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   Im Text wurde im Sinne der besseren Leserlichkeit bei Anreden oder Erwähnungen meistens die männliche Form gewählt. Gemeint sind natürlich immer beide Geschlechter.
 
    
 
    
 
   



  
 



 
    
 
    
 
   Großer Dank gilt allen, die an diesem Büchlein direkt oder indirekt mitgewirkt haben!
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Autor]Über den Autor
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   Nikolaus Cortolezis hat als Autor seine Schwerpunkte auf Kreativität beim Lernen, Fitness im Alltag und Spaß im Leben gesetzt. Sein Studentenleitfaden „Ein geniales Studium“ erfreute bereits tausende begeisterter Leser und sein Blog ist bekannt für außergewöhnliche Artikel zu Themen wie Lebensglück, Motivation oder Pizzabäcker. Er hat sich im Lauf seines Medizinstudiums immer intensiver mit Lern- und Lesetechniken beschäftigt, sich einige Fremdsprachen angeeignet und mehrere Ausbildungen abgeschlossen. Die Themen dieses Büchleins sind allesamt praktisch erprobt und bereiten ihm tägliche Freude und Herausforderung. Treten Sie online mit ihm in Kontakt und diskutieren Sie mit bei: genialesstudium.com/blog.
 
   Sombreronick Books ist ein kleiner Verlag, der sich um besondere Autoren mit einer starken Botschaft kümmert. Ein weiteres Buch, das Ihnen gefallen könnte, ist:
 
   Ein geniales Studium von Nikolaus Cortolezis, ein Leitfaden für Studierende, der Ihnen dabei hilft, schneller zu lesen und mehr zu erreichen.
 
   Die Reihe der 33 Ideen wird regelmäßig erweitert und bietet Tipps, Tricks und Ideen aus allen Bereichen des Lernens und Lebens.
 
   



  
 


[bookmark: Start][bookmark: LeserIn]Liebe Leserin, lieber Leser!
 
   Passen wir zusammen? Was erwarten Sie von diesem Büchlein? Ich möchte kurz erläutern, was ich Ihnen anbiete und welche Abenteuer wir gemeinsam bestreiten können.
 
   Mein Name ist Nikolaus Cortolezis. Ich habe als Jugendlicher festgestellt, dass man auch dann gut durch die Schule kommt, wenn man faul ist und sich dem Lernen entgegenstellt, also habe ich mich auch zeitweise geweigert zu lernen. Zumindest das, was meine Lehrer von mir wollten, denn meine Interessen waren andere. Gleichzeitig habe ich aber auch erkannt, dass man, wenn man sich für etwas wirklich begeistert, davon nicht annähernd genug bekommen kann und sich selbst immer intensiver informiert und weiterbildet – diese Lust nach Wissen ist dann wie ein Drang. Im Studium und in der Arbeitswelt ist es oft ähnlich: Dinge, die uns vorgesetzt werden, sind mühsam und bereiten uns viele Probleme, während wir von dem, das uns begeistert, nie genug bekommen können. Begeisterung ist in meinen Augen das wichtigste Stichwort beim Lernen, Begeisterung heißt nämlich Vitalität, Freude, Interesse und Aufmerksamkeit.
 
   In diesem Büchlein widme ich mich einigen Fragen, auf die wir beim Lernen, ob im Studium, bei der Arbeit oder im Leben, treffen können.
 
   Zuerst aber noch einmal kurz zum Lernen an sich: Lernen ist der Prozess, in dem wir neue Informationen, Zusammenhänge oder Konzepte aufnehmen, sie verarbeiten und in unser eigenes Denksystem übertragen. Das kann die Vorbereitung für eine Prüfung, das Briefing vor einer Verhandlung oder das Einprägen einer Vokabelliste sein. Jeder Mensch sollte und muss lernen, ein Baby, ein Jugendlicher, ein Student, ein Erwachsener, ein Rentner. Je mehr wir über das Lernen aber wissen und je bessere Entscheidungen wir also beim Lernen treffen, desto weniger ist es eine Qual und desto mehr ist es ein wunderbarer Weg, um fachlich und menschlich zu wachsen.
 
   Ich habe 33 interessante Fragen herausgesucht und möchte sie auf eine angenehme aber auch sehr präzise Art beantworten, sodass neue Ideen entstehen und ein besserer Lernprozess daraus folgen kann. Achtung: Dies ist kein Lehrbuch, keine Enzyklopädie und erklärt auch nicht die ganze Welt – es ist ein kleines Büchlein mit 33 Ideen, die Lust auf mehr und vor allem: Lust auf das Lernen machen sollen. Es ist eine kleine Fragensammlung, zu der Sie immer wieder zurückkehren und in der Sie immer wieder ein bisschen stöbern können. Bei Fragen und Anregungen steht Ihnen der Blog genialesstudium.com/blog offen und alle E-Mails beantworte ich persönlich. Unter genialesstudium.com/ressourcen trage ich außerdem interessante Videos, Lernideen und Links zusammen, die zum Stöbern, Lesen und Nachmachen einladen.
 
   Viel Vergnügen
 
   Ihr Nikolaus Cortolezis
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[bookmark: I]I • Wie merke ich mir zusammenhanglose Informationen?
 
   Wenn wir zwei Arten von Informationen unterscheiden, und zwar solche, die gut in ein System passen und verstanden werden können (wie funktioniert eine mathematische Gleichung), und solche, die praktisch keine Logik aufweisen und einzeln für sich stehen (ein schwieriges neues Wort in einer Fremsprache), können wir uns mit zwei verschiedenen Taktiken an diese beiden heranwagen. Die logische und in einem Kontext stehende Information lerne ich durch das Netz an weiteren Informationen, die ich um diese herum erbaut habe. Ich schaffe einen starken Kontext und lerne, in welcher Verbindung meine mathematische Gleichung zu anderen ähnlichen Gleichungen steht und umgekehrt. Es geht um das Verstehen der Beziehungen. Bei dem zusammenhanglosen Fremdwort hingegen versuche ich künstlich Beziehungen herzustellen, indem ich mir ein Bild, eine Geschichte, eine Handbewegung oder einen Reim einfallen lasse, der mich später an diese Vokabel denken lassen wird. Das spanische Wort enemigo könnte ich mit dem bereits bekannten englischen Wort enemy verbinden und so eine Beziehung entstehen lassen. Bei der Zahl vier könnte ich an ein Kleeblatt denken. Hier geht es um das Schaffen der Beziehungen. Warum das so wichtig ist, zeigt die Verhaltensforschung: Nach einer Woche erinnern sich Testpersonen nur noch in Bruchteilen an sinnlose Silben, sie erinnern sich zum Teil noch an Gedichte, und praktisch mit völliger Sicherheit können sie jedoch Gesetzmäßigkeiten wiedergeben. Wenn es also darum geht, sinnlose Silben zu lernen (und so empfinden wir auch oft das Lernen von Dingen, die eigentlich gar nicht sinnlos sind), ist es von entscheidender Bedeutung, diesen Beziehung und Gesetzmäßigkeiten unterzujubeln, damit wir sie uns merken können. Alles andere wird vom Gehirn nämlich gelöscht (aufgeräumt).
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[bookmark: II]II • Brauche ich beim Lernen Schubladen?
 
   Schon Vera F. Birkenbihl wusste es und es wird immer mehr zur akzeptierten Lehrmeinung: Es geht eben gar nicht um diese berühmten Schubladen, sondern um Netze von Wissen. Mit Schubladen zu lernen bedeutet, dass man einzelne Informationen unter einzelnen Überschriften mental ablegt. Dieses Bild ist an sich ganz nützlich, jedoch sind Schubladen untereinander ja nicht verbunden, es heißt, dass wir Dinge einzeln speichern, anstatt sie insgesamt als großes Netzwerk anzusehen. Wenn eine Schublade „ausfällt“, wir uns nicht mehr an sie erinnern können, verlieren wir den gesamten Inhalt dieser Schublade. Wenn wir Raster und Netze erschaffen, können wir nachfolgende Informationen wie an kleinen Haken an diesen Netzen aufhängen und so eine stabile Konstruktion von Wissen aufbauen. Wenn wir je[bookmark: _GoBack]doch in Schubladen denken, könnte uns der Ausfall einer Schublade in ein größeres Problem stürzen, denn dann haben wir auf die gesamte Information der Schublade keinen Zugriff mehr. Also ein Netz, ja? Genau, und zwar ein Netz, das sich in alle Richtungen des Raums spannt, nicht nur in 2D. Es ist wie eine dreidimensionale Mindmap. Eine Information ist über viele Fäden mit anderen Informationen verbunden, der Verlust eines Fadens führt also höchstens zu einem kurzen Umdenken, zum Ausfall aber keineswegs. Dieses Bild ist nicht nur im übertragenen Sinn zweckmäßig, denn tatsächlich ist unser Gehirn auf genau diese Weise vernetzt – im dreidimensionalen Raum verknüpfen sich die Neuronen untereinander zu Millionen und Milliarden von Verbindungen. Genau diese Verbindungen machen unser Gedächtnis aus, nicht die Neuronen an sich.
 
   



  
 


[bookmark: III]III • Wie merke ich mir, was ich gelernt habe?
 
   Haben Sie es gelernt? Verstanden? Verknüpft? Könnten Sie es jemand anders erklären? Dann werden Sie es sich auch merken. Sie erinnern sich noch, dass Gesetzmäßigkeiten, also Dinge, wie wir verstanden haben, hervorragend abgespeichert werden. Das Gegenteil davon ist, ein Thema nebenbei zu lesen, vielleicht sogar ein wenig unmotiviert. Dann merken Sie es sich nicht. Wenn ich als Medizinstudent eine Krankheit mit Symptomen und Therapie lerne und dabei ein Medikament vorkommt, das ich noch nicht kenne, ist es wichtig, auch die anderen Krankheiten anzusehen, die mit diesem Medikament behandelt werden können, und am besten sogar noch die Medikamente, die außerdem für die Behandlung dieser Krankheiten herangezogen werden können. So können Informationen eben in die eine und in die andere Richtung verknüpft werden. Ich erkläre mir das Gelernte in einem inneren Dialog, als säße ich einem anderen Studenten gegenüber, dem ich das Thema in ganz einfachen Worten erkläre. So bin ich gezwungen, meine eigenen Lücken zu füllen und es besteht eine hohe Wahrscheinlichkeit, dass ich mir die Inhalte langfristig merken kann – eben so, als würde ich es morgen als Lehrer vortragen, eben so, als müsste ich es wirklich verstanden haben. Zum Test stehen Sie auf, erklären das Gelernte einem imaginären Publikum und benoten sich dann selbst. So können wir der Falle, dass wir ein Thema abhaken, das wir eigentlich noch nicht verstanden haben, geschickt ausweichen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: IV]IV • Welchen Zusammenhang haben Bewegung und geistige Leistung?
 
