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Hier geht’s los

Was viele Leute zwar ahnen, aber kaum glauben
konnen, ist wahr: Viele angebliche »Lernmetho-
den«, die man uns in der Schule beigebracht hat,
bewirken in Wirklichkeit das Gegenteil: Sie behin-
dern echtes Lernen. Dagegen kdmpfe ich seit
39 Jahren in meinen Seminaren und Biichern an,
aber die meisten Menschen, die etwas dndern konn-
ten (Politiker, Schulbiirokraten), haben wenig Inte-
resse daran, und jene, die Interesse haben (z.B.
einzelne Lehrkréfte), konnen sich im bestehenden
System (noch) nicht durchsetzen. Auch wenn immer
mehr Pilot- und Testschul-Experimente klar zeigen,
dass es ganz anders geht, dndert sich im GroBen
und Ganzen in unserem Land noch zu wenig. Leid-
tragende sind vor allem Schiiler, aber auch Erwach-
sene, z.B. in firmeninternen Schulungen oder bei
der VHS (da auch dort leider noch weitgehend die

»alten« Methoden vorherrschen). Dieses Biich-

lein mdchte allen, die bisher meinten, sie kénnten

schlecht lernen (beziehungsweise die immer nur

»auf die Priifung« gelernt haben), helfen zu begrei-

fen, wie kontraproduktiv die klassischen Methoden

sind.

» Diese Vorgehensweise entspricht keinem ech-
ten Lernprozess, der im Gehirn und im Denken
etwas verdndert beziehungsweise neue Einsich-
ten erlaubt (oder in Zukunft ermdglichen wird).
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» Dabei handelt es sich in Wirklichkeit um stures,
blindes Pauken, das hei3t um den Versuch, Daten
(die man oft nicht begriffen hat) im Gedachtnis
zu deponieren, um die anstehende Priifung zu
schaffen.

» Das Schlimmste daran ist die Tatsache, dass
echtes Lernen mit angenehmen Transmitter-
Ausschiittungen im Gehirn einhergeht, das
heil3t, echtes Lernen macht SpaB und fordert
die Gesundheit, wihrend uns Pauken physisch
wie geistig schddigt. Das ist so, als wiirde das
Schulsystem Schiiler viele Jahre lang ermun-
tern, gefdhrliche Drogen (Stress-Hormone) zu
konsumieren, wiahrend echtes Lernen die Art
von »Droge« ist, die Kérper und Geist fit macht!

Deshalb geht dieses Biichlein iber die Frage »Wie
schaffe ich die ndchste Priifung?« weit hinaus. Es
willins echte Lernen einfithren (was bedeutet, dass
Sie Infos so tief abspeichern, dass Sie spiter auch
tatsdchlich dariiber verfiigen konnen, wenn Sie sie
benoétigen), sodass Sie nicht nur Priifungen »schaf-
fen«, sondern Sie zu dem werden, was Sie von Threr
Anlage her bereits sind — ein echtes Lern-Wesen.
Wir wurden nicht aufs Pauken eingerichtet, son-
dern auf echtes Lernen, da dieses das Uberleben
sichert. Schulisches Pauken ist eine Irrform der
Neuzeit, aus der wir mdglichst bald herausfinden
miissen, insbesondere wenn man bedenkt, dass
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wir in eine Zukunft eintreten, in der die Menschen
ihren Erfolg als Kopf- oder Wissensarbeiter errin-
gen werden. Richtig lernen zu kénnen hilft uns nicht
nur, die Schule zu »schaffen«, sondern macht uns
zukunftstauglich. Da es dariiber hinaus auch weit
mehr Spall macht als Pauken, lohnt es sich fiir alle
Beteiligten, sich damit auseinanderzusetzen.

Der Aufbau dieses Biichleins

Teil I beschreibt den gravierenden Unterschied zwi-
schen Pauken und Lernen, Teil II bietet [hnen kon-
krete Techniken fiir erfolgreiches Lernen mit mog-
lichst geringem Zeit- und Energieaufwand.

Leser, die meinen Schreibstil kennen, wissen
zwei Dinge: Erstens, dass ich fiir alle, die meine
Seminare nicht erleben konnen, gern Buch-Semi-
nare schreibe, sodass sie aktiv mitmachen kénnen
(deshalb Schreibzeug bereitlegen). Zweitens, dass
ich manche Informationen ans Buch-Ende, in soge-
nannte MERKBLATTER, »auslagere«. Das konnen
Infos sein, die Leser eines anderen meiner Biicher
bereits kennen (um Uberschneidungen im Haupt-
text zu reduzieren), oder aber Infos, die ein wenig
mehr in die Tiefe gehen und den Fluss der Argu-
mentation im Hauptteil storen kénnten. Wenn Sie
auf ein Merkblatt hingewiesen werden, entscheiden
Sie im Einzelfall, ob Sie es lesen wollen oder nicht.

Beginnen wir mit einer kleinen Aufgabe.
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Kleine Aufgabe

Bitte lernen Sie die folgende Liste auswendig. Hal-
ten Sie dabei folgende Spielregeln ein:

Entscheiden Sie, ob Sie die Liste aufsagen oder

aufschreiben mdchten.

Registrieren Sie, wie lange es dauert, bis Sie die

Liste das erste Mal beherrschen.

