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11 allgemeine Tipps zum Lesen

nach: Balnojahn/lührs, Arbeitstechniken (1987)

1.)
Laß deine Augen von einem Augenarzt kontrollieren.

2)
Achte beim Lesen auf richtige Beleuchtung. Sie muß den Text gut ausleuchten, darf aber nicht so hell sein, daß du geblendet wirst.

3)
Die Lichtquelle muß so stehen, daß du von ihr nicht geblendet wirst.

4)
Der Abstand zwischen dem Text und deinen Augen sollte zwischen 25 und 35 cm betragen.

5)
Setze dich beim Lesen aufrecht und halte den Text so, daß deine Augen senkrecht darauf blicken.

6)
Der Text sollte nie flach auf einem Tisch liegen. Du mußt sonst mit gebeugtem Rücken sitzen, um zu lesen. Das strengt zu sehr an.

7)
Lies möglichst nicht während des Liegens. Diese Haltung ist für das Lesen zu unbequem. Du ermüdest rasch. Die Konzentration läßt nach. Du schläfst bald ein. Der Leseeffekt ist zu gering. Lesen ist kein Schlafmittel!

8)
Mache öfter Pausen für Augengymnastik.

9)
Blinzele öfter einmal.

(10)
Vermeide beim Lesen, die Lippen zu bewegen (Notfalls ein Blatt Papier zwischen die Lippen pressen!). Da die Mechanik der Lippenbewegungen immer langsamer ist als Augen und Geist, beeinträchtigt sie die Lesegeschwindigkeit: Du kannst nur so schnell lesen, wie du die Worte aussprichst.

(11)
Gib dir, bevor du mit dem Lesen beginnst, den Befehl: TEMPO, TEMPO, TEMPO. Gib dir auch den Befehl, wenn du während des Lesens langsamer wirst. Du liest dann automatisch konzentrierter. Dein Gehirn hat keine Zeit, sich um „Nebenprogramme“ zu kümmern.

Empfehlenswerte
Trainingsprogramme:

Ott, Ernst:
Optimales Lesen. Schneller lesen, mehr behalten. Ein 25-Tage-Programm, rororo TB 6783

Werneck, Tom/Ullmann, Frank: Dynamisches Lesen. Heyne TB 118