   Ein großer Teil des Gehirns wird für Sensorik und Motorik beansprucht, ebenfalls große Teile des Gehirns nehmen am Lernprozess teil. Andere Hirnteile sind für das Riechen oder das Sehen zuständig. Je mehr „Gehirn“ am Arbeiten ist, je mehr Teile des Gehirns also beim Lernen beansprucht werden, desto mehr Netze und Verbindungen können geschaffen werden und desto besser prägen wir uns Inhalte ein. Wichtige Anmerkung: Nicht nur die Aktivierung der sensorischen und motorischen Hirnareale ist wichtig, sondern auch die Verbindung zwischen links und rechts! Beim Lernen sollten wir die linke und rechte Hirnhälfte einsetzen, um Kreativität und Logik zu verknüpfen – erleichtern können wir uns diesen Prozess durch Körperübungen, etwa indem Sie den rechten Ellenbogen und das linke Knie zusammenführen und umgekehrt, ca. 100-mal! Auch andere Übungen sind sinnvoll, etwa typische Aufgaben der rechten Hand (sofern Sie Rechtshänder sind) einfach regelmäßig mit links auszuführen. Das Quadrat hilft Ihren Gehirnhälften dabei, umzuschalten: Sehen Sie sich das Quadrat erst von links unten an und wechseln Sie dann die Ansicht nach rechts oben – Sie sehen sich also die dreidimensionale Form aus zwei verschiedenen Blickwinkeln an. Wechseln Sie nun für eine Minute jede Sekunde einmal den Blickwinkel und bringen Sie Ihre Rechts-links-Verbindung auf Hochtouren. 
 
    
 
    [image: Quadrat.jpg] 
 
    
 
   Des Weiteren können Sie manchmal im Sitzen und manchmal im Stehen lernen, um Ihren Körper immer aktiv zu halten. Ich persönlich wechsle gerne zwischen meinem Schreibtisch und meiner Schreibtafel hin und her, so bleibe ich in Bewegung und mein Gehirn bleibt aktiver. Auch das Mitschreiben ist eine Bewegung und beansprucht mehr Teile des Gehirns als reines Lesen. Und die Sinne?
 
   



  
 


[bookmark: V]V • Soll ich zum Lernen meine fünf Sinne einsetzen?
 
   Schmecken, riechen, fühlen, hören und sehen. Ja, am besten alle. Wenn Sie mit chinesischen Freunden vor einer herrlich duftenden Suppe sitzen, Sie diese genüsslich schlürfen (ja, in China darf man das) und Sie die Hitze, Schärfe und Geschmacksqualität der Suppe auf der Zunge fühlen, wird es nicht schwer sein, sich zu merken, wie man auf Chinesisch fragt, ob es schmeckt. „Hao chi ma?“, fragt Sie Ihr chinesischer Freund. Sie antworten: „Hao chi!“ Nicht immer wird es Ihnen beim Lernen möglich sein, ein so intensives Erlebnis zu erfahren, doch bleibt die Regel trotzdem aufrecht: Je mehr Gehirnanteile und Sinne Sie verwenden, desto besser. Informationen bleiben eben in einem Strukturnetz hängen, je mehr Fäden dieses Netz führt und je mehr Qualität in diese Fäden eingearbeitet wurden, desto stärker sind die Verbindungen. Einfacher als nach China zu fahren, chinesische Freunde zu finden und dann gemeinsam eine herrliche Suppe zu schlürfen (obwohl der Autor das wärmstens empfiehlt) ist es, beim Lernen künstlich Sinneserfahrungen möglich zu machen. Wenn Sie sich Gelerntes selbst vorsprechen, haben Sie nicht nur den Vorteil, dass Sie den Stoff aktiv wiederholen müssen, sondern können ihn dabei auch noch hören. Wenn Sie beim Erlernen von Gewürzen auch an ihnen riechen, können Sie sich diese besser einprägen. Wenn Sie beim Erlernen einer Krankheit für Ihr Medizinstudium die Körperstelle berühren, an der diese Krankheit auftritt, können Sie sich diese besser merken. Wenn Sie beim Erlernen einer Vokabel ein Bild vor sich haben, können Sie sie besser speichern. Wenn Sie beim Erlernen einer chemischen Strukturformel das Gebilde in 3D vor sich haben und es anfassen, können Sie ihren Lernerfolg deutlich steigern. Die verschiedenen, allgemein bekannten Typen des Lernens beziehen sich auf persönliche Präferenzen beim Lernen: Manche Menschen können auditive Inhalte besser speichern als andere, andere sind besonders gut beim Merken von visuellen Eindrücken. Insgesamt gilt aber trotzdem: Jeder Mensch lernt mit allen fünf Sinnen (wenn auch mit leicht unterschiedlichen Schwerpunkten) und sollte sich daher, so weit es möglich ist, um eine Kombination aller fünf bemühen. Im Sinne der multisensorischen Stoffvermittlung sind außerdem noch die verstärkte Aufmerksamkeit und das erhöhte Interesse, das entsteht, wenn mit mehr Sinneseindrücken gelernt wird, von großem Nutzen.[bookmark: _Toc221713326]



  
 


[bookmark: VI]VI • Soll ich beim Lernen Musik hören? 
 
   Wichtig ist normalerweise, dass Sie beim Lernen keine Ablenkungen um sich herum haben, sich also absolut fokussieren können. Dies ist eines der wichtigsten Lern- und Arbeitsprinzipien (mehr dazu später). Für Ihren Fokus ist die Musik oft schlecht, außer natürlich in den Pausen. Es gibt Forschungsergebnisse, die zeigen, dass sich unsere Blutgefäße erweitern, wenn wir einen Song hören, den wir richtig gerne mögen. Also ist ein kurzer Ausflug in die Welt des iPods sehr willkommen, um abzuschalten und sich wirklich gut zu erholen. Während des Lernens empfehle ich aber, wenn überhaupt, nicht Ihre Lieblingshits, sondern eher klassische Musik, zum Beispiel Mozart oder Beethoven, zu hören, denn diese kann bei Studenten das vernetzte Denken fördern. Tests haben ergeben, dass Studenten, nachdem sie Klassik gehört hatten, ein wesentlich besseres räumliches Vorstellungsvermögen hatten und Zusammenhänge besser erkennen konnten. Rock oder Pop dagegen ist, wie erwähnt, besser in den Pausen zu genießen. Radio ist nicht förderlich für den Lernerfolg, denn die regelmäßigen Ansagen und Werbeunterbrechungen sind sehr störend, unser Gehirn will dann nämlich unterbewusst mithören. 
 
   



  
 


[bookmark: VII]VII • Funktioniert Speed-Reading?
 
   Ja, aber Sie sollten auch das Richtige darunter verstehen. Speed-Reading ist nichts anderes, als eine Form des konzentrierten und zügigen Lesens. Ein einfacher Test für Sie ist, mit dem Lineal die Zeilen mit abzufahren während Sie diese lesen, denn auf diese Weise vermeiden Sie Rücksprünge und steigern dabei Ihre Konzentration. Es ist so einfach, dass es kaum glaubhaft wirkt, aber die Erfolge können sich sehen lassen (um sich intensiver damit auseinanderzusetzen, können Sie zuerst ihre Lesegeschwindigkeit ohne und dann mit Lineal an gleich langen Texten messen). Fortgeschrittene Speed-Reader können durch Zeilensprünge oder ausgefeilte Blicktechniken ein ziemlich hohes Lesetempo erreichen, das ist später durch intensives Training möglich. Für den allerersten Anfang jedoch reicht es völlig aus, den Trick mit dem Lineal anzuwenden. Sie fahren immer mit dem Lineal mit und zwingen sich so, stetig vorwärts zu lesen, nicht an Textstellen hängen zu bleiben und auch nicht ein paar Zeilen zurückzuspringen. Die Aufmerksamkeit steigert sich durch diese Methode und Konzentrationslücken können sehr schnell bemerkt werden, da Sie sich diesmal an Stellen, an denen Sie beim unaufmerksamen Lesen einfach noch einmal zurückspringen und den Paragraphen ein zweites Mal lesen würden, ertappen werden. Übrigens kommt dabei auch noch die haptische Komponente zum Tragen, sprich, Sie bewegen Ihre Hand beim Lesen mit und aktivieren so einen weiteren Gehirnteil.
 
   



  
 


[bookmark: VIII]VIII • Wann und wie soll ich Pausen machen?
 
   Pausen verbessern unsere Merkfähigkeit stark. So sieht die Kurve eines Lerntags aus, wenn wir auf Pausen verzichten. Wir sind zu Beginn und am Ende sehr konzentriert, in der Mitte haben wir einen deutlichen Durchhänger. Vokabeln, die wir zu Beginn und zum Ende einer langen Einheit gelernt haben, bleiben gut hängen, jene in der Mitte vergessen wir jedoch wieder. Die Schnur symbolisiert unsere Merkfähigkeit.
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   Das Gegenteil ist das Lernen mit Pausen. Durch aktiv eingeplante Erholung spannen wir die Leine immer wieder neu und schaffen es so, tiefe Durchhänger zu vermeiden
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   Lernpausen müssen nicht von langer Dauer sein, denn nach drei bis fünf Minuten haben Sie Ihr Gehirn bereits stark entlastet und können weiterlernen. Vergessen Sie nicht: In der Pause ist es wichtig, dass Sie aufstehen, etwas trinken, sich entspannen und Ihren Kopf frei vom Stoff machen. Am besten bewegen Sie sich sogar und spazieren ein wenig hin und her oder machen eine kleine Fitness-Übung. Ich halte Pausen für so wichtig, dass ich sie beim Lernen fest einplane und mich dazu zwinge, sie auch einzuhalten. Das Gefühl, dass ich nicht effektiv genug gelernt habe und eigentlich besser weiterlernen sollte, ist zwar legitim, doch ist es auch trügerisch, denn es ist ein völlig normales Gefühl, wenn man lernt und an seine Grenzen geht. Es bringt viel mehr, für fünf Minuten abzuschalten und dann wieder loszulegen, als lethargisch weiterzubüffeln. Die Lernkurve sagt auch eigentlich alles – schließlich wollen wir ja immer wieder von vorn anfangen und immer wieder aufnahmebereit für den Stoff sein. Außerdem kommt aber noch etwas hinzu, das beim Lernen und bei jeder Form der Arbeit von großer Bedeutung ist: Wenn wir unsere Zeit begrenzen (also Pausen zu einem Fixpunkt machen), zwingen wir uns so zu mehr Produktivität. Parkinson stellte dieses Gesetz auf: „Arbeit dehnt sich in genau dem Maß aus, wie Zeit für ihre Erledigung zur Verfügung steht.” Je mehr Zeit wir für eine Aufgabe einplanen, desto länger brauchen wir dafür. Sie planen für die Einübung der Vokabeln 30 Minuten ein? Dann brauchen Sie auch 30. Sie planen fünf Minuten ein? Sie werden die Vokabeln deutlich schneller durchsehen, sich vielleicht etwas weniger merken, als wenn Sie 30 Minuten zur Verfügung hätten, proportional arbeiten Sie viel schneller. Zeitmanagement basiert genau auf diesem Prinzip. Und um gleich mit dem richtigen Zeitmanagement anzufangen und das Wissen des Herrn Parkinson in den Alltag einzubauen, beginnen wir eben … mit den Pausen.
 
