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Was ist Lernen?

Lernen ist ein komplexer Prozess, der durch Technik und Rahmenbedin-
gungen unterstitzt werden kann. Wer nur kurzfristig paukt, kann den
Stoff zwar vorubergehend abrufen - auf lange Sicht vergisst er aber alles
wieder. Lerntechniken helfen gezielt dabei, Wissen nachhaltig abzuspei-
chern. Auch mit Schlaf lasst sich ein Lerneffekt erzielen!

Wie funktioniert Lernen eigentlich?

Wenn Das Gehirn Informationen verarbeitet oder abruft, werden Signale
zwischen Nervenenden Ubertragen. Das geschieht mit Hilfe von elektri-
schen Signalen, die Uber die Synapsen zwischen den Nerven lUbertragen
werden. Entscheidend ist dabei eine gute Reizlibertragung, also ein-
wandfrei funktionstichtige Nervenverbindungen. Wenn man gesund und
fit ist, hat man also schon mal gute Bedingungen flirs Lernen.

Beim Lernen werden die neuen Informationen also als Reiz von Nerv zu
Nerv weitergegeben. Entsteht dabei ein besonders starker Impuls, rea-
giert der Empfangernerv beim nachsten Mal auch auf schwachere Reize
intensiver. Dadurch entstehen wahrend man lernt immer wieder neue
Verknupfungen. Mit deren Hilfe festigt sich das Wissen langsam aber si-
cher und man kann sich kinftig schneller an das Erlernte erinnern.
Schnelle, gut funktionierende Nervenverbindung sind also Grundvoraus-
setzung.

Immer, wenn eine neue Information verarbeitet wird, werden die Verbin-
dungen der Nerven neu miteinander kombiniert. Alte Verbindungen wer-
den bei dem Prozess uUberschrieben. Deshalb vergessen wir durch das
Lernen mitunter auch bereits Gelerntes und es ist wichtig Stoff zu wie-
derholen und das bereits Gelernte mit Neuem zu verknupfen.
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Der Lernprozess in Schritten

Das Lernen lasst sich als ein klarer Prozess abbilden. Der gesamte Lern-
prozess lasst sich grundlegend in diese sieben Schritte unterteilen:

. Uberblick schaffen: Um was geht es hier?

. Verbindung herstellen: Wie stehst Du zu dem Inhalt?

. Aufarbeiten: Du hinterfragst und analysierst die Fakten.

. Individuelle Schwerpunkte: Was ist fir Dich besonders wichtig? Was
ziehst du aus dem Inhalt?

. Vertiefungsphase: Du wiederholst, lUbst und vertiefst die Inhalte.

. Wachstumsphase: Dir fallt es immer leichter, das Gelernte anzuwen-
den.

7. Wissen transferieren: Du bist mit dem Stoff vertraut und kannst da-

mit an neue Ideen, Inhalte und Konzepte anknlpfen.
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Die Vergessenskurve: Widerstand ist (fast) zwecklos

Forschungen des Psychologen Hermann Ebbinghaus zeigen, dass wir be-
reits nach einer Woche drei Viertel des Gelernten vergessen, wenn wir
keine Wiederholungseinheiten einschieben. Er nahm einen Selbstversuch
vor, bei dem er seine Gedachtnisleistung wahrend des Lernens unter-
suchte. Schon nach 20 Minuten hatte er 40 Prozent des soeben Erlernten
wieder vergessen. Nach einer Stunde waren es bereits 55 Prozent. Einen
Tag spater war nur noch ein Drittel des Stoffes in seinem Gedachtnis
héngen geblieben. Und nach sechs Tagen konnte Ebbinghaus sich nur
noch an 23 Prozent des Erlernten erinnern.

Wie sich das Vergessen bremsen lasst

Allerdings kann man hier gegenwirken. Das Vergessen ist im Grunde
eine Schutzfunktion Des Gehirns: Es wird taglich mit Unmengen an In-
formationen konfrontiert. Wenn es sich alles merken musste, wirde es
wie eine Sicherung durchbrennen. Deshalb hat es einen eingebauten Fil-
ter und speichert nur die wichtigsten Informationen, wahrend unwichti-
ger Input verworfen wird. Die erfolgreichste Technik, um das Vergessen
zu bremsen, ist deshalb die regelmaBige Wiederholung. Die Reizubertra-
gung funktioniert besonders gut, wenn bereits Anknupfungspunkte an
bisher Erlerntes vorhanden sind - so wird eine neue Nervenverbindung
hergestellt, die mit jeder Wiederholung des Lernstoffs schneller erfolgen
wird.
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Was sagt die Hirnforschung iiber das Lernen?

Lernen tragt nicht nur dazu bei, dass man optimale Noten in Schule und
Beruf erzielt — es ist auch Sport flr das Gehirn und halt es langdfristig fit.
Die britische Hirnforscherin Eleanor Maguire beobachtete die Verande-
rungen in den Gehirnen von Taxifahrer-Bewerbern unterschiedlichen Al-
ters in London. Diese mussten eine anspruchsvolle Prifung absolvieren
und daflr teilweise jahrelang lernen, weil sie sich langfristig 25.000 Stra-
Benverlaufe der GroBstadt einpragen mussten. Nach regelmaBigen Hirn-
scans der Bewerber stellte sich nach den Prifungen heraus, dass der
Hippocampus derjenigen, die bestanden hatten, deutlich gewachsen war.
Bei den Durchgefallenen hatte sich die GréBe hingegen nicht verandert.
Dieser Versuch zeigt, dass effektives Lernen unabhangig vom Alter be-
eindruckende Auswirkungen auf ein Gehirn haben kann.
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