	 Try again with one single change.

Diese Sprache ist nicht „weich“, sondern hochpräzise: Sie validiert die Intention und leitet zur 
Verbesserung.

2.6 Anwendungen speziell für den Englischunterricht2.6 Anwendungen speziell für den Englischunterricht

Im Folgenden werden einige Formate, die neurodidaktische Prinzipien unmittelbar in EFL-Pra-
xis übersetzen – ohne „Extra-Zeit“ zu verlangen.

Micro-Speaking: 30 Sekunden statt „freies Sprechen“

•	 Prompt: One thing I noticed …

•	 Regel: ein Atemzug, ein Satz, keine Unterbrechung

•	 Peer: nur eine Rückfrage (Tell me more about …)
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Warum das wirkt: kurze Dauer senkt Risiko, klare Struktur erhöht Kontrolle, positive Peer-
Interaktion erhöht Zugehörigkeit.

Meaning-based Grammar: Form als BedeutungsentscheidungMeaning-based Grammar: Form als Bedeutungsentscheidung

Beispiel: I lived / I have lived

•	 Lernende wählen Form nach Bedeutung: abgeschlossen vs. relevant

•	 Satzstarter: The action feels … so I choose …

Warum das wirkt: Hippocampus lernt besser, wenn Form-Bedeutung integriert ist; PFC wird 
nicht durch reine Regellisten überlastet.

Gratitude & Appreciation in ELTGratitude & Appreciation in ELT

•	 One sentence I appreciated from my partner today …

•	 One improvement I noticed …

Warum das wirkt: Micro-Positivity baut Ressourcen und Lernbindung auf (Fredrickson, 2001).

2.7 Grenzen und Professionalität: Keine toxische Positivität2.7 Grenzen und Professionalität: Keine toxische Positivität

Ein positiver Ansatz bedeutet nicht, negative Emotionen zu verdrängen. In der aktuellen Dis-
kussion wird „toxic positivity“ als Risiko benannt: Positivität, die Stress und Belastungen über-
deckt, kann Druck erhöhen. Professionell ist Positivität dann, wenn sie realistisch bleibt: Sie 
validiert Schwierigkeiten (This is hard) und ergänzt sie um Handlungsfähigkeit (Let’s take the 
next step). Damit wird Unterricht nicht „weich“, sondern wirksam.

2.8 Zusammenfassung2.8 Zusammenfassung

Positivität ist neurobiologisch relevant, weil sie die drei Bedingungen beeinflusst, unter denen 
das Gehirn lernt: Stressregulation (Amygdala), Bedeutungsbildung (Hippocampus) und Hand-
lungssteuerung (PFC). Positive Emotionen erweitern den Denk- und Handlungsraum (Broa-
den-and-Build), und kleine mikro-didaktische Routinen können diese Effekte im Alltag nutz-
bar machen. Für Fremdsprachenunterricht gilt insbesondere: Sprechen braucht (emotionale) 
Sicherheit. Positiver Sprachunterricht ist daher nicht „fröhlicher Unterricht“, sondern struktu-
rierter, beziehungsorientierter und sinngeleiteter Unterricht, der Lernenden ermöglicht, Spra-
che zu riskieren – und dadurch zu erwerben.
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Kompakt für die Praxis gedacht:
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Infobox 7 – Drei Leitfragen für positive NeurodidaktikInfobox 7 – Drei Leitfragen für positive Neurodidaktik

1.	1.	 Ist die Aufgabe sinnvoll und bedeutsam? (Meaning)Ist die Aufgabe sinnvoll und bedeutsam? (Meaning)

2.	2.	 Fühlt sich das Setting sicher genug an, um zu sprechen? (Safety)Fühlt sich das Setting sicher genug an, um zu sprechen? (Safety)

3.	3.	 Ist der nächste Schritt klar und machbar? (Next step)Ist der nächste Schritt klar und machbar? (Next step)