   



  
 


[bookmark: IX]IX • Was ist die Zehn-Minuten-Regel?
 
   Sie ist supereinfach, aber dafür herrlich praktisch und anwendbar. Wenn ich nicht motiviert bin, mich aber eigentlich ans Lernen machen sollte, setze ich mir selbst ein Limit: Ich lerne für genau zehn Minuten und entscheide mich dann entweder dafür, weiterzulernen oder aber dafür, aufzuhören. Es ist beinahe magisch! Während es sehr leicht ist, im Voraus zu sagen, dass ich keinen Bock habe, ist es plötzlich viel schwieriger aufzuhören, wenn ich schon einmal drin bin. So funktionieren die Zeitungsabos: „14 Tage kostenlos und dann können Sie immer noch nein sagen.“ Wenn wir aber schon mal angefangen haben, sagen wir viel schwerer wieder nein, daher funktionieren diese Abos so gut und deswegen sollten wir uns selbst mit dieser Regel austricksen und motivieren. Ich verwende sie außerdem auch fürs Laufen, Aufräumen, Meditieren oder Arbeiten. Ich sage mir einfach: „Die zehn Minuten sind kaum verlorene Zeit, wenn ich sie investiere, habe ich dabei vielleicht etwas Interessantes gelernt. Vielleicht komme ich sogar so gut rein, dass ich Spaß daran habe, mehr vom Thema wissen möchte und aus Lust weiterlerne. Wenn ich aber wirklich nicht will, kann ich immer noch abbrechen und habe nichts verpasst!“ Psychologischer „Eigenbrainwash“ ist das, aber trotzdem sehr erfolgreich und sogar sympathisch. Denn wenn ich zehn Minuten gelernt habe und mich dann aus freien Stücken fürs Weitermachen entscheide, habe ich eine völlig andere Grundeinstellung, als wenn ich mich von vornherein zu einer Lerneinheit zwinge. Mit Gewalt gegen den eigenen Willen anzugehen bedeutet meistens, unproduktiv zu sein, und dann wäre es doch eigentlich besser gewesen, man hätte sich ein Schokoschaumbad eingelassen oder sich ein gutes Tennismatch mit dem besten Freund geliefert.
 
   



  
 


[bookmark: X]X • Warum brauche ich Referate und Vorträge, wenn eh niemand zuhört?
 
   Für Sie selbst! In der Schule, im Studium, im Arbeitsalltag: Immer wieder stoßen wir auf diese komischen Vorträge in dunklen Räumen, die ganz offensichtlich niemanden interessieren, die aber trotzdem gehalten werden. Der Nutzen ist, zumindest für die Person, die den Vortrag hält, sehr groß. Ich erinnere mich noch an ein Referat, das ich mit 14 Jahren in der Schule halten musste. Ich hatte ein Handout vorbereitet und erzählte meiner Klasse begeistert von diesem Thema, das mich seitdem nicht mehr losgelassen hat: positives Denken. Ich kenne noch die Schriftarten des Handouts und die Gespräche mit meinen Freunden, die danach mit Fragen auf mich zukamen. Also, den größten Nutzen hatte natürlich ... ich! Daher ist das Lernen an einer Schreibtafel nicht zu unterschätzen, denn dort können Sie imaginäre Vorträge halten und sich so selbst herausfordern und neuen Stoff viel besser behalten. Und das alles ganz ohne dabei andere zu langweilen.
 
   



  
 


[bookmark: XI]XI • Sollte ich beim Lernen Mindmaps einsetzen?
 
   Unbedingt, denn sie sind ein wahrer Segen. Mindmaps sind eine zweidimensionale Version dessen, was ich mit dem netzartigen Lernen beabsichtige: eine Art Spinnennetz zu schaffen, in dem sich Informationen einhaken können. Eine Mindmap gestaltet sich um ein zentrales Thema, von dem mehrere Unterthemen abzweigen. Die Verbindung dazwischen können Sie als Pfeil oder Linie kennzeichnen. Diese Unterthemen können weitere Unterthemen haben und so weiter. Die Größe Ihrer Mindmap kann von klein bis riesig reichen, wichtig ist vor allem, dass Sie sich diese selbst ausgedacht und sich das Bild beim Schreiben gut eingeprägt haben. Besonders geeignet sind dazu Farben, denn sie prägen sich gut ins Gehirn ein („das Gehirn liebt bunt“). Außerdem sind kleine Symbole vorteilhaft, die Sie immer wieder verwenden können, wie etwa ein Rufzeichen bei wichtigen Inhalten, ein Fragezeichen bei schwierigen Themen, ein Smiley bei Informationen, die Sie zum Schmunzeln bringen, ein Herz bei allem, das Sie begeistert, ein = um Analogien herzustellen und so weiter und so fort. Sollte der Platz für Ihre Mindmap nicht ausreichen, ist es meist nur wenig Arbeit, diese schnell auf einem neuen Blatt neu und besser strukturiert zu zeichnen, wodurch Sie nicht nur eine verbesserte Version schaffen, sondern gleich noch einmal die Inhalte wiederholen. Für kleine Themengebiete mit wenigen Unterpunkten reicht eine Karteikarte aus, für große Themengebiete ist ein DIN-A3-Blatt wie geschaffen. Sehr gerne lege ich vergleichende Mindmaps an, indem ich zwei ähnliche Themen nebeneinander als Mindmap aufschreibe. Dadurch kann ich alle Punkte, die bei beiden Mindmaps identisch sind, in die Mitte schreiben und zu beiden Seiten hin verbinden. Ebenso kann ich Punkte, die in Widerspruch oder Gegensatz zueinander stehen, durch Zeichen wie „ist nicht gleich“ oder durch einen Blitz zueinander in Beziehung setzen. Wenn Sie ausreichend Zeit haben, bewährt es sich, von den Enden der Mindmaps aus neue kleine Mindmaps anzulegen, damit die Punkte, die am Ende stehen und leicht in Vergessenheit geraten können, in ein eigenes Netz eingefügt werden. Ansonsten sind sie ja am Ende nur an einem Faden zum restlichen Thema verbunden, auf diese Weise werden sie jedoch zum eigenen Themenschwerpunkt und binden damit auch das gesamte Thema in ein größeres Netz ein. Mindmaps sind Grafiken, daher können wir sie, wenn wir sie uns ins Gedächtnis rufen, sprichwörtlich vor unserem geistigen Auge sehen und so die Inhalte nicht nur gedanklich, sondern auch visuell heraufbeschwören.
 
   



  
 


[bookmark: XII]XII • Ist es gut, beim Lesen gleich Notizen zu machen?
 
   Sehr gut sogar. Es ist für Ihr Gehirn wichtig, dass Sie aktiv den Stoff aufnehmen, anstatt ihn passiv auf sich einrieseln zu lassen. Daher sollten Sie Konzepte, die Sie gut verstanden haben, gleich zusammenfassend aufschreiben oder wichtige Passagen unterstreichen. Wenn Sie über ein Thema lesen, das Sie an anderer Stelle schon ausführlicher gelernt haben, vervollständigen Sie einfach Ihr Lehrbuch und vertiefen und wiederholen so Ihr eigenes Wissen. Manchmal passiert es aber, dass man in einen Trott kommt und „wie automatisch“ zu unterstreichen beginnt. Wie das geht? Unser Gehirn versteht relativ gut, welche Passagen in einem Text wichtig sind, und daher fällt es uns leicht, das Wichtige zu unterstreichen, ohne dabei ernsthaft zu lesen. Unterstreichen sollte also immer zusammenfassend geschehen, also nachdem Sie ein Konzept verstanden haben, und nicht vorher. (Noch einmal genauer: Ich bitte Sie, beim Unterstreichen darauf zu achten, dass Sie nur Konzepte unterstreichen, die Sie bereits gelesen haben, die Sie also verstanden haben und die Ihnen schon als wichtig aufgefallen sind. Das steht im Gegensatz zum Unterstreichen während des Lesens, das wir zwar aufgrund der automatischen Erfassung der wichtigen Inhalte durch unser Gehirn eigentlich gut bewerkstelligen können, das jedoch den Lesefluss unterbricht, ohne für Verständnisgewinne zu sorgen. Diese Art des Unterstreichens bringt uns erst beim nächsten Mal Wiederholung etwas, doch gibt es keinen Grund, auf die nächste Wiederholung zu warten.)
 
   



  
 


[bookmark: XIII]XIII • Wie viel Schlaf brauche ich zum Lernen?
 