>
>
>
>
>
>
>
>
>

Kloster
Tor
Novizen
bereit
Aufgabe
helfen
eilen
lernen
Kreislauf

Zeit: Es hat
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[] Ich will sprechen.
[ ] Ich will schreiben.

Minuten gedauert.
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Teil I:
Warum sie anders
vorgehen sollten, als es
die Schule empfiehlt
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Frage 1: LERNEN?

Welcher Aspekt ist fiir erfolgreiches Lernen am
wichtigsten? Oder anders ausgedriickt: Auf welchen
Aspekt kann man keinesfalls verzichten?

[] Interesse beziehungsweise Motivation
[] Viele Wiederholungen
[] Angst vor schlechten Noten

Falls moglich: Fragen Sie mindestens zwei andere
Menschen (z.B. per Telefon), ehe Sie weiterlesen. Es
konnte sehr spannend werden, denn die meisten
Menschen, die das Regelschulsystem durchlaufen
haben, denken dhnlich — weshalb sich die Antwor-
ten ungefihr gleichméaf3ig auf die drei Alternativen
verteilen.

Die meisten Menschen meinen, man bendtige Inte-
resse und/oder Motivation, um zu lernen. Des Wei-
teren argumentieren sie, dass Angst vor schlechten
Noten zwar kein Interesse, vielleicht aber Motiva-
tion »schaffen« konnte, und »jeder weill doch«, dass
viele Wiederholungen nétig sind. Nun, die Antwort
wird Sie iiberraschen, aber zuvor mochte ich Sie
einladen, einen kleinen Selbsttest durchzufiithren.
Man lernt am meisten, wenn man aktiv mitmacht.
Das ist etwas, das Millionen von Schiilern aus Regel-
schulen nicht wissen, weil man dort von ihnen vor
allem erwartet, ruhig dazusitzen und zuzuhoren,
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sich also passiv »berieseln« zu lassen wie beim
Fernsehen.

Spielen Sie mit? Es ist wichtig, wenn Sie den
grundlegenden Unterschied zwischen zwei vollig
unterschiedlichen Methoden verstehen wollen.
Und genau in diesem Unterschied liegt das Geheim-
nis erfolgreichen Lernens.

Frage 2: Wie kann man LEICHTER LERNEN?

[] Durch eine genaue Erkldrung des Sachver-
haltes?

[ ] Durch eine gute Analogie, einen guten Ver-
gleich, eine gute Metapher?

Antworten und Aufldsung der kleinen Aufgabe
(von Seite 14)

In meinem Biichlein Eltern-Nachhilfe unterscheide
ich zwei Arten des Lernens: Erstens das iibliche
sture (dumme) Pauken (»Biiffeln«), zweitens das
echte Lernen, das sich einstellt, wenn wir etwas
begriffen haben. Nun gilt die Regel:
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Je weniger wir pauken, desto mehr SpaB macht es. Und umgekehrt:
Wer Lernen fiir schwierig, frustrierend etc. hélt, verwechselt Lernen
mit Pauken, doch das ist ein vdllig anderer Vorgang!

Pauken vs. Lernen

Mit Pauken meine ich das sture Biiffeln isolierter
Daten, Fakten, Informationen, die uns entweder
nicht interessieren und/oder keinen Sinn bieten
(z.B. eine PIN-Nummer). Ist die Info sinnlos, dann
konnen Gedédchtnistricks (sogenannte mnemoni-
sche Techniken) und Eselsbriicken helfen. Enthal-
ten die zu lernenden Infos hingegen Sinn (Bedeu-
tung), dann ist es weit interessanter, intelligenter
und erfolgreicher, sie anhand dieser Bedeutung zu
erfassen. Merke: Was wir einmal begriffen haben,
ist schon (fast) »gelernt«.

Dieses Begreifen bezeichnen Forscher als KONS-
TRUKTION, weil dabei die einzelnen Informations-
Bits wie Bausteine zu einem »Wissens-Gebdude«
zusammengefiigt werden. Wenn aber der Aufbau
von Wissen eine Form der Konstruktion darstellt,
kann man das spétere Erinnern als RE-KONSTRUK-
TION bezeichnen.

Ein Beispiel: Ich habe Abertausende von Seminar-
teilnehmern viele Jahre lang gebeten, Fragebogen
auszufiillen. Eines der Themen umfasste die Art
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von Dingen, an die man sich schlecht/gut erinnert.
Dabei stellte sich immer wieder heraus, dass wir
uns an Stories extrem gut, an isolierte Daten und
Fakten hingegen extrem schlecht erinnern. Dem-
zufolge wire es sinnvoll, diese in Stories einzubet-
ten. Darauf basieren mnemotechnische Methoden
seit 2.500 Jahren, und es ist das Kernstiick hinter
den Tricks moderner »Gedédchtnis-Trainer«: Man
erfindet moglichst alberne Stories, um sich z.B.
Geschichtsdaten oder chemische Formeln zu mer-
ken. Auch ich habe 1970 bis Ende der 1980er Jahre
solche Tricks entwickelt und meinen Teilnehmern
und Lesern angeboten, aber die Gehirnforschung
hat immer klarer gezeigt, dass es bessere Wege gibt.
Deshalb pladiere ich dafiir, dass wir lieber versu-
chen sollten, die »nackten Daten« zu begreifen,
denn Begriffenes bettet sich automatisch in sinn-
volle Verbindungen im Gehirn ein, und es sind Ver-
bindungen, die Infos spiter wieder »auffindbar«
machen, nicht die Informationen, Daten, Fakten als
solche. Begreifen wir das, nehmen wir beim Lesen,
Horen, Denken eine qualitativ hohe Konstruktion
vor. Nun gilt die Regel:

