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Trainerleitfaden „Lernen wie man lernt“ 
 

 

 

 

 

 

 

 

Einleitung 

 

Dieses Handbuch soll Ihnen helfen, Ihren Auszubildenden das Thema „Lernen wie man lernt“ näher 

zubringen. 

Grundlage ist unser gleichnamiger Leitfaden „Lernen wie man lernt“. 

Dieser behandelt das Thema ausführlich und sollte vorher durchgearbeitet werden. 

 

Grundidee: 

Grundidee des Seminars ist, sowohl die theoretische Vermittlung des Themas „Lernen wie man 

lernt“ als auch die Durchführung von Übungen. 

Diese Übungen dienen dazu, die Akzeptanz des Themas bei den Auszubildenden zu erhöhen und 

die Neugier an dem Thema zu wecken. 

 

Ablauf: 

Der Seminarinhalt kann in zwei, besser aber drei, Tagen vermittelt werden. 

Der hier beschriebene Ablauf ist natürlich nur ein Vorschlag, von dem je nach Gruppengröße, 

Teilnehmerkreis, vorhandener Zeit etc. abgewichen werden kann. 

Im Anhang finden Sie die Theoriebestandteile und Übungen 
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Seminarablauf: 

1. Tag: 

 

a)  Vorstellrunde (Trainer und Teilnehmer) 

 

b) Abfrage der bisherigen Lernerfahrungen der Teilnehmer: 

    Dies kann erfolgen über einfache Interviewform Trainer-Teilnehmer oder über eine 

Gruppenarbeit, bei der alle Teilnehmer ihre bisherigen Erfahrungen, Schwierigkeiten aber auch 

Erfolgsmethoden beim Lernen vorstellen. Erfahrungsgemäß decken sich viele „Anekdoten“ der 

Teilnehmer gerade in Bezug auf schulische Lernerfahrungen (Spickzettel schreiben, „Lernen auf 

den letzten Drücker“, Stures Auswendiglernen etc.) 

 

c) Theorie: Biologie des Lernens (Gedächtnisarten) 

 

d) Übung : Einführung Locitechnik, Einsatz des Körpers als Lernliste um auf Thailändisch von eins 

bis zehn zu lernen in fünfzehn Minuten. Diese Übung sorgt erfahrungsgemäß für den ersten „Aha-

Effekt“. 

 

e) Wiederholung: „Thailändisch zählen“ 

 

f) Theorie: Das Vergessen und die Vergessenskurve nach Ebbinghaus 

 

g) Theorie: Leistungskurve 

 

h) Übung: Die 27 Länder der EU der Größe nach geordnet. Diese Übung sorgt für den zweiten 

„Aha-Effekt“ 

 

i) Theorie: Lernen mit allen Sinnen 

 

j) Theorie: Lernumgebung schaffen
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2. Tag 

 

a) Wiederholung: Thailändisch zählen und die EU-Länder 

 

b) Theorie: Richtig mitschreiben und Texte lesen 

 

c) Theorie: Vom Umgang mit schwierigen Texten (SQR3-Methode) 

 

d) Übung: Zusammenfassen eines Textes nach der SQR3-Methode. Bewährt haben sich Artikel z.B. 

aus dem Geo-Magazin 

 

e) Übung: Loci-Technik (Weg durch Wohnung, Weg zur Arbeit etc.). Vorführung durch den Trainer. 

 

f) Übung: Teilnehmer erstellen sich eigenen Weg und die Übung wird vom Trainer durchgeführt. 

 

g) Theorie: Vorstellung Lernkartei nach Sebastian Leitner 

 

h) Theorie: Methode des Mindmappings 

 

i) Übung: Zusammenfassung der beiden bisherigen Tage mittels Mindmapping durch die 

Teilnehmer in 2-3 Gruppen 
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3.Tag 

 

a) Wiederholung: Die gestrigen Begriffe der Locitechnik-Übung 

 

b)  Übung: Isometrische Übungen 

 

c) Abschlussübung: 

Die Teilnehmer bekommen Texte (auch hier bieten sich wieder Texte z.B. aus dem Geomagazin an), 

die sie nach der SQ3R-Methode zusammenfassen müssen. Danach bereiten Sie ein Referat vor, daß 

sie frei halten müssen. Sie legen ihre Stichpunkte mittels Locitechnik ab und tragen dann ihr Thema 

frei, ohne Mitschriften oder Präsentationen vor. 