   So viel wie möglich, so wenig wie nötig – oder war es umgekehrt? Spaß beiseite, Schlaf trägt in großem Maße zur Erholung des Gehirns bei und hat einen bedeutenden Stellenwert beim Merken und Verarbeiten der Informationsnetze, die wir uns schaffen. Außerdem ist eine Lerneinheit eines ausgeschlafenen Menschen deutlich effektiver als eine Lerneinheit eines müden Menschen. Ich persönlich bevorzuge es, wenn ich doch ein wenig später ins Bett gegangen bin, weil ich noch ein Buch über das Lernen geschrieben habe, die erste Morgeneinheit ausfallen zu lassen und dafür ab der zweiten richtig durchzustarten, als mich dann doch aus dem Bett zu quälen und gar nichts mitzubekommen. Die Qualität ist beim Lernen viel wichtiger als die Quantität, und Schlaf hat mit der Lernqualität viel zu tun. Sollten Sie sich erhofft haben, dass ich Ihnen eine genaue Stundenzahl nennen würde ... die gibt es natürlich nicht, denn das Schlafbedürfnis ist von Mensch zu Mensch wirklich sehr unterschiedlich. Eine durchschnittliche Schlafdauer von acht Stunden ist aber, zumindest in meinen Augen, schon ein ganz guter Anfang. Um Ihre individuelle Schlafdauer zu finden, können Sie einen praktischen Test machen: Wie fit fühlen Sie sich morgens? Wenn Ihre Konzentration bei 90 oder 100 Prozent liegt, ist Ihr Schlaf auf jeden Fall in Ordnung. Wenn Ihre Konzentration nur etwa 80 Prozent beträgt, sollten Sie sich überlegen, eine halbe Stunde (durchschnittlich pro Tag) länger zu schlafen. Wenn Ihre Konzentration gefühlte 70 Prozent oder weniger beträgt, ist es wahrscheinlich sogar wichtig, bis zu einer Stunde mehr Schlaf einzuplanen. Und noch mehr Tricks? Sollten Sie zu früh müde werden, versuchen Sie am Nachmittag an die Sonne zu kommen. Sollten Sie zu spät müde werden, hilft es, vormittags an die Sonne zu gehen. Falls Sie in der Früh schwer hochkommen, ist es hilfreich, die Unterschenkel oder Unterarme erst mit kaltem, dann mit heißem und dann wieder mit kaltem Wasser abzubrausen. Sollten Sie abends nur schwer einschlafen, versuchen Sie 90 Minuten vor dem Zubettgehen eiskalt zu duschen (und packen Sie sich dann aber auch wieder gut in warme und trockene Kleidung ein!). Wer übrigens tagsüber oft einen Durchhänger hat, kann gut von einer Siesta profitieren – die dann am besten zwischen zehn und zwanzig Minuten lang sein sollte. Länger nicht, denn dann fallen wir in Tiefschlaf und sind nachher müder als zuvor.



  
 


[bookmark: XIV]XIV • Welchen psychologischen Trick kann ich beim Lernen anwenden?
 
   Es gibt 100 Millionen Tricks, aber tatsächlich gibt es eine psychologische Regel, die von größter Bedeutung ist und die mir besonders am Herzen liegt: Die Selbstwirksamkeit. Sie besagt, dass Menschen, die sich ihren Erfolg oder Misserfolg selbst zuschreiben, auch erfolgreicher sind. Eine Person, die es den äußeren Umständen zuschreibt, ob sie sich viel merken kann, also dem Lärm in der Bibliothek, dem schlechten Frühstück oder den miesen Lernmaterialien, wird insgesamt bei einer Prüfung schlechter abschneiden als ihr Counterpart, eine Person, die nur sich selbst für Erfolg oder Scheitern verantwortlich macht. Ich bin unkonzentriert? Es ist die Uhr, die so laut tickt (falsch), oder: Ich bin selbst dafür verantwortlich, ab jetzt konzentriere ich mich besser (richtig). Die Theorie zur perceived self-efficacy, der Selbstwirksamkeitserwartung, stammt übrigens von einem Psychologen namens Albert Bandura aus Kanada. Wir können in allen Lebensbereichen immer wieder überprüfen, ob wir sie auch anwenden: Heute habe ich Kopfweh. Entweder: Sicher schlägt das Wetter wieder um. Oder: Ich habe wenig getrunken und wenig Sport gemacht, ich sollte mich besser um mich kümmern. In diesem Jahr war ich sehr erfolgreich. Entweder: Puh, Glück gehabt, die Umstände ergaben sich wirklich sehr zu meinen Gunsten. Oder: Volltreffer, ich habe gute Arbeit geleistet und verdiene mir diesen Erfolg, sehr schön.
 
   



  
 


[bookmark: XV]XV • Bis zu welchem Alter kann ich eine neue Sprache erlernen?
 
   Die landläufige Meinung besagt: Bis zur Pubertät kann man eine Sprache wirklich gut lernen, danach ist Feierabend. Das ist eine sogenannte Binsenweisheit, wahr ist sie auf jeden Fall nicht. Folgende Fakten treffen zu. Erstens: Die in Sprachen vorkommenden Töne können wir zu Beginn alle, denn ein Baby, das in der Mongolei geboren wird, lernt natürlich Mongolisch und eines, das in Marseille geboren wird, lernt Französisch. Mit dem Erlernen der Muttersprache selektieren wir jedoch die Töne, die für die eigene Sprache wichtig und notwendig sind, und verlieren die Fähigkeit zur Imitation anderer Sprachen. Tatsächlich ist oft der Sprachklang das wichtigste Unterscheidungsmerkmal zwischen einer Person, die eine Sprache hervorragend gelernt hat und einer Person, deren Muttersprache es ist. Selbst wenn man sich eine Sprache grammatikalisch und vom Wortschatz her ganz ausgezeichnet aneignet, kann man meistens noch von einem Muttersprachler unterschieden werden. Der Sprachklang ist also später schwieriger zu erlernen und Sprachen, die unserer eigenen sehr fremd sind, werden wir kaum mehr richtig hinbekommen. Zumindest was die Töne angeht. Was das Lernen der Sprache an sich angeht, haben es Erwachsene dafür einfach, denn sie wissen viel besser, wie sie effizient lernen müssen und können in kurzer Zeit viel größere Fortschritte erzielen als Kinder oder Jugendliche. Durch ihre Lebenserfahrung und Ruhe können sie sich auf diese Aufgabe gut konzentrieren. Die Jüngeren haben jedoch dafür den Vorteil, sehr offen zu sein und sich emotional stärker in den Lernprozess zu verstricken, wodurch sie Feinheiten oder das Sprachgefühl besser wahrnehmen können. Sie verlieben sich in die Sprache und können so mit mehr Begeisterung lernen. Fazit: Es gibt kein Alterslimit für das Erlernen einer Sprache, denn unsere Gehirnleistung hängt von Assoziationen ab und die können wir schließlich in jedem Alter herstellen. Das Einzige, bei dem wir uns eventuell später schwer tun, ist das Imitieren der Sprachmelodie. Na gut, damit kann man doch leben. (Meine Meinung ist übrigens, dass auch das noch recht gut geht. Wichtig ist, völlig hemmungs- und schamlos zu imitieren. Genau das machen Babys und genau so funktioniert es.)
 
   



  
 


[bookmark: XVI]XVI • Worauf sollte ich bei meiner Ernährung achten?
 
   Es gelten ein paar kleinere Regeln, ansonsten ist aber alles erlaubt: Schwere Mahlzeiten sind tabu – sie machen uns müde und stimulieren unser parasympathisches Nervensystem übermäßig, wodurch wir träge werden und unsere Konzentration nicht halten können. Viel Fett oder große Portionen Pasta sollten also in der Lernpause besser nicht sein, denn sie ziehen viel Blut in den Verdauungsapparat und unserem Gehirn bleibt nur noch wenig Blut übrig. Zucker, wie etwa in Schokoriegel oder ähnliches, ist auch nicht so gut, denn er erzeugt eine kurze Spitze von Glukose im Blut, auf die jedoch ein Glukosetal folgt, da Insulin recht schnell von der Bauchspeicheldrüse freigegeben wird und unser Zuckerniveau senkt. Unser Gehirn braucht Zucker, also arbeiten wir gegen uns selbst. Ausreichend Flüssigkeit hat einen hohen Stellenwert und beugt ebenso Konzentrationsschwächen als auch das typischem Kopfweh am Abend nach einem langen Lerntag vor. Was genau „ausreichend“ bedeutet, lässt sich nicht so genau sagen, aber ein paar Gläser Wasser oder Kräutertee sollten es über den Tag verteilt schon sein. Alkohol in Maßen ist dann abends natürlich okay, zum Beispiel ein kleines Bier oder ein Gläschen Wein, aber alles darüber hinaus verursacht längerfristige Konzentrationstiefs. Wer sich im Stress befindet, und das trifft beim Lernen für eine große Prüfung oder beim Vorbereiten eines wichtigen Vortrags oft zu, neigt gerne zu Magenverstimmungen oder anderen typischen Wehwehchen. Sollten Sie dazugehören, kommen hier noch drei wichtige Tipps für häufige Probleme. (1) Sie neigen zu Sodbrennen? Es ist sehr hilfreich, ein höheres Kopfkissen zu verwenden (verhindert den Rückfluss von Magensäure in die Speiseröhre), früh zu Abend zu essen und scharfe und säurehaltige Speisen zu vermeiden. Essen Sie nicht zu große Portionen, damit der Magen nicht zu starker Säureproduktion angeregt wird. Allein der Trick mit dem Kopfkissen kann aber schon Wunder wirken. (2) Sie neigen zu Verstopfung? Nehmen Sie morgens ein Joghurt mit ein bis zwei Esslöffeln Haferkleie als Frühstück zu sich und trinken Sie über den Tag verteilt einige Gläser Wasser. Die Ballaststoffe sind bei Verstopfung sehr wirksam, vorausgesetzt, man nimmt auch genug Wasser zu sich. Auch ein großes Glas mit warmem Wasser morgens auf nüchternem Magen kann Wunder wirken – versuchen Sie es doch einige Tage lang immer vor dem Frühstück. (3) Sie neigen zu Nebenhöhlenentzündungen? Kaufen Sie sich ein Salzwasserspray aus dem Drogeriemarkt. Schnäuzen Sie sich mehrmals über den Tag verteilt und sprühen Sie dann links und rechts je zwei Hübe in die Nase – das ist viel besser als medikamentöse Nasensprays (die in kurzer Zeit zu einer Wirkungsumkehr führen) und völlig frei von Nebenwirkungen. Trinken Sie dazu zwischen den Mahlzeiten je eine Tasse Eukalyptustee aus der Apotheke. Zusammenfassend zur Ernährung ist zu sagen: Sie sollte leicht sein, gesund und Ihnen gut schmecken, dann ist sie perfekt. Probieren Sie einfach aus, was Ihnen guttut und lassen Sie großzügig alles andere weg.
 
   



  
 


[bookmark: XVII]XVII • Wirkt ein Buch unter dem Kopfkissen?
 