Die Qualitat der Konstruktion entscheidet dber die Qualitét der
Re-Konstruktion.
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Im Klartext: Je besser uns die sinnvolle Konstruk-
tion gelingt, desto leichter konnen wir das Gelernte
spéter re-konstruieren, nicht nur, aber auch in einer
Priifung. Diese Art von echtem Lernen integriert
Neues in unser vorhandenes Wissens-Netz (oder
Wissens-Gebdude), und wenn etwas integriert
wurde, ergeben sich Verbindungen mit vielen ande-
ren Teilen des Netzwerks. Deshalb konnen die
neuen Infos spéter in allen moglichen neuen Zusam-
menhéngen auftauchen, sprich in unser Bewusst-
sein »aufsteigen«, sodass wir erfolgreich auf dieses
Wissen zugreifen kénnen.

Da unser Hirn ASSOZIATIV arbeitet, fallt uns asso-
ziatives Denken am leichtesten, und gerade dieser
angeborene Denk-Stil wird vom Schulsystem in der
Regel nicht nur nicht gefordert, sondern massiv
behindert. Assoziativ sind z.B. die eigenen Gedan-
ken, die einem »einfallen«, wenn man etwas auf-
nimmt (hort oder liest). Gerade eigene Gedanken
sind jedoch in der Schule nur selten erwiinscht.
Man soll sich auf das konzentrieren, was »da vorne«
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angeboten wird, also auf die Gedanken der Lehr-
kraft beziehungsweise die Gedanken aus dem Lehr-
buch, die gerade vorgetragen (oder gelesen) wer-
den. Da unser Gehirn aber regelrecht stoppt, wenn
wir den assoziativen Fluss unterbrechen, haben
wir dann das Gefiihl, wir kénnten die angebotenen
Infos oder Gedanken nicht aufnehmen, und des-
halb glauben die meisten Menschen, man miisse
nach der Schule heimgehen und dort zu »lernen«
beginnen.

Das ist Unsinn! Wenn Sie einen Film ansehen oder
aus privatem Interesse ein Buch lesen, dann wis-
sen Sie genau, dass Sie im Kino oder beim Lesen
begreifen und sich vieles merken werden. Genauso
wissen Sie, dass Sie sich spédter an die wunderbare
Geburtstagsfeier erinnern werden, an den Wander-
oder Urlaubstag etc. Warum sollte es im Unterricht
anders sein? Wieso kann man sich in der Schule,
einem angeblichen »Lernort«, so wenig merken,
dass man immer »nacharbeiten« muss? Und mit
»nacharbeiten« meinen wir nicht die offiziellen
»Hausaufgaben«, sondern die Tatsache, dass viele
Schiiler betonen, sie wiirden wahrend des Unter-
richts kaum etwas verstehen oder gar einspeichern.
Merke: Was wir wirklich ge-LERN-t haben, wird
»ganzheitlich« abgespeichert.

Es wird zu einem »Faden« oder »Knoten« in unse-
rem Wissens-Netz, und seine Verbindungen konnen
quer durch das ganze Netz reichen.
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Demzufolge konnen spéter verschiedenste Ideen,

Fakten, Gedanken etc. diese Infos in uns »anrei-
Beng, sodass sie »plotzlich« in uns auftauchen. Was
wir hingegen gepaukt haben, wird punktuell gespei-
chert und kann nur in sehr &hnlicher Form wieder
»angerissen« werden: Vokabeln aus Vokabellisten
tauchen zwar beim Abfragen wieder auf, nicht aber,
wenn wir uns in einer tatsdchlichen Gesprachssitu-
ation befinden und sie praktisch nutzen wollen!
Gepaukte Geschichtszahlen tauchen in isolierter
Form kurzfristig, z.B. in der Priifung, auf, aber
schon Wochen spéter kann man kaum eine davon
re-konstruieren — eben weil sie nicht wirklich in
unser Wissens-Netz integriert wurden. Wir kénnen
auch sagen:
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Gepaukte Infos landen in Abstellrdumen des Gedachtnisses. Sie
werden nicht ins Wissens-Gebaude integriert, werden nicht Teil
unseres aktiven Wissens-Netzes und demzufolge auch nicht Teil
unseres Wissens.

Deshalb stehen sie bei normalen Denkvorgdngen
(analytisch oder kreativ) auch nicht zur Verfiigung,
wenn wir sie brauchen. Sie sehen also: Es lohnt sich
durchaus, gleich richtig zu lernen, auch wenn Sie
nur eine Priifung »schaffen« wollen, denn: Je mehr
Sie wissen, desto leichter konnen Sie Neues ins
Wissens-Netz integrieren.

Lassen Sie uns die zweite Frage (Seite 20) auf-
greifen.

Helfen BILDER, leichter zu lernen?

Sie kennen wahrscheinlich die Aussage, dass Bil-
der uns helfen, uns etwas zu merken. Heute wissen
wir, dass wir Bilder nicht nur brauchen, um unsere
Gedéchtnisleistung zu verbessern, sondern auch,
um zu verstehen! In meinen Management-Semina-
ren lehre ich Fiihrungskrifte, selbst Metaphern zu
bilden, wenn sie ein Problem verstehen miissen (ehe
sie es 16sen konnen). Lassen Sie mich Ihnen als Bei-
spiel drei Bilder zum Thema Wissen anbieten:
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1. Wissens-Netz —impliziert Ver-Netzung (= Verbin-
dungen) der Wissens-Teilchen untereinander.