Die Erfahrung zeigt, daß alle Teilnehmer diese Übung mit Bravour meistern. 

 

d) Abschlussgespräch 
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Theorie: Das Gedächtnis 
aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie 

Unter Gedächtnis  versteht man die Fähigkeit des Nervensystems von Lebewesen, 
aufgenommene Informationen zu behalten, zu ordnen und wieder abzurufen. Die 
gespeicherten Informationen sind das Ergebnis von bewussten oder unbewussten 
Lernprozessen, die Fähigkeit zur Gedächtnisbildung ist Ausdruck der Plastizität von 
neuronalen Systemen. Im übertragenen Sinne wird das Wort Gedächtnis auch allgemein 
für die Speicherung von Informationen in anderen biologischen und technischen Gebieten 
benutzt. 

Auch primitive Nervensysteme sind zu einfachen Lernprozessen befähigt. Komplexität und 
Umfang der Gedächtnisleistung nehmen mit der Evolution und der Entwicklung des 
Zentralnervensystems zu. 

 
 
Mehrspeichermodell des menschlichen Gedächtnisses 

Je nach Dauer der Speicherung der Information wird zwischen dem Sensorischen 
Gedächtnis, dem Arbeitsgedächtnis und dem Langzeitgedächtnis unterschieden. Je nach 
Art der Gedächtnisinhalte unterscheidet man beim Langzeitgedächtnis ferner zwischen 
deklarativem und prozeduralem Gedächtnis. Das deklarative Gedächtnis speichert Fakten 
bzw. Ereignisse, die entweder zur eigenen Biographie gehören (episodisches Gedächtnis) 
oder das so genannte Weltwissen eines Menschen ausmachen, wie zum Beispiel 
berufliche Kenntnisse, Fakten aus Geschichte, Politik, Kochrezepte etc. (semantisches 
Gedächtnis). Das prozedurale Gedächtnis beinhaltet Fertigkeiten, die automatisch, ohne 
Nachdenken eingesetzt werden. Dazu gehören vor allem motorische Abläufe 
(Fahrradfahren, Schwimmen, Tanzen, Skifahren, etc.). Prozedurale Gedächtnisinhalte 
werden durch implizites Lernen, semantische durch explizites Lernen erworben. 
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Zeitliche Klassifikation verschiedener Gedächtnissy steme  

Das Gedächtnis lässt sich nach der Dauer der Informationsspeicherung in verschiedene 
Subsysteme einteilen. So unterscheidet man üblicherweise drei Systeme: 

1. Sensorisches Gedächtnis (auch sensorisches Register): Hält Informationen für 
Millisekunden bis Sekunden. 

2. Arbeitsgedächtnis (auch Kurzzeitgedächtnis): Speichert Informationen über 
Minuten. 

3. Langzeitgedächtnis: Speichert Informationen über Jahre. 

Sensorisches Gedächtnis  

Neue Informationen erreichen das Gehirn über die Sinnesorgane und werden in dem 
sensorischen Gedächtnis (auch sensorisches Register, früher auch 
Ultrakurzzeitgedächtnis oder Ultrakurzzeitspeicher gennant) zwischengespeichert. Das 
sensorische Gedächtnis ist für jede Sinnesmodalität spezifisch, unter anderem spricht man 
auch vom ikonografischen Gedächtnis für das visuelle System und vom echoischen 
Gedächtnis für das auditive System. Die Fähigkeit in einem Gespräch etwas Zuvor-
gesagtes zu wiederholen, obwohl man es nicht mit Aufmerksamkeit belegt hat ist ein 
Beispiel für das auditive sensorische Gedächtnis. 

