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Vorwort
Liebe Kolleginnen und Kollegen,

immer häufi ger hört man im Kollegenkreis Klagen darüber, dass Schüler/innen1 zuneh-
mend weniger in der Lage sind, den vermittelten Stoff  zu verstehen, sich mit diesem aktiv 
auseinanderzusetzen und ihn anwenden zu können, was daran liege, dass sie nicht ge-
lernt haben, eff ektiv zu lernen. Die Schüler/innen nehmen im Unterricht eher eine Kon-
sumentenhaltung ein und lassen sich „berieseln“, Hausaufgaben werden nicht aktiv und 
zur Vertiefung des Wissens gelöst, sondern gegoogelt. Dieses Buch soll dem einzelnen 
Schüler/in helfen, sein Lernverhalten systematisch zu verbessern.

Es wird erläutert, was Lernen ist, wie unser Gedächtnis funktioniert und wie Motivation fürs 
Lernen entsteht. Gezeigt wird auch, wie die Konzentrationsfähigkeit gesteigert werden 
kann und welche Lernkanäle bei welchem Stoff  sinnvoll eingesetzt werden sollten. Kon-
krete Techniken wie z.B. zweckmäßiges Mitschreiben werden beschrieben – eine Möglich-
keit, während des Unterrichts mehr mitzubekommen. Strategien, wie Unterrichtsstoff  bes-
ser behalten werden kann, nämlich z.B. durch das Anlegen einer analogen oder digitalen 
Lernkartei, werden erläutert. Weiterhin geht es darum, wie Texte aus Lehrbüchern durch 
bestimmte Lesetechniken eff ektiv verstanden werden, wie sinnvoll mit Informationen aus 
dem Netz umzugehen ist und wie das Behalten des Gelernten mittels bestimmter Tech-
niken, z.B. dem Mindmapping und der Loci-Technik, erfolgen sollte. Zu kurz kommt auch 
nicht die Frage, wie man sich am besten auf Tests und Prüfungen bzw. Vorträge und Prä-
sentationen vorbereitet. Schließlich werden noch Tipps gegeben, wie eff ektives Arbeiten 
bei Home-Schooling oder mit Lernprogrammen funktioniert.

Die im Buch genannten Lernmethoden eigenen sich auch gut zur gemeinsamen Bespre-
chung im Unterricht, um so eine Steigerung der Lernfähigkeit auf das jeweilige Fach bezo-
gen zu erreichen. Die Form der Darstellung und der Aufgaben wurde so gewählt, dass die 
Schüler/innen vor allem einen Alltagsbezug sehen und nach Durcharbeiten des Buches ihr 
Lernverhalten insgesamt wirksam verbessern können.

Viel Erfolg wünscht Ihnen und Ihren Schülern der Kohl-Verlag und

1 Anmerkung des Autors:
  Die Begriffe Schüler, Lehrer, Freund, Bekannter etc. beinhalten sowohl weibliche als auch männliche Spezies.

Holger Cebulla

Inhalt
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Seite 7

1 Einführung

Bilanz der bisherigen Lernerfahrungen 
Von Lerntechniken und -methoden handelt dieses Buch. Welche Erfahrungen hast du bis-
her mit Lernen gemacht? Waren diese eher positiv oder eher negativ? Vielleicht fragst du 
dich aber auch, wozu man beim Lernen Techniken braucht, irgendwie hat das doch bisher 
immer (so halbwegs) bei dir geklappt.

Was unter Lernen zu verstehen ist 
Bei all diesen Überlegungen stellt sich aber erst einmal die Frage: Was ist eigentlich Ler-
nen? Schaut man im Netz nach, fi ndet man etliche, recht unterschiedliche und meist sehr 
allgemein formulierte Defi nitionen von Lernen. Hier zwei Beispiele: „Durch Erfahrung 
entstandene Verhaltensänderungen und -möglichkeiten, die Organismen befähigen, auf-
grund früherer und weiterer Erfahrungen situationsangemessen zu reagieren. Es ist eine 
überwiegend einsichtige, aktive, sozial vermittelte Aneignung von Kenntnissen.“ 
(= Meyers Lexikonverlag). „Lernen ist das Aufnehmen, Verarbeiten und Umsetzen von 
Informationen. Lernen ist ein lebenslanger Prozess.“ (= Schilling 1997).
Ich möchte eine einfache Defi nition wagen: Lernen bedeutet, sich neues Wissen anzueig-
nen, dieses begreifen, verstehen und sich merken zu können. Das Gelernte dient dann 
dazu, es zur Lösung von Aufgabenstellungen und Problemen anwenden zu können.