   Hm, die alte Idee des passiven Lernens. Auch wenn die Frage mit dem Kopfkissen rhetorisch ist, birgt sie natürlich eine wichtige Sehnsucht in sich: Wir alle wollen lernen, passiv zu lernen. Leider wirkt das Buch unter dem Kopfkissen nicht so gut wie erhofft, aber dennoch gibt es interessante Tricks, um passiv und mit nur wenig oder sogar gar keinem Aufwand zu lernen. Dazu gehört vor allem das Sprachenlernen, das man hervorragend passiv bewältigen kann: Sie legen eine CD mit Dialogen in der Fremdsprache ein und hören sie jeden Abend vor dem Schlafengehen an. Wenn Sie dabei einschlafen, ist das nicht schlimm. Den Beginn dieser CD, wenn Sie diese für einige Wochen lang hören, werden Sie sich für immer merken. (Bei mir hält es zumindest schon seit 15 Jahren, ich habe den französischen Dialog aus meiner Schulzeit noch im Kopf als würde ich ihn jetzt gerade hören, obwohl ich den Text dazu nicht einmal gelesen oder gelernt habe. „Bonjour.“ – „Bonjour Madame. La place est libre?“ – „Oui, elle est libre.“ – „Vous pouvez monter la valise, s.v.p.? Elle est lourde.“ ... Wie gesagt, als würde ich ihn gerade hören.) Dabei lernt Ihr Gehirn ganz automatisch, ohne dass Sie irgendetwas tun müssen, und es lernt nicht nur die Wörter, sondern auch die Feinheiten der Melodie und Aussprache. Ob Sie Ihren Mailaccount in der Sprache einstellen, Filme in dieser Sprache ansehen oder Musik hören (z. B. Radio) – in jedem Fall kann es Ihnen durch häufigen Kontakt ganz nebenbei gelingen, die Sprache aufzusaugen. Diese Art des Lernens können Sie auch auf andere Gebiete anwenden: Beschriften Sie Karten mit Infos (z. B. Vokabeln, Formeln oder Abbildungen) und hängen Sie diese an Orten auf, an denen Sie häufig vorbeigehen, um sie immer wieder zu sehen. PS: Besonders effektiv ist passives Lernen, wenn wir uns periodisch mit dem Inhalt, der passiv auf uns einrieselt, auch aktiv auseinandersetzen und so die Lücken füllen. Auch wenn ich ein russisches Wort 100-mal höre, weiß ich natürlich nicht, was es bedeutet. Wenn ich es aber oft höre, dann nachschlage, dann wieder höre und dann in einem Text anwende, verbinde ich aktives und passives Lernen und genieße die Vorteile von beidem.
 
   



  
 


[bookmark: XVIII]XVIII • Wie kann ich Meditation ins Lernen einbauen?
 
   Obwohl viele Menschen schon einmal von Meditation und ähnlichem gehört haben, trauen sich nur wenige, es auch auszuprobieren. Wenn Sie das hier lesen, lassen Sie sich gesagt sein: Es ist Zeit, endlich einmal auszuprobieren, wie man meditiert. Ich will es Ihnen hier ganz kurz erklären.
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   Sie setzen sich auf die Kante Ihres Betts oder eines Stuhls und halten Ihren Rücken dabei ganz aufrecht und doch entspannt. Das Kinn neigen Sie leicht zur Brust und der oberste Punkt Ihres Kopfs zieht ganz leicht nach oben, als ob er an einem Faden hinge. Nun atmen Sie entspannt durch die Nase ein und langsam und entspannt durch den Mund aus. Konzentrieren Sie sich beim Atmen auf einen Punkt, der etwas unterhalb Ihres Bauchnabels liegt – im Chinesischen heißt er Dantian und im Japanischen nennt man ihn Tanden. Sie zählen jetzt 24 Ausatmungen und lesen dann weiter. Diese Meditationstechnik ist sehr einfach und doch äußerst wirksam. Sie verbessert zum Beispiel sowohl Ihre Konzentration beim Lernen als auch die Regeneration danach. Bei Menschen, die regelmäßig meditieren, konnte festgestellt werden, dass sie ein niedrigeres Stressniveau haben, weniger krankheitsanfällig sind und dafür allgemein glücklicher. Ich finde, das klingt nach einem Plan. An einem Lerntag meditieren Sie idealerweise nach dem Aufstehen, bevor Sie zu lernen beginnen, und stimmen Ihren Geist so auf das Lernen ein. Vor dem Lernen verwende ich gerne die Methode L.O.S., um zu hoher Konzentration zu finden. Das L dieses Akronyms steht für das Loslassen, also ablenkende Dinge auszublenden und den Kopf frei zu machen. Das O steht für die Orientierung, ich konzentriere mich darauf, was jetzt kommt, was mir jetzt bevorsteht. Hier würde eine kleine Meditation, also eine intensive Atemübung von etwa ein oder zwei Minuten, gut hineinpassen. Das S steht dann für Spannung erzeugen, also Konzentration und diese gewisse leichte Nervosität aufbauen, die man für das Lernen braucht. Auch nach dem Lernen ist es sinnvoll, sich noch einmal für eine Minute zu sammeln und acht oder zehn tiefe Atemzüge zu machen, bevor man aufsteht.
 
   



  
 


[bookmark: XIX]XIX • Fokussieren ist ein beliebtes Stichwort geworden – aber wie finde ich meinen Fokus?
 
   Wenn Sie einen Windows-PC haben, kennen Sie sicher das Gefühl, dass er mit der Zeit immer langsamer wird. Mehr und mehr Programme lagern sich an und laufen im Hintergrund mit – schlecht ist das nur für Sie, denn Sie können manche Programme gar nicht mehr ausführen und andere laufen nur sehr langsam. Irgendwann kommt dann vielleicht der Crash und Sie müssen Ihren PC neu aufsetzen. Stellen Sie sich vor, mit Ihrem Gehirn wäre es genauso, Sie hätten Programme am Laufen, die Sie mit der Zeit immer mehr zumüllen und beanspruchen. Irgendwann kommt dann der Crash und Sie haben ein Burnout ... Nebenbei denken Sie an die Wohnung, in der Sie noch Reparaturarbeiten erledigen müssen, an die gute Freundin, die Sie seit Längerem anrufen wollten, an den Tee, den Sie gerade gerne trinken würden, an den Hund, den Sie gestern bei RTL gesehen haben und der sooo süß war. Na ja, alles gut, aber wie kann man denn so lernen? Unseren Arbeitsspeicher freizubekommen und nur ein einziges Programm am Laufen zu haben, bedeutet, dass wir uns wirklich fokussieren. Das ist oft einfacher gesagt als getan, aber zumindest können Sie zuerst einmal alle äußeren Einflüsse abschalten, indem Sie Internet, Handy, Partner und Teezeit in die Pausen verlegen und Ihre Lernzeit wirklich zum Lernen nutzen. Diese einzige Maßnahme, das Fokussieren, das Entfernen äußerer Störfaktoren, hilft oft schon maßgeblich dabei, entspannter und erfolgreicher zu lernen. Für den inneren Fokus kann man Übungen verwenden, wie zum Beispiel die meditative Atemtechnik, die wir zuvor besprochen haben. Dabei gilt es dann, den gesamten Fokus auf die kommende Aufgabe zu lenken. „Ich widme mich jetzt diesem oder jenem Thema“, denken Sie sich, und atmen dabei tief ein und aus. Diese Entscheidung zu Beginn ist ein wichtiger Faktor, um sich auf die Lernzeit gut einzustellen.
 
   



  
 


[bookmark: XX]XX • Soll ich Karteikarten verwenden?
 
   Ja, warum nicht! Karteikarten oder karteikartenähnliche Computerprogramme wie Anki haben einen großen Vorteil: Sie legen großen Wert auf Wiederholung. Nun, Wiederholung ist nur ein kleiner Teil des Lernens, doch kann man die anderen Lernmethoden, wie Assoziationen und das netzartige Lernen, auch in den Karteikarten unterbringen. Wie funktioniert das also? Sie nehmen eine beliebige Zahl an Karteikarten zur Hand und beschriften diese auf der Vorder- und Rückseite. Auf die Vorderseite kommt entweder ein Begriff, den Sie auf der Rückseite erklären, eine Frage, die Sie auf der Rückseite beantworten oder eine unvollständige Mindmap, die Sie auf der Rückseite vervollständigen müssen. Diese Karteikarten kommen nun in eine Box A. Beim ersten Durchgang überprüfen Sie, ob Sie den Hinweis auf der Vorderseite richtig durch die auf der Rückseite notierte Antwort ergänzen können. Ist dies der Fall, wandert die Karte in die Box B. Wenn nicht, bleibt sie in der Box A. Wenn Sie einen Durchgang fertig haben, können Sie von vorn beginnen. Zu einem anderen Zeitpunkt widmen Sie sich nun den Karten in der Box B und dabei kommen jene, die Sie richtig beantwortet haben, in die Box C und die anderen, die Sie falsch beantwortet haben, zurück in die Box A. So funktioniert das System, Sie können so viele Boxen verwenden wie Sie möchten und sich so einen großen Schatz an Informationen antrainieren. Dieses System ist gut und legitim und ich lege es Ihnen, vor allem für „nicht zusammenhängende“ oder „nicht verstehbare“ Informationen wie Vokabeln, ans Herz. Wichtig ist: Achten Sie unbedingt darauf, dass Sie trotzdem Informationen und Assoziationen z. B. um das Fremdwort herum aufbauen, die Ihnen dabei helfen, es besser zu behalten. Das können, wie erwähnt, eine Geste, eine Assoziation oder ein Bild sein. Sollte der Lernstoff der Karteikarten verstehbar sein, also etwa eine chemische Formel, die medizinischen Auswirkungen einer Stoffwechselkrankheit oder etwas Ähnliches, sollten Sie sicherstellen, dass Sie die Informationen zuerst vollständig verstanden haben und erst dann mit dem Wiederholen beginnen. Ansonsten laufen Sie leere Wege und lernen sehr ineffektiv. Noch einmal kurz zum Konzept des Wiederholens: Wiederholungen sind ein wichtiger Bestandteil des Lernens. Allein durch Wiederholungen, wenn sie oft genug passieren, merken wir uns beinahe alles. Die chemische Elementtabelle kann sich jeder merken, wenn er sie dreimal täglich wiederholt, und das für zehn Tage durchhält. Diese Möglichkeit ist legitim und führt zu sicherem und vorhersehbarem Erfolg – denn auch weniger begabte Lerner können sich irgendwann alles merken, wenn sie es nur oft genug wiederholt haben. Um diesen Prozess aber deutlich zu beschleunigen, sind Assoziationen wichtig. Wenn Sie sich bei der ersten Runde des Einprägens also zu jedem Element etwas Lustiges einfallen lassen, reichen Ihnen viel weniger Wiederholungen und trotzdem werden Sie den Stoff weitaus länger behalten.
 