Im sensorischen Gedächtnis werden weitaus mehr Informationen aufgenommen als im 
Arbeitsgedächtnis. Allerdings zerfallen diese auch schon nach wenigen Zehntelsekunden. 
Eine Möglichkeit die den Zerfall der Informationen in diesem Gedächtnissystems zu 
untersuchen ist die sogenannte Teilbericht-Methode  (engl. partial-report), die von George 
Sperling (1960) entwickelt wurde. Bei dieser wird Versuchspersonen eine Anordnung von 
Buchstaben (Set) in verschiedenen Zeilen dargeboten, wovon beim Abruf immer nur 
einzelne Zeilen wiedergegeben werden sollen. Dies soll verhindern, dass man in der Zeit, 
in der man einzelne Items aus dem Set wiedergibt die anderen vergisst. Variiert man in 
einem Experiment die Zeit zwischen der Darbietung des Sets und dem Hinweis welche 
Zeile wiedergegeben werden soll und vergleicht die Gedächtnisleistung in diesen 
Bedingungen, erhält man einen Schätzwert für den Zerfall der Erinnerung. Mit dieser 
Methode, konnte gezeigt werden, dass das visuelle senorische Gedächtnis etwa 15 
Millisekunden. Das auditorische sensorische Gedächtnis hingegen kann Informationen 
über etwa 2 Sekunden speichern (Darwin, 1972)  

Bei dieser Art der Erinnerung spielen zentrale, steuerbare Prozesse von Bewusstsein und 
Aufmerksamkeit keine Rolle. Diese sind jedoch wichtig, wenn es darum geht, welche 
Informationen ins Arbeitsgedächtnis gelangen. 

Kurzzeitgedächtnis bzw. Arbeitsgedächtnis  

Im Zentrum der bewussten Informationsverarbeitung steht das Kurzzeitgedächtnis (auch 
Arbeitsgedächtnis). Das Kurzzeitgedächtnis ist ein Speicher, der eine kleine Menge von 
Informationen in einem aktiven jederzeit verfügbaren Stadium bereithält. Die Informationen 
können weiterverarbeitet werden, Ergebnisse müssen zur längerfristigen Speicherung in 
das Langzeitgedächtnis überführt werden. 

Es verfügt über eine begrenzte Kapazität von 7 +/- 2 (Miller, 1956) Informationseinheiten, 
die auch „Chunks“ genannt werden. In Abgrenzung zum Langzeitgedächtnis, welches über 
eine unbegrenzte Kapazität verfügt. 
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Die beiden Begriffe „Kurzzeitgedächtnis“ und „Arbeitsgedächtnis“ werden oft austauschbar 
verwandt. Ersterer wird jedoch häufiger im Zusammenhang mit älteren Theorien, die von 
einem einheitlichen System zur kurzzeitigen Speicherung von Informationen ausgehen, 
verwandt. Moderne Theorien gehen davon aus, dass das KZG eine komplexe 
Ansammlung interagierender Subsysteme ist, die insgesamt als Arbeitsgedächtnis 
bezeichnet werden. 

Kurzzeitgedächtnis  

Ein einflussreiches Modell des Kurzzeitgedächtnisses wurde von Atkinson und Shiffrin 
(1968) vorgestellt, das sog. „modal model“ Ein Aspekt, der im Rahmen der 
Kurzzeitgedächtnisforschung besondere Beachtung fand, ist das „schnelle Vergessen“. 
Dieses wurde zum ersten Mal von Peterson & Peterson (1959) [5] untersucht. Indem sie 
ihren Probanden einzelne Wörter, Wort-Triaden und Konsonanten-Triaden zeigten, auf die 
eine Distraktor-Aufgabe (Rückwärts zählen) folgte, stellen sie einen manifesten Abfall der 
Behaltensleistung in Abhängigkeit von der Länge der Distraktor-Aufgabe fest. Zudem 
machte es einen Unterschied, ob die Wörter einzeln oder in „chunks“ dargeboten wurden. 
Einzelwörter zeigten eine deutlich geringere Vergessensrate als eine Gruppe von drei 
Konsonanten oder drei Wörtern. Letztere beiden unterschieden sich nicht voneinander. 
Murdock (1961) replizierte die Ergebnisse von Peterson und Peterson und konnte zudem 
zeigen, dass die Darbietung mehrerer Items der gleichen semantischen Kategorie eine 
Proaktive Inhibition verursachten, d.h. den Probanten fiel es schwer, zwischen den Items 
zu unterscheiden, je mehr sie gesehen hatten (Listenlängeneffekt). Dies zeigte sich in 
einem signifikanten Abfall der Behaltensleistung. 

