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Im ersten Teil unserer Serie
~Lernen mit Erfolg” habt ihr
erfahren, wie Lernen SpaB
machen und leichter von der
Hand gehen kann. Heute nun
gehtesdarum, wie ihr Gelern-
tes vom Kurzzeit- ins Lang-

Hallo Mira, hallo Markus!

Konnt ihr unseren Leserinnen und
Lesern erklaren, wie man sich Ge-
lerntes langfristig merken kann?

|

: iefer...
°  Unsere Interviewpartner: Markus Kiefe

Markus: Aus der Gedachtnisfor-
schung wissen wir: Je mehr assoziative
VerknUpfungen zu einem Lerninhalt
vorliegen, desto besser kann dieser
erinnert werden. Sprich: Lerninhalte
sollte man am besten mit anderen, gut
verfiigbaren Dingen verknipfen — zum
Beispiel mit Orten.

Mira: Markus weist da auf einen
wichtigen Punkt hin, namlich die so
genannte Loci-Methode. Sie ist eine
mnemotechnische Lernmethode und
Assoziationstechnik, mit der man seine
Gedachtnisleistung steigern kann, in-
dem man abstrakte Informationen wie
zum Beispiel Zahlen, Texte oder Formeln
mit Bildern und praktischen Dingen aus
dem personlichen Alltag in Verbindung
bringt.

Wie funktioniert diese
1 ‘_\ Loci-Methode?
= Was muss ich tun?
_ Mlira: Am besten, du suchst dir einen Platz oder Raum aus, den du gut kennst
== - — zum Beispiel dein Arbeitszimmer. Dort gilt es dann bestimmte
| Punkte auszuwahlen und diese in eine sinnvolle Reihenfolge zu
= bringen. Du kénntest die Route zum Beispiel an der Tir be- slnstinct
0l ginnen, dann zum Sideboard gehen, dann zum Schreib-
L tisch und so weiter. Die Route solltest du so gestalten, .22
'”.'J"' : dass du sie dir gut merken kannst. Nun verknupfst sAmtuitiong
1 du deine Routenpunkte mit Informationen. Wenn ls!/ =iStory!' =
—— du spater einen ,geistigen Spaziergang” entlang FIMemorus we
] deiner Route machst, kannst du die dort abge- ireeling == B lief§
— legten Informationen ganz einfach wieder ab- Expectation; ),
| rufen.
— Markus: Diese Methode haben bereits die -
| Rhetoriker im alten Griechenland angewandt, = ‘oo =
g3 um sich lange Reden merken zu kénnen. Stan-
- den sie auf dem Marktplatz in Athen, konnten sie
— Uber bis zu 20 verschiedene Themen sprechen, weil
| sie diese zuvor an verschiedenen , Orten” um sie herum verankert und
- beim Reden wieder aktiviert haben. Der angebliche Erfinder dieser Methode
ist Simonides von Keos. Er lebte um 500 vor Christi und war ein bekannter Poet
—— und Redner.
i Funktioniert die Methode nur auf Platzen
= - und in Raumen?
_L Markus: Nein, man kann zum Beispiel auch Teile seines Kérpers mit Dingen
1= belegen, die man sich merken méchte. Dann stellt man sich etwa bei der Ein-

kaufsliste vor, man balanciert eine Milchpackung auf dem Kopf, hat eine Gur-
ke im Mund, Tomaten auf den Schultern
und so weiter.

Mira: Die Methode ist leicht zu er-
lernen und wird aufgrund ihrer Effek-
tivitat von praktisch allen Gedachtniss-
portlern verwendet. In Bichern und im
Internet finden sich zahlreiche Informa-
tionen daruber.
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f ! ; Markus: Ja, und sie funktioniert
. ' nicht nur mit Listen und Redeinhalten,
sondern auch, wenn man sich Namen,
Telefonnummern oder sonstige Dinge
merken mochte. Wenn man allerdings
sehr viele verschiedene oder komplexe
Inhalte lernen muss, wird es schwierig...

Hm,; und dann?

Markus: Dann sollte man sich mit den Lerninhalten bedeutungsmaBig
auseinandersetzen und Beziehungen zwischen verschiedenen Aspekten her-
stellen. Um zum Beispiel finf verschiedene Gedachtnistheorien zu lernen, ist
es wichtig, sich intensiv mit den einzelnen Theorien zu beschaftigen und sie
zu verstehen. Zu ergriinden gilt es zum Beispiel: Was meinen diese Theorien,
was ist deren Inhalt, was sind die konkreten Aussagen und worin liegen die
Unterschiede? Sprich: Um zu lernen, muss man sich thematisch mit den Dingen
auseinandersetzen und nicht nur auswendig lernen. Reines Auswendiglernen
hat die geringste Gedachtniseffizienz.

Mira: Je intensiver man sich mit einem Thema beschaftigt, desto besser
kann man es sich merken. Verarbeitungstiefe ist das A und O beim Lernen und
verbessert die Gedachtnisleistung.

zeitgedachtnis
dakteurin Tanja Liebmann hat sich mit
zwei Experten unterhalten: Mira Fauth-
Buihler ist Professorin fiir Wirtschafts-
psychologie und Neurookonomie an
der FOM Hochschule fiir Oekonomie &
Management in Stuttgart. Sie ist Psy-
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bekommt. YENZ-Re- chologin und Neurowissenschaftlerin
und hat ihren Forschungs-Schwerpunkt
auf den Bereich der Hirnforschung ge-
legt. Auch Professor Markus Kiefer
ist Hirnforscher. Er leitet die Sektion
Kognitive Elektrophysiologie am Uni-

versitatsklinikum Ulm.