   H = Wasserstoff. Ich nehme einen Schluck Wasser.
 
   He = Helium. Davon bekomme ich eine Stimme wie Donald Duck (eben diese Helium-Stimme).
 
   Li = Lithium. Plötzlich bleibt mir aber ein Lithium-Stein im Hals stecken.
 
   Be = Beryllium. Zum Glück ist Halle Berry da und schlägt mir auf den Rücken.
 
   B = Bor. Boooaah, ist die hübsch.
 
   C = Kohlenstoff. Da verschlucke ich gleich noch einmal ein Stück Kohle.
 
   N = Stickstoff. Und wieder ersticke ich fast.
 
   O = Sauerstoff. Halle flößt mir jetzt Sauerstoff durch Mund-zu-Mund-Beatmung ein.
 
   F = Fluor. Zum Glück habe ich eine fluoridhaltige Zahnpasta verwendet.
 
   Ne = Neon. Meine Augen strahlen wie eine Neonröhre.
 
   Eine blöde Story, oder? Aber sehr einprägsam. Wiederholen Sie nur die Elemente, brauchen Sie länger, um sie sich einzuprägen, wiederholen Sie aber die Geschichte, geht es sehr viel schneller. Es gilt: ohne Wiederholungen bringt Ihnen natürlich auch die beste Story nichts, weil Sie diese mit der Zeit einfach vergessen – ohne gute Story sind aber die Wiederholungen sehr ineffektiv. Für einen optimalen Einsatz Ihrer Karteikarten kombinieren Sie also diese beiden Techniken. PS: Es gibt für das Periodensystem übrigens noch viel mehr Merksprüche, zum Beispiel vertikal für das Merken von Gruppen: (H) Hallo (Li) lieber (Na) Nachbar, (K) komm (R) rüber, (Cs) Cäsar (Fr) friert. Oder: (C) Claus (Si) sieht (Ge) gerne (S) seinen (Pb) Playboy.
 
   



  
 


[bookmark: XXI]XXI • Wie kann ich einen Text aufmerksam lesen?
 
   Es gibt für das aufmerksame Lesen eine altbekannte Lernmethode, die sich in fünf Schritte gliedert. Schritt 1 ist die Sichtung des Textes: das Überfliegen, Anstreichen wichtiger Stellen, Studieren des Textaufbaus und erste Gedanken darüber, was da auf Sie zukommt. Sie können Sich eine Mindmap oder ein anderes Verzeichnis zur Gliederung aufmalen, denn es ist wichtig, Informationen in einem System zu gliedern. In Schritt 2 stellen Sie Fragen an den Text. Passen Sie auf, denn wenn Sie den ersten Schritt vergessen und den Text nicht gesichtet haben, wissen Sie ja gar nicht, in welche Richtung Ihre Fragen gehen können! Da Sie den ersten Schritt aber natürlich angewendet haben, kennen Sie bereits die grobe Gliederung und können mehrere Fragen formulieren, die Sie gerne beim Lesen beantwortet haben würden. In Schritt 3 lesen Sie den Text aufmerksam und am besten mit einem Lineal als Hilfe, um die Konzentration nicht zu verlieren. In Schritt 4 beantworten Sie Ihre Fragen, unterstreichen wichtige Textpassagen, notieren sich interessante Fakten und ergänzen die Mindmap um neue Informationen, die Sie gelernt haben. In Schritt 5 geht es um die Wiederholung, etwa am nächsten Tag oder ein paar Tage später. (Im Sinne der Vergessenskurve wäre es perfekt, jeweils einen Tag, eine Woche und einen Monat später zu wiederholen.) Sie sehen sich den Text und Ihre Aufzeichnungen noch einmal an, beantworten für sich die Fragen und stellen sicher, dass Sie sich das Gelernte auch gemerkt haben. Instinktiv wenden Sie einige dieser Schritte beim Lesen sicher schon an, die Kombination aus diesen fünf ist aber insgesamt besonders effektiv. Interessant wird es außerdem, wenn Sie sich in der Zwischenzeit mit neuen Themen auseinandergesetzt haben und nun im Sinne der Wiederholung wieder zu dieser Mindmap zurückkehren. Vielleicht können Sie diese Mindmap noch weiter ergänzen und so ein immer breiteres Netz von Informationen knüpfen?
 
   



  
 


[bookmark: XXII]XXII • Bringen Medikamente zur Leistungssteigerung etwas?
 
   Sie bringen vor allem eins: unerwünschte Nebenwirkungen. Grüner Tee steigert bekanntlich die Konzentration und auch andere koffeinhaltige Getränken sorgen für eine verbesserte Aufmerksamkeit. Ich persönlich halte es jedoch lieber so, dass ich meine Aufmerksamkeit ohne Stimulanzien aufrechterhalte und dann vielleicht hin und wieder, eher zum Genuss, ein Tässchen Kaffee genieße, aber eben nicht des Koffeins wegen. Und von Stimulanzien in Tablettenform, wie sie unter Studenten oder fleißigen Arbeitern kursieren, halte ich erst recht nichts, da sie immer nur kurzfristig pushen und längerfristig einen Gewöhnungseffekt erzielen. Dann braucht man die Tablette nicht mehr, um sich besser konzentrieren zu können, sondern um sich überhaupt zu konzentrieren. Besondere Vorsicht gilt bei Schlafmitteln, denn sie helfen zwar beim Einschlafen, hemmen aber die fürs Lernen so wichtigen REM-Phasen, wodurch sie eigentlich nur kontraproduktiv sind. Schnell treten Gewöhnungseffekte ein und der Schlaf wird eher noch schlechter. Sollten Sie Einschlafprobleme haben, versuchen Sie, Ihre Beine vor dem Zubettgehen kalt abzuduschen oder eine CD mit autogenem Training anzuhören. Ich bin noch nie weit gekommen mit dem Training, denn die Stimmen sind immer so beruhigend und angenehm, dass man sehr schnell einschläft. Fazit: Medikamente? Nein!
 
   



  
 


[bookmark: XXIII]XXIII • Soll ich in der Gruppe oder allein lernen?
 
   Beides hat Vorteile. Die Gruppe hat den großen Vorteil, dass gehört und gesprochen wird, dass geschaut und gelacht und berührt wird. Dadurch können Sie sich das Besprochene sehr gut merken und Information netzartig abspeichern. Besonders effektiv ist das Lernen in der Gruppe zu Beginn, um sich gemeinsam einen Überblick zu verschaffen, oder zum Schluss, um gemeinsam das Gelernte zu besprechen und zu wiederholen. Wiederholung ist zu zweit oder in der Gruppe sowieso meistens wirksamer als allein. Die Informationsakquisition, also die Aufnahme neuer Informationen, ist jedoch allein besser zu bewältigen, denn allein können Sie genau in Ihrem Tempo und genau in Ihrem Lernstil arbeiten, können in Ihrem Tempo lesen und Ihre eigenen Notizen an den Rand schreiben. Die Kombination aus Gruppentier und Einzelkämpfer macht also den stärksten Wolf (alter Schwede – das war jetzt wirklich zu poetisch!).
 
   



  
 


[bookmark: XXIV]XXIV • Kann man Dinge wieder verlernen?
 
   Man kann etwas, das man vor ein paar Jahren gewusst hat, vielleicht jetzt nicht mehr wiedergeben. Klar, man erinnert sich einfach nicht mehr. Das bedeutet dann, dass man diese Information nicht mehr abrufen kann und hier liegt aber auch der entscheidende Punkt: Wenn Sie die Information, die Sie nach langer Zeit wieder abrufen möchten, damals wirklich verstanden, sie also gut in einem Netz verankert hatten, wird es nicht schwierig sein, sie durch ein wenig Wiederholung und Auffrischung wieder hervorzubringen. So wie einen Tanz, den Sie seit langem nicht mehr getanzt haben, für den Sie aber eigentlich nicht lang brauchen, um wieder reinzukommen. Wenn Sie die Info damals aber nur kurz für eine Prüfung in einer „Schublade“ verstaut haben und sie ansonsten kaum mit anderem Wissen verknüpft wurde, wird es sehr schwierig, diese Information wieder hervorzuholen. Es hängt maßgeblich von der Stärke und der Anzahl der Schnüre ab, mit der Sie die Information eingewebt haben. Die Vergessenskurve ist, wie erwähnt, praktisch nicht existent für Dinge, die man wirklich verstanden hat und einmal anderen erklären konnte; sie ist jedoch stark abfallend bezogen auf unzusammenhängende Informationen.
 
   



  
 


[bookmark: XXV]XXV • Lebenslanges Lernen – welchen Stellenwert hat das?
 