Delos Wickens (1970) konnte zeigen, dass sich die Proaktive Inhibition aufheben lässt, 
wenn man Probanden Wörter einer anderen semantischen Kategorie präsentiert. Nach 
einem Kategoriewechsel stieg die Behaltensleistung wieder signifikant an. Gunter et al. 
(1981) führten drei Experimente durch, in denen sie die Proaktive Inhibition und ihre 
Aufhebung nachweisen konnten. Sie ließen ihren Probanden einzelne Fernsehnachrichten 
unterschiedlicher Themengebiete vorsprechen, wie zum Beispiel innen- und 
außenpolitische Themen. Einer Gruppe wurden vier ähnliche Themen präsentiert, der 
anderen drei ähnliche und ein Nachrichtenpunkt aus einem anderen Themengebiet. Bei 
der ersten Gruppe zeigte sich die Proaktive Inhibition im Sinne einer stetig abfallenden 
Gedächtnisleistung und bei der zweiten Gruppe zeigte sich die Aufhebung der Inhibition 
durch den Themenwechsel. Beide Effekte konnten auch bei einer verringerten Anzahl von 
Items und der Aufgabe, diese genau zu beschreiben, gefunden werden. Außerdem 
konnten sie einen Lerneffekt nachweisen, wenn bestimmte Items bereits in einem Vortest 
gezeigt worden waren, denn diese konnten in einem zweiten Test besser erinnert werden 
als solche, die dann zum ersten Mal gehört wurden. Untersuchungen zum Ort des Effekts 
der Proaktiven Inhibition lokalisieren diesen am ehesten in der Abrufphase in der 
Informationsverarbeitung. 

Arbeitsgedächtnis  

Das früher übliche Modell des Kurzzeitgedächtnisses wurde in den letzten 25 Jahren 
durch das Modell Arbeitsgedächtnis abgelöst, das folgende drei Systeme beinhaltet: 

·  Der räumlich-visuelle Notizblock zur kurzfristigen Speicherung von visuellen 
Eindrücken. 

·  Die artikulatorische Schleife dient zur Speicherung von verbalen Informationen, 
welche durch ein inneres Wiederholen relativ lange verfügbar bleiben können. 
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·  Die zentrale Exekutive verwaltet beide Systeme und verknüpft Informationen aus 
diesen Systemen mit dem Langzeitgedächtnis. 

Langzeitgedächtnis  

Das Langzeitgedächtnis schließlich ist das dauerhafte Speichersystem des Gehirns. Es 
handelt sich nicht um ein einheitliches Gebilde, sondern um mehrere Speicherleistungen 
für verschiedene Arten von Information. Über Begrenzungen der Kapazität und der 
Verweildauer des Inhalts ist nichts bekannt. Allerdings lassen Studien bei sog. Savants 
(franz.) oder Inselbegabten eine deutlich höhere Gedächtniskapazität vermuten, als die 
normal genutzte. Vergessen scheint kein Kapazitätenproblem, sondern ein Schutz vor 
zuviel Wissen zu sein. Vergessen findet anscheinend weniger durch Informationsverlust 
wie in den anderen, kurzzeitigen Gedächtnisformen statt, sondern durch Interferenz mit 
anderen, vorher oder später gelernten Inhalten. 

Man kann also folgende vier Prozesse des Langzeitgedächtnisses unterscheiden: 

·  Lernen/Enkodierung: Neues Einspeichern von Informationen 

·  Konsolidierung/Behalten: Bewahren von wichtigen Informationen durch 
regelmäßigen Abruf 

·  Erinnern/Abruf: Reproduktion oder Rekonstruktion von Gedächtnisinhalten 

·  Vergessen: Zerfall von Gedächtnisspuren oder Interferenzen durch konkurrierende 
Informationen 

Für die Überführung von neuen Gedächtnisinhalten in das Langzeitgedächtnis und das 
Bewahren von Informationen ist Üben unerlässlich, das bewusste Abrufen und Zirkulieren 
von Informationen im Arbeitsgedächtnis. Die Verankerung im Gedächtnis nimmt einerseits 
mit der Relevanz und der Anzahl der Assoziationen zu, andererseits auch mit der 
emotionalen Bedeutung. 