2. Wissens-Gebdude — unser Wissen als Bauwerk;
manche Teile unseres Wissens ruhen auf ande-
ren beziehungsweise bauen auf anderen auf.

3. Miickenschwarm - unser Wissen als Insek-
tenschwarm, in dem jedes »Insekt« (jede Info-
Einheit) mit jedem anderen in Verbindung tre-
ten kann (im Gegensatz zum 1. und 2. Bild, bei
denen jeder »Knoten« im Netz und jeder »Bau-
stein im Gebdude« an einer bestimmten Stelle
im Netz/Bauwerk »sitzt«). Die Miicken-Metapher
zeigt, dass man Wissen immer themenbezogen
betrachten muss: Haben wir zu einem bestimm-
ten Thema gar keine Miicke (also eine Liicke),
wenige Miicken, viele Miicken oder einen ausge-
wachsenen Miickenschwarm (an Infos, Bildern,
Metaphern, Fallbeispielen etc.)?

Neil POSTMAN (Autor des Buches »Wir amiisieren
uns zu Tode«) erinnerte immer wieder daran, dass
jedes Bild immer nur einen Teil der Wahrheit ent-
hilt, dass keines 100 % der Informationen vermittelt
und dass wir umso besser begreifen, je mehr Bilder
und Metaphern fiir eine Sache wir besitzen. Merke:
Indem wir Analogien, Gleichnisse, Metaphern etc.
miteinander vergleichen, lernen wir am leichtesten
und gleichzeitig auch am tiefsten!
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Es ist fiir meine Seminarteilnehmer immer wie-
der tiberraschend, wie leicht wir lernen, wenn wir
»nur« ein paar Gedankenbilder diskutieren. Sie
konnen es anfinglich nicht glauben, wie viele Fak-
ten sie hinterher wissen, nur weil sie iiber derartige
Vergleiche nachgedacht (oder mit dem Sitznachbarn
kurz dariiber gesprochen) haben.

Beispiel: Wenn ich Ihnen einige Zahlen zum
berithmten 3-Schluchten-Damm in China aufzdhle
(von dem Sie irgendwann garantiert im Fernsehen
gehort oder in Zeitungen gelesen haben und den Sie
zigmal im Internet finden kénnen), dann »sagen«
Ihnen diese nicht viel. Deshalb kann auch kaum
einer meiner Teilnehmer diese Zahlen nennen, wie-
wohl jeder sie schon mehrmals wahrgenommen hat.
Fiir eine Priifung kénnte man die Zahlen pauken,
aber das wiirde kein echtes Verstdndnis ausldsen,
also konnten Sie die Fakten nicht gut konstruieren
und demzufolge spédter nicht gut re-konstruieren
(erinnern). Sage ich Thnen aber, dass der Stausee,
den der Damm produziert, von Holland bis Basel
reichen wiirde, dann erhalten sie einen Vergleich
zu einer Ihnen bekannten Strecke und kénnen sich
ein erstes Bild machen. Wer danach die tatsédch-
lichen Zahlen wahrnimmt, wird sowohl die 2 km
Breite (des Damms) sofort (ins Wissens-Netz) ein-
ordnen koénnen als auch anderes Zahlenmaterial
iiber den Damm sofort begreifen — und sich des-
halb auch merken. So lernt man leicht, statt wie
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im Regelschulsystem blind (= ohne intelligente geis-
tige Bilder).

Das beste Antidot gegen Pauken ist echtes Lernen (= begrei-
fen, worum es geht). Denn was wir begriffen haben, brauchen wir
namlich nie zu pauken.

Die Tatsache, dass die meisten Leute dies zunédchst
gar nicht glauben kénnen, zeigt, wie wenig echtes
Lernen im Regelschulsystem stattfindet! Das gilt
nicht nur fiir Deutschland (ich schule in vier Spra-
chen), sondern fiir fast alle sogenannten frithindus-
trialisierten Lander (also fiir ganz Europa, Ame-
rika, Australien etc.)! Ausnahmen sind seit den
1990er Jahren die skandinavischen Lidnder, Neu-
seeland sowie einige asiatische Lander (Singapur,
Stidindien, Korea etc.).

Begreifen ersetzt Pauken

Wir wollen uns die Liste von Seite 14 noch einmal
ansehen. Interessanterweise ergeben sowohl die
Begriffe als auch deren Reihenfolge Sinn. Die Liste
enthélt wichtige Stichworter zur Neurogenese,
das heiB3t zum stindigen Nachwachsen (Genese =
»Geschaffenwerden«) neuer Nervenzellen (Neuro-
nen), festgemacht an einem Gleichnis:
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Stellen Sie sich ein gigantisches Kloster (Ihr
Gehirn) vor, in dem viele fette, alte Monche
wohnen, die nicht mehr lernbereit sind. In der
Néhe des Tors warten geduldig sogenannte
Novizen (= Neumonche). Wenn irgendwo im
Kloster eine Lernaufgabe ansteht, sind sie
bereit, bei dieser Aufgabe zu helfen. Also eilen
sie dorthin und unterstiitzen die alten Mon-
che beim Lernen. Wann immer ein Novize
ins Kloster eilt, wichst sofort ein neuer nach.
Dieser Kreislauf hdlt das gesamte Kloster
(Gehirn) lernbereit — bis zum Tod des Gehirn-
besitzers.