   Lassen Sie uns philosophisch werden: Wofür tun wir, was wir tun? Arbeiten? Für das Geld. Liebe machen? Für den Spaß. Essen? Um satt zu sein. Lernen? Für die Prüfung? Für den Boss? Nope, wir lernen für uns. „Ein Grund, warum neue Herausforderungen uns Glück bringen, lautet, dass sie uns erlauben, unsere Identität zu erweitern. Sie wächst. Plötzlich kannst du Yoga, Bier selbst brauen oder ein bisschen Spanisch sprechen ...“ Gretchen Rubin, eine erfolgreiche US-amerikanische Schriftstellerin, ist auf ihrer Suche nach dem Glück zu dem Schluss gekommen, dass unser persönliches Wachstum einen universellen und bedeutenden Faktor unseres Lebensglücks ausmacht. Lernen heißt zu wachsen. Je mehr Identität und Fähigkeiten uns ausmachen, desto besser kommen wir damit zurecht, in einzelnen Bereichen Misserfolge zu erleben. Es bedeutet, dass uns unser neues Yogawissen vor Stress in der Arbeit schützt und dass uns unsere Fähigkeit, Spanisch zu beherrschen, davor abhält, über einer Prüfung zu sehr zu verzweifeln. Allerdings zählen alte und eingerostete Wissensgebiete nicht, es geht um neues, frisches Wissen. Es gehört essenziell zur menschlichen Natur, ständig Neues und Aufregendes zu erfahren, Dinge auszuprobieren, die wir noch nie gemacht haben, Konzepte zu verstehen, die uns zuvor nur staunen ließen. Unsere Großeltern hätten vielleicht noch gesagt, dass man sich nicht zu viel mit Unsinnigem aufhalten und lieber eine Sache ordentlich lernen soll. Sie hatten in diesem Fall nicht Recht – das alte Gesellschaftsmodell der Lehre, die dann zu einem Job für das ganze restliche Leben führt, schöpft nicht annähernd das große Potenzial des Menschen aus. Ich glaube schon seit langem an ein pyramidenhaftes Modell der Fähigkeiten: Viele Dinge ein bisschen können (eine breite Basis) und wenige Dinge sehr gut können (die hohe Spitze). Es ist äußerst sinnvoll, manches zu vertiefen, aber auch, in vieles nur hineinzuschnuppern. Das heißt lebenslanges Lernen: Offen sein und ausprobieren! Capoeira, Kalligrafie, Scherenschnitte, Griechisch, Wände streichen, eine Website einrichten, eine Küche aufbauen, Pasta Aglio, Olio e Pepperoncino machen, Linux bedienen, Haare schneiden, Filmregie, Pflanzenaufzucht ... Wer weiß, wann all das irgendwann im Leben noch einmal wichtig werden könnte? Viele Menschen betrachten so eine Art des Lernens als eine Möglichkeit. Ich betrachte es als eine Notwendigkeit! Es gibt diese berühmte Geschichte von Steve Jobs, der am College einen Kalligrafiekurs belegte und deswegen schöne Schriftarten in sein Betriebssystem einarbeiten ließ. Er hatte etwas „sinnloses“ gelernt, das ihm später von großem Nutzen war. Heute, als Autor, bin ich sehr froh, dass ich mit elf Jahren das Zehnfingersystem an der Tastatur gelernt habe. Lebenslanges Lernen ist die Bereitschaft, gewonnene Erfahrung höher als gewonnenes Geld zu werten und gelernte Lektionen wichtiger zu nehmen als verbuchte Erfolge. Lernen ist das Potenzial des glücklichen und erfüllten Lebens.
 
   



  
 


[bookmark: XXVI]XXVI • Ist es besser, am Bildschirm oder auf dem Papier zu lesen?
 
   Niemand weiß genau, warum das so ist, aber immer wieder zeigen Studien, dass das Lesen auf einem Bildschirm gegenüber dem Lesen auf einem Blatt Papier vom Leseverständnis her etwas im Nachteil ist. Gründe dafür könnten der haptische Verlust sein, da ich Papier anfassen und zwischen die Finger nehmen kann. Außerdem blendet der Bildschirm (wenn auch nur ein kleines bisschen) und schließlich kann ich auf dem Papier kleine Randnotizen mit meinem Bleistift einfügen, was bei einem PC nicht geht. Handgeschriebenes bleibt uns viel besser im Gedächtnis als am PC Geschriebenes. Wiederum ist es besser, auf einem Bildschirm zu lesen, um die Umwelt weniger zu belasten. Um beide Techniken zu kombinieren und trotzdem nicht so viel Papiermüll zu erzeugen, können Sie auf dem Bildschirm lesen und dabei Notizen und Mindmaps per Hand auf einem großen DIN-A3-Blatt erstellen. Das wäre ein guter und effizienter Mittelweg. Sollten Sie die freie Wahl zwischen Bildschirm und Gedrucktem haben, sollten Sie zum Lernen die Papierversion bevorzugen.
 
   



  
 


[bookmark: XXVII]XXVII • Was bringt eine emotionale Verknüpfung beim Lernen?
 
   Emotionale Verknüpfungen haben beim Lernen einen hohen Stellenwert, denn sie verstärken die Verknüpfung der Inhalte untereinander und außerdem die Beziehung des Lernenden zu diesen. Die Evolution hat sich dabei Folgendes gedacht: Wenn ich etwas dringend brauche, dann merke ich es mir, wenn es nicht wichtig ist, merke ich es mir nicht. Daher sind Stresssituationen wie Prüfungen, praktische Anwendung in einem Beruf oder einem Praktikum, Verwenden der Vokabeln bei einem Gespräch und so weiter sehr gute Helfer, wenn es darum geht, sich Dinge einzuprägen. Außerdem haben ebenso das Gedächtnis als auch unsere Gefühlsverarbeitung viel mit dem limbischen System zu tun, einem besonders interessanten Gehirnteil. Emotionale Verknüpfung bringt Ihnen also deutlich stärkere Assoziationen und damit bessere Merkleistungen. Sie versuchen über Stresssituationen oder Gedankenexperimente die Inhalte mit Leben zu füllen und einen emotionalen Bezug herzustellen, dadurch machen Sie diese für Ihr Gehirn interessant. PS: Um eine Sprache wirklich gut zu lernen, muss man sich zumindest in das Land, besser aber in einen Muttersprachler verlieben. Warum genau das so viel bringt, weiß ich auch nicht, aber nichts stimuliert unsere netzartige Gedächtnisleistung so sehr wie unsere Gefühle.
 
   



  
 


[bookmark: XXVIII]XXVIII • Was ist denn ein Gedächtnis-Weltmeister?              
 
   Eine Gedächtnisweltmeisterschaft ist eine Veranstaltung, bei der Menschen aus der ganzen Welt antreten, um ihre Gedächtniskünste zu beweisen. Zum ersten Mal ausgetragen wurde sie 1991 in Großbritannien und erfreut sich mittlerweile großer Beliebtheit. Es ist ein Zehnkampf, bei dem folgende zehn Disziplinen getestet werden: vorgesprochene Zahlen, Spielkarten, historische und zukünftige Datumsangaben, binäre Zahlen, zufällige Wörter, abstrakte Bilder, Namen und Gesichter, zufällige Zahlen, Zahlen auf Geschwindigkeit und Spielkarten auf Geschwindigkeit. Diese Domäne ist stark männerlastig, obwohl manchmal auch Frauen ganz weit vorn liegen, wie etwa die Steirerin Astrid Plessl, die den zweiten Platz erreichen konnte (danach studierte sie übrigens Medizin – sehr weise!). Bei der ersten Disziplin, den vorgesprochenen Zahlen, bekommt man von einem Tonband Zahlen vorgesprochen, und zwar eine Zahl pro Sekunde. Es sind, je nach Durchlauf, 200, 300 oder 400 Zahlen hintereinander. Eine pro Sekunde! Danach bekommt man ein Blatt Papier und muss so viele Zahlen wie möglich notieren. Von der ersten Zahl an bekommt man einen Punkt für jede richtige Zahl, so lang, bis man den ersten Fehler macht. Alles danach ist irrelevant, selbst wenn alles stimmen würde, unterbricht der erste Fehler die Punktewertung völlig. Ist das schwierig? Ja, ziemlich schwierig. Die Teilnehmer müssen sich starke Assoziationssysteme zurechtlegen, mit deren Hilfe sie Zahlen mit Bildern verbinden, die dann wiederum zu Geschichten verknüpft werden. Nur so hat man eine Chance, sich 400 Zahlen am Stück zu merken. Um sich Spielkarten in zufälliger Reihenfolge merken zu können, kann man einzelne Karten mit berühmten Personen verbinden und um es zu vereinfachen, sogar Kombinationen von Karten wiederum mit anderen Personen verbinden. Des Weiteren besitzen diese Karten noch einen Gegenstand und eine Handlung, sodass eine beliebig große Anzahl an Geschichten erfunden werden kann. So werden die Karten in kurzer Zeit angeschaut, eine Geschichte wird geschaffen, und diese kann sich der Teilnehmer dann merken. Für die Disziplin der Spielkarten haben die Teilnehmer 60 Minuten Zeit, um sich so viele Kartendecks wie möglich zu merken und diese dann, nach einer kurzen Pause, wiederzugeben (dabei geht es um die Reihenfolge der Karten in den Decks). Besonders gemein ist übrigens die Wiedergabe von binären Zahlen, dabei muss eine Sequenz von Nullen und Einsen korrekt wiedergegeben werden, dafür hat man eine halbe Stunde Zeit. Beispiel gefällig? 0111001001100101011000110111100 ... Wie viel schaffen die da eigentlich? Der Weltrekord für binäre Zahlen in fünf Minuten liegt übrigens bei beinahe 1.000! Versuchen Sie das doch einmal zu Hause ...
 
   



  
 


[bookmark: XXIX]XXIX • Wie kann man schnell eine neue Sprache lernen?
 
   Je mehr Sprachen Sie können, desto weniger Zeit brauchen Sie für neue Sprachen. Sprachen zu lernen ist eine herrliche Sache, und auch eine, in die man immer besser hineinwächst. Wichtig dabei ist: Kinder machen Fehler, wenn sie eine Sprache lernen, Erwachsene dürfen das auch. Sie müssen beim Sprechen unbedingt viele Fehler machen und mit Sicherheit wird kaum jemand böse auf Sie sein! Beherzigen Sie einfach die folgenden Tipps. Tipp 1: Lernen Sie die wichtigsten Vokabeln ganz am Anfang. Haben, sein, wollen, müssen, essen, trinken, gehen, reisen, arbeiten, studieren, denken, sprechen, verstehen, Haus, Restaurant, Polizei, ich, du, er, sie, wir, ihr, sie, schön, böse, gut, teuer, billig, ja, nein, nicht, gestern, heute, morgen, auch, auch nicht, ohne, mit ... Ohne jegliche Grammatik, aber mit 100 wichtigen Wörtern können Sie bereits ein kleines Gespräch führen, auch wenn es etwas holprig ist. Tipp 2: Wenden Sie alles sofort an, keine Ausnahme. Das ist der Tipp, um den es eigentlich geht – es ist die Zusammenfassung von dem, was gerne als „Sprachentalent“ bezeichnet wird. In Wirklichkeit ist das nämlich nur die „Bereitschaft, Fehler zu machen“, und zwar in einer Tour und immerzu, so lang eben, bis man besser wird. Was auch immer Sie lernen, wenden Sie es sofort in einem Gespräch mit einem Muttersprachler an. Für die meisten Sprachen kann man online für wenig Geld pro Stunde einen netten Gesprächspartner finden und diesen quälen Sie dann ganz einfach, indem Sie ihr oder ihm alles erzählen, was Sie eben erzählen können. Das ist sehr wichtig! Eine Investition von 100 Dollar reicht beim Chinesischlernen für 15 Stunden one-to-one, und in 15 Stunden können Sie wirklich viele Vokabeln vertiefen. Ein paar Vokabeln lernen. Telefonat. Ein paar Vokabeln. Telefonat. Ein paar ... Tipp 3: Und dann beschäftigen Sie sich erst mit der Grammatik. Zu Beginn in Ordnung und halbwegs verständlich zu sagen: „Io andare ristorante mangiare pizza. Anche tu?“. Dafür brauchen wir nur einige der 38 Wörter, die ich zuvor aufgelistet habe. Korrekt, aber viel schwieriger wäre: „Vado al ristorante a prendermi un pezzo di pizza. Vieni anche tu?“ Es ist nicht so wichtig, ob Sie fragen: „Tu anche pensare bella casa cara?“ (alles in den 38 Wörtern enthalten), oder eben: „Tu che cosa ne pensi, questa bellissima casa costarà un occhio della testa, vero?“ Die Botschaft ist – zu 100 Prozent – dieselbe. Zu wie viel Prozent? Zu 100 Prozent! Das ist wichtig, im Ernst! Es geht nur darum, dass Sie Vokabeln lernen, diese anwenden und dann die Grammatik im Nachhinein dazulernen. Und mehr Vokabeln lernen, diese immer wieder anwenden und dann das Grammatikwissen immer weiter ausbauen. Um eine neue Sprache ein bisschen zu lernen, sodass Sie ein paar Dinge sagen können, brauchen Sie nur ein paar Wochen. Um sich schön auszudrücken und geschliffen zu formulieren, brauchen Sie sicher ein paar Monate. Um eine perfekte Aussprache zu beherrschen und ein Gedicht oder lustige Comedy zu verstehen, um in die Kultur einzutauchen und das kleine Zucken der Augenbraue im kulturellen Kontext richtig zu deuten – dafür brauchen Sie ein ganzes Leben. Easy.
 