Arten der Information im Langzeitgedächtnis  

Grundsätzlich unterscheidet man zwei Formen des Langzeitgedächtnisses, die 
unterschiedliche Arten von Information speichern: Deklaratives und prozedurales 
Gedächtnis. Die unterschiedlichen Informationsformen sind unabhängig voneinander und 
werden in verschiedenen Gehirnarealen verarbeitet, so dass zum Beispiel Patienten mit 
einer Amnesie des deklarativen Gedächtnis ungestörte prozedurale Gedächtnisleistungen 
aufweisen können. 
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Deklaratives Gedächtnis  

Das deklarative Gedächtnis, auch Wissensgedächtnis oder explizites Gedächtnis, 
speichert Tatsachen und Ereignisse, die bewusst wiedergegeben werden können. Man 
unterteilt das deklarative Gedächtnis in zwei Bereiche: 

·  Das semantische Gedächtnis enthält das Weltwissen, von der Person 
unabhängige, allgemeine Fakten („Paris ist die Hauptstadt von Frankreich“, „Man 
hat eine Mutter und einen Vater“). 

·  Im episodischen Gedächtnis finden sich Episoden, Ereignisse und Tatsachen aus 
dem eigenen Leben (Erinnerung an Erlebnisse bei einem Besuch in Paris, das 
Gesicht und der Name des eigenen Vaters). 

Der Ort des deklarativen Gedächtnis ist der Neokortex . 

Prozedurales Gedächtnis  

Das prozedurale Gedächtnis, auch Verhaltensgedächtnis, implizites Gedächtnis oder 
nichtdeklaratives Gedächtnis speichert Fertigkeiten, Erwartungen, Verhaltensweisen und 
die Ergebnisse von Konditionierungsvorgängen und Priming. Es ist vielfältig in Bezug auf 
die enthaltenen Informationsarten, die notwendigen Lernmechanismen und die 
entsprechenden anatomischen Regionen. Gemeinsam ist den Inhalten des prozeduralen 
Gedächtnisses, dass sie ohne Einschaltung des Bewusstseins das Verhalten beeinflussen 
können. Man denke an Gehen, Radfahren, Tanzen, Autofahren, Klavierspielen: Dabei 
müssen komplexe Bewegungen ausgeführt werden, deren Ablauf man gelernt und oft 
geübt hat, die nun aber ohne nachzudenken abgerufen werden können, ohne dass sich 
das Bewusstsein um Bewegungsimpulse an verschiedenste Muskeln und ihre 
Koordination kümmern müsste. Verschiedene subkortikale Regionen (nicht im Neokortex 
gelegen und damit nicht dem Bewusstsein zugänglich) erbringen die Leistung des 
prozeduralen Gedächtnis. 
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Theorie: Die Loci-Methode 
aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie 

Eine bekannte und verbreitete mnemotechnische Assoziationstechnik ist die Loci-
Methode  (von lateinisch locus für Ort/Platz). Sie ist leicht zu erlernen und wird aufgrund 
ihrer Effektivität von praktisch allen Gedächtnissportlern verwendet. 

Allgemein 

Um diese Technik zu beherrschen, wird nur sehr wenig Aufwand benötigt. Wer sich auf 
herkömmliche Weise eine Abfolge von Dingen zu merken versucht, scheitert schnell; mit 
Hilfe der Loci-Technik werden die Lerninhalte geordnet „encodiert“. In der Loci-Technik 
wird für jeden Begriff ein eigener Platz reserviert, quasi Variablen geschaffen, die mit 
verschiedenen Inhalten belegt werden können. Diese Variablen liegen in einer 
übergeordneten, fixen Struktur, so dass es möglich wird, bei der Wiedergabe die genaue 
Reihenfolge einzuhalten. 

Diese fixe Struktur kann ein wohlbekannter Weg sein, aber auch ein Raum. Es muss im 
zweiten Falle nicht unbedingt ein realer Raum sein. Man kann sich selbst seinen eigenen 
Raum schaffen, dies muss jedoch in größtmöglicher Detailgenauigkeit geschehen. Bei 
beiden Varianten ist es notwendig, ganz eindeutige Plätze auszuwählen, wo später die zu 
merkenden Dinge „abgelegt“ werden können. Zusätzlich kann man diesen Plätzen noch 
Nummern zuweisen. 