Neurogenese macht uns lernfahig, und zwar durch
das Erkennen von Sinn, durch Begreifen von Bedeu-
tung, durch Verstehen etc.

Kommt sie zum Erliegen, weil die jungen Novi-
zen zu lange »warten« miissen und nicht »ins Klos-
ter« gerufen werden (weil der Mensch, in dessen
Gehirn sich das abspielt, nicht bereit ist zu lernen),
dann wird dieser Gehirn-Besitzer depressiv. Hat der
Betroffene viel Testosteron im Kérper (vor allem bei
jungen Mannern der Fall), wird er aggressiv.

Lernen wir hingegen regelméfBig, werden stin-
dig neue Neuronen (= Novizen) durch nachwach-
sende ersetzt und wir bleiben korperlich wie geistig
fit. Das ahnten bereits die alten Romer, als sie fest-
stellten, dass ein gesunder Korper und ein gesun-
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der Geist miteinander einhergehen. Wir fiigen also
unserem Gleichnis vom Kloster hinzu:

Pauken ist der verzweifelte Versuch der »fetten, alten Monche,
ohne Hilfe der Novizen zu lernen.

Deshalb muss man sehr viel Zeit und Kraft investie-

ren, um kurzzeitig (z.B. bis zur néchsten Priifung)

eine sehr magere Ausbeute zu gewinnen. Wiirden

wir stattdessen gleich richtig lernen, kénnten wir

mithilfe der JUNGEN NERVENZELLEN (jenen Novi-

zen ndmlich) Folgendes erreichen:

» Wir konnten mit weit weniger Zeit- und Energie-
aufwand lernen.

» Die neue Info wird in unser Wissens-Netz inte-
griert.

» Das Gelernte bleibt langfristig im Ged&chtnis, als
Teil unseres Wissens.

Fragt sich nur noch, welche Techniken uns dabei
helfen, wenn wir durch das Regelschul- und Aus-
bildungssystem fast ausschlieB3lich Pauk-Methoden
kennengelernt haben. Darum soll es in Teil II (ab
Seite 39) gehen.

Nun fehlt nur noch die Antwort auf die eingangs
gestellte Frage: »Welcher Aspekt ist fiir erfolgrei-
ches Lernen am wichtigsten?« Ich hatte zur Wahl
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gestellt: Interesse beziehungsweise Motivation, viele
Wiederholungen oder Angst vor schlechten Noten.
Ich hatte bereits angedeutet, dass sich die Antwor-
ten in der Regel einigermafen gleichmé&Big auf alle
drei Moglichkeiten verteilen. Tatsache aber ist, dass
die beiden ersten Punkte genau genommen Begleit-
erscheinungen sind (sogenannte Epi-Phdnomene),
die sich automatisch ergeben, wenn wir gehirn-
gerecht vorgehen.

Gehirn-gerechtes Lernen produziert ein Hormon
im Gehirn (Dopamin), das uns motiviert, am Ball
zu bleiben. Dadurch entwickeln wir Interesse (Inte-
resse geht mit Motivation einher, es entsteht nicht
im Vakuum). Ahnlich sind wir durch die »Dopamin-
Duschen« bereit, viele Wiederholungen zu durchlau-
fen (bei Tétigkeiten), weil wir Freude daran haben
zu sehen, wie wir langsam immer besser werden.
Beim Erwerb von Wissen miissen wir nur wenige
intelligente Wiederholungen machen, da wir ja
durch Verstehen (Begreifen) lernen, aber bei Tétig-
keiten sind soundso viele Wiederholungen nétig, ehe
die neue Nervenbahn fiir diesen Ablauf angelegt ist.
Und der dritte Punkt ist ein gutes Beispiel dafiir,
dass gehirn-gerechtes Lernen seine eigene Beloh-
nung in sich tragt, da muss uns niemand mit der
Angst vor schlechten Noten und vor dem Sitzenblei-
ben »vergewaltigen«!

Sie sehen also, dass es sich durchaus lohnt, »rich-
tig« (= gehirn-gerecht) zu lernen, auch wenn Sie sich
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»nur« auf eine Priifung vorbereiten méchten! Zum
einen macht gehirn-gerechtes Lernen extrem viel
Freude, zum anderen ist alles, was Sie lernen, hilf-
reich, wenn Sie in der Zukunft einmal etwas Ahnli-
ches lernen wollen/sollen oder etwas, das man als
Fortsetzung sehen kénnte.

Zum Abschluss von Teil I méchte ich Thnen noch ein
Wortbild (s. Merkblatt Nr. 4, Seite 103ff)) zu unse-
rem Schliisselbegriff anbieten und die Eintrédge
kurz kommentieren.