Man kommt also nicht drumherum, sich beim Lernen
abzumuhen?

Markus: Ja, denn egal, welche Lernstrategie man wahlt: Sie anzuwenden
erfordert Zeit und macht das Lernen erstmal langsamer. Gedachtnisktnstler
kénnen ihr Wissen zwar sehr schnell abrufen, aber dafiir haben sie wahnsinnig
lange trainiert.

Grundsatzlich gilt: Die Mihe lohnt sich.

Was haltet ihr von Mindmaps, also
sogenannten Gedachtniskarten?

Miira: Das ist eine ganz tolle Sache, denn damit
kann man sich auf visuelle Art und Weise ein The-
mengebiet erschlieBen und Chaos im Kopf vermei-
den. Mindmaps funktionierten deshalb so gut, weil
man da das Lernmaterial organisiert. Man sucht nach
Oberbegriffen, macht Unterpunkte und versucht,
sein Wissen sinnvoll zu strukturieren. Wenn mir die-
se Gliederung gut gelingt, habe ich schon unheimlich
viel Wissen grafisch vor mir. Je tiefer ich danach ins
jeweilige Unter-Thema einsteige, desto mehr Detail-
wissen kommt hinzu.

Markus: Mindmaps sind eine moderne Form der Loci-Methode, denn auch
dabei werden ja Lerninhalte an bestimmten Orten verankert — namlich an Stel-
len auf dem Papier. Sie helfen dabei, Lerninhalte zu reaktivieren. Dadurch,
dass man die Mindmap selbst erstellt, setzt man sich mit den Lerninhalten aus-
einander, was — wie bereits erwahnt — sehr wichtig ist.

Mindmaps konnen ja individuell gestaltet werden ...

Miira: Ja, genau, und es ist wirklich toll, wie viel komplexes Wissen man in ei-
ner Mindmap auf einen Blick erfassen und wie viele Details man
damit abrufen kann. Mit dieser Visualisierung von Wissen
: bekommt der Lernende auch Sicherheit, sein Wissen je-
derzeit abrufen zu kénnen und in einer Prifungssitu-
ation keinen Blackout zu haben. Fakt ist namlich:
Ins Gehirn rein gehen Lerninhalte oft ohne Pro-
bleme. Das Schwierige aber ist, diese Lerninhalte
spater auch wieder abrufen zu kénnen.
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=i Das Motto muss also lauten:
: Mach dir eine Struktur, mach dir
ein Bild?

Mira: Generell gilt, dass es gut ist, mit allen Sin-

nen zu lernen. Zwar gibt es Menschen, die Lernin-

halte vor allem Ubers Héren aufnehmen kénnen. Aber ja:

Meiner Meinung nach ist Strukturierung und Visualisierung ein
zentraler Lerntipp.
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Markus: Essenziell wichtig ist noch ein weite-
rer Punkt: das Wiederholen. Gedachtnispsychologische
Untersuchungen belegen das, und in meinen Vorle-
sungen sage ich meinen Studierenden immer wieder:
Bis etwas sitzt, muss man es mindestens drei Mal wie-
derholen. Sprich: Den Lernstoff nur einmal durchzuge-
hen, ist zu wenig!

BUCHTIPPS:

Mira: Am besten ist es sogar, wenn man den Stoff Riateiice

nicht nur ,fur sich” wiederholt, sondern sich umfang-
lich abfragen lasst. Umfanglich bedeutet: Ein Voka-
bel-Abfrager sollte den Lernenden tatsachlich alle
Vokabeln abfragen - nicht nur die, die er noch nicht
so gut kann. Vermeintlich ,sicher sitzende” Vokabeln
kénnten sonst namlich in Vergessenheit geraten.

Lesen -
Schreiben -
ernen

Es bewahrheitet sich also das Motto
sUbung macht den Meister?

Mira: Ja genau. Studien weisen auBerdem darauf
hin, dass das Abrufen von Inhalten zehn bis 20 Prozent
des Behalten-Zeitraums betragen sollte. Wenn ich also
Stoff lerne, zu dem ich in zehn Wochen Priafung habe,
sollte ich mich alle zwei Wochen abfragen lassen. Steht
die Prtfung hingegen schon in zehn Tagen an, ware
das Abfragen sogar alle ein bis zwei Tage angebracht.

Nur noch kurz ein Stichwort - "
namlich Schiaf! Wissen

Markus: Gedachtnisinhalte werden im Schlaf lang-
fristig verfestigt, sprich: Sie werden vom Hippocam-
pus in die GroBhirnrinde Ubertragen. Fur diese Uber-
tragung ist die Tiefschlafphase entscheidend wichtig.
Daher sollte man schauen, dass man ausreichend viel Kap
schlaft und sich vorm zu Bett gehen nicht zu sehr ak-
tiviert.

Frederic Vester
Denken, Lernen,
Vergessen

Was geht in unserem

wie lernt das
und wann
14Rt es uns im Stich?

Mira: Um den langfristigen Speicherprozess eines
Lerninhalts nicht zu stéren, sollte man vor dem Schla-
fengehen keinen aufwilihlenden Film mehr anschauen.
Sonst erinnert man sich am nachsten Tag vor allem an
den Film — und nicht an den Lerninhalt.