   



  
 


[bookmark: XXX]XXX • Wie lang sollte meine Lerneinheit dauern?
 
   Obwohl sich die Autoren bei diesem Thema auch gerne widersprechen, gibt es doch ein paar Grundregeln, die so falsch nicht sein können. Erstens ist es wichtig, regelmäßige Pausen einzuplanen, und zwar spätestens alle 45 Minuten – dem Thema der Pausen haben wir ja bereits ein ganzes Kapitel gewidmet. Ich lerne gerne in 90-minütigen Einheiten, die ich in der Mitte durch eine kurze Pause halbiere. In dieser Pause ist dann Zeit, um einen Tee zu machen, kurz auf die Toilette zu gehen oder einen Handstand zu üben. Zwei 90-minütige Einheiten verkraftet man an einem Vormittag oder Nachmittag ganz gut. Wenn die Prüfung nahe ist oder die Arbeit zügig getan werden muss, gehen auch drei. Dann brauchen Sie aber wahrscheinlich auch einmal eine größere Pause von 20 bis 30 Minuten zwischen Einheit zwei und drei, weil die Konzentration ansonsten sehr stark nachlässt. Und zweitens gibt es noch die Frage nach der Aufteilung über die Woche. Hier hat sich gezeigt, dass Ruheinseln sehr wichtig sind, also der Mittwochnachmittag oder das Wochenende, die Sie sich unbedingt frei von Lernzeit halten sollten. Eine klare Trennung von Lernzeit und Freizeit nimmt deutlich den Stress aus der Freizeit und vergrößert die Effektivität während der Lernzeit. Je weniger Zeit wir für eine Aufgabe haben, desto effektiver und besser konzentriert sind wir auch (siehe Parkinson).
 
   



  
 


[bookmark: XXXI]XXXI • Soll ich Thema für Thema lernen oder besser bunt durcheinander?
 
   Die aus dem heutigen Litauen stammende Forscherin Bljuma Wulfowna Seigarnik ging nach Berlin, um dort zu studieren und promovieren. Sie fand etwas Bemerkenswertes heraus: Dinge, die noch nicht abgeschlossen sind, lassen sich besser merken als andere, die bereits abgeschlossen sind. Studenten vergessen einen Großteil des Inhalts nach einer Prüfung. Kellner vergessen ihre Bestellung nach der Rechnung. Barney Stinson vergisst den Namen seiner Geliebten, nachdem er aus der Tür ist ... Aus genau diesem Grund ist es wichtig, Lerneinheiten nicht ganz abzuschließen – denn so bleiben sie im Gedächtnis und wollen vervollständigt werden, während Inhalte die wir zu Ende gelernt haben, abgespeichert und irgendwo „in der Tiefe“ verstaut werden. Ich empfehle daher das Durcheinander beim Lernen, im Vergleich zum Lernen nach Themen. Trotzdem können Sie einzelne Kapitel oder Themenblöcke ganz bearbeiten, verlieren Sie dabei aber nicht den Bezug zu den vielen anderen Themen, sondern stellen Sie ganz im Gegenteil viele Verbindungen zu diesen her. Ein Kapitel wirklich „fertig zu lernen“ ist also oft gar nicht so wichtig und auch nicht so vorteilhaft, wie Sie denken, es ist eher wichtig, Türen zu Themengebieten zu öffnen und diese dann nicht mehr zu schließen. Eine weitere wichtige Regel ist die, dass wir Lücken schließen wollen. Es hat sich als sehr erfolgreich bewiesen, Sprachschülern einen Lückentext auszuhändigen, den sie vervollständigen müssen, denn das Gehirn mag Lücken nicht und bemüht sich intensiv, diese zu schließen. Dies kann man sich beim Lernen zu Nutze machen, indem man eben nicht „zu Ende“, sondern querbeet lernt. 
 
   



  
 


[bookmark: XXXII]XXXII • Wie kann ich Eins-zu-eins-Unterricht effektiv nutzen?
 
   Die Idee ist klassisch und gut: Bei einem Thema, das ich nicht gut verstehe, hole ich mir jemanden dazu, der es besser versteht. Da Nachhilfe bzw. Privatunterricht aber oft auch nur eine Ausrede für mangelndes Interesse daran ist, sich die Dinge selbst zu erarbeiten, empfehle ich Ihnen, sich zuerst intensiv mit dem Stoff zu beschäftigen, klar an die eigenen Grenzen zu stoßen und dann erst mit eindeutigen Fragen zum Lehrer zu gehen. Ein uninteressierter Student wird nur mit Mühe die Konzepte verstehen, das liegt in der Natur des Desinteresses. Ein interessierter und begeisterter Student wird natürlich alles aufsaugen wie ein Schwamm. Privatunterricht ist im Idealfall also nicht nur dazu da, neue Konzepte zu erarbeiten, sondern vor allem, um die Grenzen, über die Sie einfach nicht hinwegkommen, zu erweitern. Und im besten Fall, um Interesse und Begeisterung zu entfachen, also einen Funken vom Feuer des Lehrers zu erhalten und dieses nach Hause an den Schreibtisch zu tragen. So bringt Ihnen das investierte Geld auch wieder viel zurück.
 
   



  
 


[bookmark: XXXIII]XXXIII • Wie funktionieren Assoziationen?
 
   Assoziationen sind einer der wichtigsten Lerntricks, Sie verbinden eine Information mit irgendetwas anderem und in der Folge können Sie sich eine interessante und langfristige Verknüpfung einprägen. Dieses ganze Büchlein handelt genau davon. Wenn Sie sich eine Körperbewegung zu einer Vokabel einprägen, können Sie diese besser abrufen. παίζω ist Griechisch und wird béso ausgesprochen, der Akzent steht dabei für die betonte Silbe. Es heißt „spielen“ und lässt sich ganz leicht merken, wenn Sie an das Lied „Bésame mucho“ denken, also: „Küss mich ganz viel“. Sie denken an einen Kuss. Wenn Sie diese Karteikarte aufnehmen und sich das Verb einzuprägen versuchen, formen Sie mit Ihren Lippen einen Kuss und sprechen laut „béso“ dazu, Sie denken an einen verspielten Kuss. Diese Bewegung ist wichtig und erleichtert das Lernen ungemein. Die Gefahr hier ist, dass Sie dann nur noch den Kuss im Kopf haben und sich gar nicht mehr erinnern, dass das Verb einmal „spielen“ hieß, was Sie aber durch eine weitere Assoziation verinnerlichen können. Sie nehmen sich nämlich ein gedankliches Bild vor Augen, wie Sie im Spielkasino im nordmexikanischen Tijuana mit einem Peso bezahlen, also haben Sie schon wieder eine Assoziation zum „Spielen“. Und nun, mit einem Bild (der Peso im mexikanischen Kasino) und einer Bewegung (den küssenden Lippen), können Sie sich das Verb für immer merken. Auf die Rückseite Ihrer Karteikarte kommt also ein gezeichneter Peso, den Sie sich vor Ihr inneres Auge rufen und ein Kussmund, den Sie pantomimisch ausüben müssen. Sie glauben mir sicher, dass das funktioniert – aber werden Sie es auch anwenden? So wie bei den meisten Tipps, die man in Büchern, Magazinen, von Freunden oder im Internet erhält ist sie zu lesen nur die halbe Miete – sie anzuwenden macht die Meisterschaft. Assoziationen zu schaffen bedeutet, zwischen zwei Objekten, Inhalten oder Informationsstücken, die eigentlich keinen Bezug haben, durch eine Gemeinsamkeit eine Beziehung herzustellen. Wenn Sie ganz viele solcher Bezüge schaffen und dies in die eine und in die andere Richtung tun, bauen Sie wie eine Spinne immer weiter an Ihrem Netz und schaffen sich ihre persönliche Bibliothek in Ihrem Gehirn. 
 
   



  
 


[bookmark: Nachwort]Vorhang zu ...
 
   Wir sind am Ende angelangt, vielen Dank für den Kauf dieses Buchs und für Ihr Interesse an diesen Themen. Das effektive Lernen ist eines der spannendsten und aufregendsten Gebiete, mit denen ich mich je beschäftigt habe. Es geht beim Lernen nicht nur um die Art der Inhalte, sondern auch darum, wie wir diese verarbeiten. Ich hoffe, Sie konnten etwas Neues lernen und ein paar interessante Ideen für sich mitnehmen.
 
   Sollten Sie eine Frage oder Anregung zum Lernen oder auch zu anderen Themen haben, schreiben Sie mir einfach! Ich freue mich über Ihre ehrliche Rezension und wünsche Ihnen von Herzen alles Gute.
 
   Bis bald!
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