Die Begriffe Pauken und geistvolles Lernen (mit
Sinn, Bedeutung) wurden oben schon erklart,
ebenso wurde die Neurogenese kurz vorgestellt,
deren Fehlen zu Depression fiithrt, wihrend wir
beim Gegenteil neben Gesundheit und Fitness auch
unseren Unternehmungsgeist aus ihr ziehen.
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Wann immer wir lernen, miissen wir neue Nerven-
bahnen aufbauen, die anschlieBend genutzt wer-
den. Beim Pauken werden nur »Hilfshahnen« ange-
legt, vergleichbar dem Ndhen mit einem Heftfaden,
der ein Gewand auf Dauer auch nicht zusammen-
halten kann. Das GEWAND konnte tibrigens eine
weitere Metapher neben dem Wissens-Netz und
dem Wissens-Gebdude sein... Jedenfalls niitzen
die Hilfsbhahnen des Paukens wenig und nur kurz-
fristig, sodass sich die Miihe letztlich nicht lohnt
und eine Verschwendung lhrer geistigen Ressour-
cen darstellt.

Echtes Lernen und Neurogenese gehen mit Neu-
gierde einher. Und es macht Spaf}, Dingen nach-
zugehen, fiir die wir Neugierde empfinden, wah-
rend Pauken langweilig ist und den Geist frustriert
(schlieft)!

Bleiben noch drei Begriffe zu besprechen:

» Uberraschungen
» Ubung
» Fertigkeiten vor und wiahrend der Priifung

Es gibt zwei Formen von Uberraschungen, eine ist
angenehm, die andere nicht: Wenn wir vor allem
pauken, werden wir oft wihrend der Priifung iiber-
rascht, weil eine Frage etwas anders formuliert ist
oder einen Sachverhalt anders darstellt, als wir ihn
gepaukt hatten, sodass die wackelige Hilfshahnen-
Konstruktion nicht erkennen kann, worum es geht,
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und wir die Infos nicht abrufen konnen. Angenehm
sind hingegen Uberraschungen beim echten Ler-
nen, wenn wir auf Erkenntnisse stoen, die uns
verbliiffen (sogenannte Aha-Erlebnisse), die beim
Pauken jedoch so gut wie nie auftreten.

Was das Uben angeht, so sollte auch klar sein: Wer
in der Vergangenheit fast ausschlieBlich gepaukt
hat, wird das wirkliche Lernen zunédchst ein wenig
zogerlich angehen. Deshalb ist es wichtig, einen
neurologischen Trick zu kennen (er gilt auch fir
das Training von Verhaltensweisen):

INTERVALL-LERNEN: Immer wieder nur einige wenige Minuten
lang das Neue lesen, schreiben, praktisch iiben, dann Pause ma-
chen. So kann man am leichtesten umlernen und sich an die Vor-
teile echten Lernens gewdhnen.

Beispiel ,,Schreibmaschine schreiben®: Friiher
schrieb ich im Adler-Such-System (kreisen und
blitzschnell zustoBen). Einerseits hitte ich sehr
gern das 10-Finger-System beherrscht, da ich in
zunehmendem MaBe tippen musste, aber es war
mir nicht moglich, es zu lernen, da ich eine trau-
matische Schulerfahrung damit hatte. Diese fiihrte
dazu, dass ich jeden Versuch nach wenigen Minu-
ten abbrechen musste, weil so viel Hass und Frust
in mir aufstieg, dass ich nicht weiteriiben konnte.
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Das Problem hatte ich schon einige Zeit vor mir her-
geschoben, als ich auf die Vorteile des INTERVALL-
LERNENSs stieff. Nun fragte ich mich, ob das viel-
leicht auch hier anwendbar wére, und beschloss zu
experimentieren. Ich probierte drei Dinge parallel:
Erstens iibte ich nur sehr kurz (jeweils maximal
3 Minuten pro Trainings-Session), zweitens trai-
nierte ich extrem langsam und drittens lief} ich
eine bestimmte Musik laufen, die ich damals sehr
gern horte, sozusagen als Gegenmafinahme zu den
extrem unangenehmen Gefiihlen.

Nun, die Dreifachstrategie half: Ich tiberwand
meine negativen Gefiihle, weil ich sie jeweils nur
kurz erleben musste (bis meine Timer-Glocke
schrillte) und sie durch die wunderbare Musik
»abfedern« konnte. Das langsame Tempo tat das
Ubrige (vgl. Seite 74 ff).

Beispiel Verhaltensinderung: Von den Lesern mei-
nes Biichleins Fremdsprachen lernen fiir Schiiler mit
der Birkenbihl-Methode berichteten einige, dass sie
es anfdnglich etwas schwerer finden, den gehirn-
gerechten Lernweg zu gehen, und deshalb am
liebsten weiter Vokabeln pauken wiirden (weil sie
daran gewohnt sind). Wer aber tédglich 2 x 3 Minu-
ten lang den neuen Weg probiert und den Vorteil
erlebt hat, im Unterricht genau zu wissen, wovon
die Rede ist, kann den alten Impuls, Vokabeln zu
pauken, immer mehr abschwéchen. Nach ca. sechs
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Wochen ist er ganz iiberwunden! Jetzt kann man
erstens mit halbem Aufwand bessere Noten schrei-
ben, zweitens beginnt man, die Fremdsprache lang-
sam zu meistern, und drittens hat man mehr Zeit
fir andere wichtige Dinge im Leben. Das konnen
andere Fiacher oder Hobbys sein.

Die Fertigkeiten vor und wéihrend der Priifung
sind die Fertigkeiten der Konstruktion und der Re-
Konstruktion, das heifit der Art, wie wir Wissen
»produzieren«, um es spiter (u.a. in Priifungen)
abrufen zu kénnen. Das ist das Thema von Teil II.
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Bringen Sie Ihre Kommunikations- und Rhetorikfihig-
keiten in nur 30 Tagen auf das ndichste Level!