Wie du dein Lernverhalten eff ektiver gestalten kannst
Lernen bedeutet allerdings zuerst einmal viel Arbeit, zu der du dich aufraff en und motivie-
ren musst. Diese Arbeit kannst du dir aber sehr erleichtern, wenn du eff ektive Methoden 
anwendest. Untersuchungen zeigen nämlich, dass Erfolge beim Lernen in sehr hohem 
Maße auf die Techniken und Methoden zurückzuführen sind, mit denen man arbeitet. Ge-
nau davon, nämlich den „richtigen“ Methoden handelt dieses Buch. Es wird dir viele Tipps 
geben, wie du dir die Arbeit des Lernens erleichtern und neue Informationen wirksam 
speichern kannst. Beherzigst du diese Tipps oder zumindest einen Teil davon, wird dein 
Lernerfolg steigen. Bevor wir uns aber diesen zuwenden, scheint es sinnvoll, vorab ein 
paar Überlegungen zu den Grundvoraussetzungen für Lernen zu erörtern, nämlich wie 
dein Gedächtnis funktioniert, wie dieses zum Behalten von Dingen animiert werden kann, 
wie man sich für Lernen motiviert und wie man seine Konzentrationsfähigkeit steigert.
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Wie unser Gedächtnis funktioniert 
Alles Lernen wäre vergeblich, wenn wir das Gelernte sofort wieder vergessen würden. 
Besser lernen bedeutet deshalb zunächst einmal besser behalten. Weißt du aber, wie Be-
halten in deinem Gedächtnis funktioniert? Oder hast du bisher ohne Bedienungsanleitung 
für deinen höchstpersönlichen Biocomputer gearbeitet?

Die unterschiedlichen Gedächtnisspeicher 
Sekunde für Sekunde liefern unsere Sinnesorgane die unvorstellbare Menge von 10 Mil-
lionen Informationseinheiten an unser Gehirn. Selbst solch ein Riesenspeicher, wie es 
unser Biocomputer ist, wäre restlos überfordert, wollte er alle diese Informationen bewah-
ren. Deshalb sorgen zwei Filterstationen dafür, dass nur wichtige Informationen langfristig 
hängenbleiben. Durch viele Forschungen zu diesem Gebiet weiß man inzwischen, nach 
welchen Ausleseprinzipien die Filter arbeiten. So kann man sie durch bestimmte Lerntech-
niken darauf programmieren, vor allem die Informationen passieren zu lassen, die man für 
die Aneignung neuen Wissens benötigt.
Die erste Station ist der Wahrnehmungsspeicher. Augen, Ohren, Hautnerven und ande-
re Sinnesorgane leiten jede Sekunde unendlich viele Informationen an ein Nervengefl echt, 
das diese Eindrücke für eine kurze Zeit in Form von elektrischen Strömen festzuhalten 
vermag. Der größte Teil dieser Ströme erlischt aber auch wieder innerhalb von Sekunden 
ohne Spuren zu hinterlassen. Nur die Eindrücke, die sich besonders hervorheben, führen 
zu Strömen, die lange genug andauern und die intensiv genug sind, um dauerhaftere, 
nämlich chemische Veränderungen im Gehirn zu bewirken.
Zu diesen „besonderen“ Eindrücken gehören solche,
• die mit starken Gemütsbewegungen d.h. Emotionen und somit Interesse verbunden 

sind,
• die Erinnerungen (= Assoziationen) wecken, an die sie angeknüpft werden können, 

vor allem, wenn diese Erinnerungen positiver Natur sind. Denn Neues, das an bereits 
vorhandene Erfahrungen angeknüpft werden kann, wird aus Sicht des Gedächtnisses 
als „sinnvoll“ betrachtet,

• die immer wieder bzw. wiederholt auftreten, denn so bekommt unser Biocomputer den 
Eindruck, das ist meinem Menschen off ensichtlich wichtig, also sollte das wohl gespei-
chert werden.