KOMMUNIKATION
UND
RHETORIK

Das umfassende 30-Tage-Trainingsprogramm

Tenne.

buRcH
TRAWING

p—— il

Das gesamte Birkenbihl Know-how
zum Thema Rhetorik

Jarstine

Mit dem 30-Tage-Trainings-Programm von Vera F. Birkenbihl, der Meis-
terin des gehirn-gerechten Lernens, ist der Erfolg garantiert. Dieses
Buch ist nicht nur ein Leitfaden, sondern ein interaktives Seminar, das
Sie bequem von zu Hause aus absolvieren kénnen.

v Praktische Ubungen und Spiele: Erleben Sie eine Vielzahl von Aufga-
ben, die nicht nur effektiv, sondern auch unterhaltsam sind.

v Modulares Lernen: Passen Sie das Training [hrem eigenen Tempo
an und wéhlen Sie die Module aus, die fiir Sie am relevantesten sind.

v Selbst- und Fremdeinschitzung: Nutzen Sie Fragebogen, um ein
besseres Verstdndnis Threr eigenen Kommunikationsstirken und
-schwichen zu erhalten.

Vera F. Birkenbihl, bekannt fiir ihren humorvollen und leicht verstind-
lichen Stil, bietet IThnen erprobte Methoden und Techniken, die auf den
neuesten Erkenntnissen der Gehirnforschung basieren. Sie zeigt Ihnen,
wie Sie durch gezieltes Training und praktische Ubungen Ihr volles
Potenzial entfalten konnen.

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-222-3



Mit diesem Buch halten Sie den Schliissel zu einem
besseren Leben in Ihren Hinden!

115 IDEEN

FUR EIN
BESSERES LEBEN

Der tigliche Begleiter fiir wichtige Problemfragen

Lostassen Gepuer,
sww -
Seaunen

L@e@NG

Praktische Tipps und kreative Lésungen
fiir die Herausforderungen des Alltags

Jarstine

Vera F. Birkenbihl, die Meisterin der lebensnahen Ratschldge, hat
115 Ideen gesammelt, die Ihr Leben sofort verbessern konnen. Sie finden
Antworten auf Fragen, die Sie schon immer beschéftigt haben: Wie
iiberwinde ich meinen Arger? Wie mache ich ein unwiderstehliches
Angebot? Wie gewinne ich mehr Gelassenheit im Alltag?

Jede Seite bietet eine neue, praxiserprobte Technik, um Herausfor-
derungen zu meistern und Thren Alltag effizienter und erfiillender zu
gestalten. Diese Strategien sind nicht nur einfach umzusetzen, sondern
auch nachhaltig wirksam. Seien Sie gespannt auf Tipps, die Ihren Hori-
zont erweitern und Ihre Lebensqualitit steigern werden.

Nutzen Sie die Gelegenheit, Ihr Potenzial voll auszuschopfen und ent-
decken Sie, wie Sie mit kleinen Verdnderungen grof3e Erfolge erzielen.
Vera F. Birkenbihl zeigt Ihnen, wie Sie das Beste aus jedem Tag her-
ausholen und Hindernisse in Chancen verwandeln. Dieses Buch ist Thr
personlicher Begleiter auf dem Weg zu einem gliicklicheren, erfolgrei-
cheren und stressfreieren Leben.

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-219-3



Sie wollen Ihre personlichen Ziele erreichen und
haben Schwierigkeiten dies umzusetzen?

FINDE
DEINEN

FIXSTERN

Die eigenen Lebensziele erkennen und erreichen

Dew wicHsTEM
LIEBEN WIE
MicH SELBST

FDXSTEZ@N

Fueent x HaCizekerren &

Wertvolle Denkanstdsse und
erstaunlich effektive Ubungen

Warsting

In diesem Buch-Seminar lddt die Bestsellerautorin und Trainerin ihre
Leser posthum zu einer spannenden Selbst-Inventur ein: Was wollen wir
in unserem Leben erreichen? Welche Ziele haben wir? Und was sind die
personlichen Fixsterne, die alle anderen Ziele tiberstrahlen und dem
Leben Tiefe verleihen?

Vera F. Birkenbihl erklidrt anschaulich und leicht verstindlich, wie man
seine eigenen Lebensziele erkennt, welche Hiirden auf dem Weg dort-
hin moglicherweise iiberwunden werden miissen und wie man die dafiir
notige Kraft findet.

Ein Buch voller wertvoller DenkanstoBe iiber das, was man im Leben
wirklich erreichen mochte!

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-216-2



Stellen Sie sich ein Leben ohne Arger vor!
So kommen Sie diesem Ziel ndher.

JEDEN TAG
WENIGER
ARGERN!

Das Anti-Arger-Buch fiir ein entspannteres Leben

59 konkrete Tipps, Techniken und Strategien
in Theorie und Praxis

Das Anti-Arger-Buch ist ein konkurrenzloses Feuerwerk kluger Ideen,
aber auch ein Leitfaden auf der Entdeckungsreise zu sich selbst und fiir
ein ausgeglicheneres, entspannteres Leben.

Arger schadet uns und unserem Immunsystem. Deshalb ist es wichtig —
auch um unserer Gesundheit willen — zu lernen, bewusst mit ihm umzu-
gehen.

In den vier Jahrzehnten ihrer Arbeit hat Vera F. Birkenbihl eine Fiille
von alltagstauglichen Anti-Arger-Strategien entwickelt, von denen sie
hier die 59 besten prisentiert. Statt sich jeweils nur auf Theorie oder
Praxis zu beschrédnken, liefert das vorliegende Buch sowohl eine inte-
ressante Einfiihrung in die wissenschaftlichen Grundlagen als auch
einen umfangreichen Praxisteil.

Das herausnehmbare »Gefiihlsrad« zeigt Thnen zudem, in welcher Stim-
mungslage Sie sich gerade befinden - ein spielerischer und zugleich
ernsthafter Weg, sich mit seinen Emotionen auseinanderzusetzen.

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-204-9



Fiihlen Sie sich manchmal iiberfordert, wenn es darum
geht, Threm Kind bei den Hausaufgaben zu helfen?

ELTERN-
NACHHILFE

Wie Sie Ihr Kind beim Lernen unterstiitzen kénnen

Kermk
2l  ERFAHRUNG

Zusammenhinge durchschauen
und begreifen lernen

Jasstent

Mit Vera F. Birkenbihls »Eltern-Nachhilfe« bekommen Sie das entschei-
dende Werkzeug an die Hand, um Ihr Kind effektiv und nachhaltig zu
fordern. Dieses Buch ist Ihr unverzichtbarer Begleiter durch den Schul-
alltag.

Die Expertin fiir gehirn-gerechtes Lernen, Vera F. Birkenbihl, liefert
Ihnen erprobte Methoden und praxisnahe Tipps, um das Lernen mit
SpaB und effektiv zu gestalten. Entdecken Sie, wie Sie die Motivation
Thres Kindes steigern und ihm helfen konnen, komplexe Inhalte leich-
ter zu verstehen und zu behalten.

»Eltern-Nachhilfe« ist vollgepackt mit niitzlichen Anleitungen und ver-
stindlichen Erkldrungen, die Lernen zu einem positiven Erlebnis fiir die
ganze Familie machen. Vera F. Birkenbihl zeigt Ihnen, wie Sie die natiir-
lichen Lernprozesse Ihres Kindes ankurbeln und mit einfachen, aber
wirkungsvollen Verdnderungen grofe Erfolge erzielen — von der opti-
malen Lernumgebung bis hin zu motivierenden und spaBigen Ubungen.

Werden Sie zum besten Lerncoach, den Thr Kind sich wiinschen kann -
und erleben Sie gemeinsam die Freude am Lernen.

Klarsicht Verlag ISBN 978-3-98584-225-4



Gezielte Vorbereitung durch gehirn-gerechtes Lernen

Fihlen Sie sich erschopft vom endlosen Biiffeln, das nie zu haften scheint?
Entdecken Sie mit Vera F. Birkenbihl bahnbrechende Techniken, die das Ler-
nen nicht nurvereinfachen, sondern auch zur Freude machen! In »Prifungen
bestehen« deckt Birkenbihl die Mangel traditioneller Lernansatze auf und
zeigt Ihnen, wie Sie Lernhiirden spielend iberwinden.

Stellen Sie sich |hr Gehirn als lebendiges Kloster vor, in dem Wissen harmo-
nisch gesammelt und dann abgerufen wird. Birkenbihls gehirn-gerechtes
Lernenverankert Wissen nachhaltig und macht es jederzeit zuganglich. Erle-
ben Sie, wie ABC-Listen, KaWas oder der Tapeten-Effekt das Lernen verwan-
deln und Ihnen ermaglichen, Priifungen zu meistern.

Ihr Gewinn? Schnelleres, effektiveres Lernen und das Gefiihl des Erfolgs,
wenn alles »klickt«. Steigern Sie |hr Selbstbewusstsein und bereiten Sie sich
auf eine Zukunft als lebenslanger Lerner vor.

»Priifungen bestehen«ist Ihr Ticket zu einer inspirierenden Lernerfahrung,
die Schiiler, Studenten und Erwachsene gleichermafien begeistert. Bereit fiir
ein Lernerlebnis, das nicht nur effektiv, sondern auch erfiillend ist?

Uber drei Millionen Menschen haben erfolgreich ihre Sprachkurse, Biicher, Ton-
aufnahmen sowie Videos angewendet, und iiber 350.000 Menschen haben sie in
Vortragen und Seminaren live erlebt. lhre Biicher sind bis heute Bestseller. Auch
die Birkenbihl-Methode, Fremdsprachen zu lernen, wurde von ihr entwickelt.
Sie war die Leiterin des Instituts fiir gehirn-gerechtes Arbeiten und zahlt noch
heute zu den ganz GroBen der Seminar- und Coaching-Szene. Die Erfolgstrainerin
studierte in den USA Psychologie und Journalismus und begann dort 1970 mit
ersten Vortragen und Seminaren in Industrie und Wirtschaft. Ende 1972 kehrte
sie nach Europa zuriick und fiihrte ihre Seminartétigkeit sehr erfolgreich fort.
Zu ihren Kunden zahlten BMW, LBS, Sony, IBM, Procter & Gamble, Siemens,
3M, Henkel, Mercedes, Hewlett Packard u.v.a. Bis zu ihrem Lebensende im
Dezember 2011 war sie als freie Autorin und Trainerin tétig.

Mehr Infos und weitere Verdffentlichungen auf ISBN 978-3-98584-228-5
www.klarsicht-verlag.de
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