Techniken, die das Behalten verbessern
Wie gelingt es nun aber, die äußerst kurze Ver-
weilzeit – auch der besonderen Informationen – im 
Wahrnehmungsspeicher so zu beeinfl ussen, dass 
sie von längerer Dauer sind?
Hierfür ist das Kurzzeitgedächtnis, die zweite Fil-
terstation, verantwortlich. Informationen im Wahr-
nehmungsspeicher müssen nämlich, sollen sie eine 
längere Verweildauer erhalten, an Nervenzellen an-
gedockt werden. Dies geschieht durch elektrische 
Ströme, die bewirken, dass Informationen an diese 
Nervenzellen quasi „angelötet“ werden. Es geht also 
darum, deinem Gehirn zu signalisieren, „Achtung, 
hier kommen Infos, die ich fürs Lernen brauche, bit-
te diese erstmal im Kurzzeitgedächtnis ablegen.“

2 Gedächtnis und Merkfähigkeit
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Seite 9

2 Gedächtnis und Merkfähigkeit

Techniken, die das Behalten verbessern
Je länger und intensiver wir uns mit Informationen beschäftigen, desto mehr „Gedächtnis-
moleküle“ werden gebildet und desto stabiler sind die Neuanschlüsse der Nervenfasern. 
So wandern Informationen schließlich in die dritte Speicherstation, das Langzeitgedächt-
nis, d.h. sie werden dauerhaft, oft lebenslang behalten. Nur bedeutsame Informationen 
haben allerdings eine Chance, sich im Langzeitgedächtnis zu verankern. „Bedeutsam“ 
ist für unseren Biocomputer allerdings ein ausgesprochen subjektiver Begriff . Ihm ist es 
z.B. völlig gleichgültig, was im Lehrplan steht. Entscheidend ist für ihn nur, ob wir diesen 
Informationen Interesse entgegenbringen und mit ihnen Gefühle verbinden. Es geht also 
darum, wie du deinen Biocomputer so beeinfl ussen kannst, dass er genau die Informa-
tionen andockt, die du für ein bestimmtes Fach brauchst, um eine Klassenarbeit oder 
eine Prüfung bestehen zu können. Du kannst dir das eben Beschriebene bildlich als das 
Einschlagen von Mauerhaken vorstellen, die es den Informationen ermöglichen, den Weg 
vom Kurzzeit- hinunter in das Langzeitgedächtnis zu schaff en, sich quasi an diesen „ab-
zuseilen“.
Hier ein paar Vorschläge für das Einschlagen solcher Mauerhaken:
• Frage dich bei neuen Sachverhalten im-

mer: Was hat das mit Dingen zu tun, die ich 
schon kenne, von denen ich schon etwas 
weiß? Versuche überdies, die neuen Infor-
mationen mit optischen Bildern zu verbin-
den, z.B. „Das sieht aus wie ...“, „Das stelle 
ich mir vor wie ...“, um so zusätzliche opti-
sche Mauerhaken zu bilden. Musst du dir 
beispielsweise in Wirtschaftslehre merken, 
wie stark Preise auf Veränderungen der 
Nachfrage reagieren, also deren Elastizi-
tät, stelle dir ein Gummiband vor, an dem 
die Preise hängen, ziehe an diesem unter-
schiedlich stark, und schaue zu, wie die Preise schneller oder langsamer nach oben 
oder unten fl utschen.

• Lerne nie etwas nur „stur auswendig“, frage dich immer nach dem Sinn des zu Ler-
nenden, d.h. wofür kann ich das gebrauchen, wofür anwenden, wie hilft es mir bei der 
Lösung von Alltagsaufgaben?

• Verbinde den neuen Lernstoff  mit Emotionen, „begeistere“ dich für ihn.
• Teile den zu lernenden Stoff  in kleinere Einheiten auf, zerlege ihn quasi in Häppchen. 

Beschäftige dich dann mit der ersten so gewonnenen Lerneinheit, mache eine kurze 
Pause, dann mit der zweiten. Am nächsten Tag nimmst du dir dann die nächsten Ein-
heiten vor.

• Wiederhole den Lernstoff  so oft es geht stichwortartig in Gedanken. Ständiges gedank-
liches Wiederholen macht die „Lötverbindungen“ im Gehirn fester und reißbeständiger.

Aufgabe 1: Überlege dir einen Sachverhalt, den du dir bisher schlecht merken konntest, 
 z.B. eine Vokabel in Englisch, eine Formel in Mathe, eine Defi nition aus der 
 Wirtschafslehre etc.
 Stelle dir nun vor, der Begriff  würde ein Bild sein, das z.B. in einem Rahmen 
 bei dir auf dem Schreibtisch steht. Nimm dir vor, jede halbe Stunde dieses Bild 
 wieder auf deinem Schreibtisch „anzusehen“. Du wirst feststellen, dass du nach 
 dieser Übung dir den Begriff  jederzeit wieder ins Gedächtnis rufen kannst.
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