Anschließend kann man auf die geistig vorbereiteten Plätze das zu Merkende ablegen; 
besonders günstig ist es, wenn man mehrere Dinge zuerst zu einem Assoziationsbild 
verknüpft und dann gedanklich ablegt. So wird „Platz gespart“ und man erinnert sich 
obendrein noch leichter. Man kann den Weg oder das Zimmer immer wieder benutzen, 
quasi neu „beschreiben“, wenn das alte Wissen vergessen wurde. Ohne Wiederholung 
werden die Bilder im Kopf immer schwammiger, bis sie irgendwann ganz vergessen 
werden. 

Mögliche Plätze  

·  Wohnung, Häuser 

·  Öffentliche Plätze 

·  Straßen 

·  Museen 

·  Eigener Körper 

Neurologische Ursachen  

Diese Methode funktioniert deshalb gut, weil das menschliche Gehirn Daten gut 
ortsabhängig einspeichern kann und assoziativ funktioniert. Die Idee geht auf die alten 
Griechen zurück (möglicherweise entstand sie noch früher). Die Wissenschaftler mussten 
damals viel mehr auswendig lernen, da Bücher als Handschriften teuer und selten waren. 
Die Methode wird auch von heutigen Gedächtnissportlern benutzt. 



 
 

 7 

Wissensmanagement für Berufsbildung 

Geschichte  

Auch Redner in der Antike nutzten diese Technik, um ihre Reden auswendig zu lernen. 
Cicero schritt dabei gedanklich die Umgebung des Forums in Rom ab. Er beschreibt die 
Methode in seinem Werk "De oratore". 

Angeblicher Erfinder ist Simonides von Keos. Er lebte um 500 v. Chr. und war ein 
bekannter Poet und Redner. Er hatte wohl noch nichts mit späteren Konzeptionen eines 
Gedächtnispalastes zu tun. In der Antike war die ihm legendär zugeschriebene Loci-
Methode so verbreitet, dass man einfach nur von "der Methode" sprach. Der Sage nach ist 
Simonides auf die Idee für die Loci-Methode gekommen, als er bei einer Feier des Skopas 
dessen Haus kurzzeitig verließ und während seiner Abwesenheit das Haus einstürzte. 
Niemand überlebte, eine Zuordnung der zermalmten Körper war äußerlich nicht mehr 
möglich. Simonides musste, als einziger Überlebender, die unkenntlich Gemachten 
identifizieren. Dabei visualisierte er die Szenerie vor dem Einsturz, um sich des jeweiligen 
Aufenthalts der Personen zu vergegenwärtigen, und erkannte in seinem Erfolg, dass es 
dem Mensch leicht fällt, in eine räumliche Verknüpfung eingefügte Informationen geordnet 
wiederzugeben. 

Gedächtnispalast  

Ein so genannter Gedächtnispalast beschreibt eine erweiterte und recht anspruchsvolle 
Anwendung der Methode: Ein prächtiges, weitläufiges Gebäude, meist schlossartig, wird 
zu einer umfassenden Informationsverankerung in allen Wissensbereichen genutzt. Die 
Idee des Palastes übt wegen der ihr innewohnenden Freiheit und der Anmutung einer 
vollkommen autark erschaffenen, begehbaren Welt eine große Faszination auf heutige 
Leser aus. 

Es muss allerdings klar gestellt werden, dass ein derartiger Palast nur dann auch sinnvoll 
gehandhabt werden könnte, wenn den Orten eine genügende Unterscheidbarkeit 
beigemessen wird. Dies ist bei der gängigen Idee eines Renaissanceschlosses eher nicht 
der Fall. Zum anderen muss das erstrebte Ziel einer begehbaren Welt nicht unter dem 
Dach eines Gebäudes stattfinden, die bloße, zum Beispiel waldartige Verbindung 
mehrerer erstellter Wege (Routen) kann mindestens die gleiche Effektivität erreichen. 
Auch zu erwähnen ist, dass zur Überwindung der Visualisierungsschwelle, ab der das 
Begehen einer künstlichen Welt entspannt und unbewusst erfolgen kann ohne sich in 
Anstrengung zu verlieren, für die meisten Menschen eine vorherige Steigerung des 
räumlichen Vorstellungsvermögens, zum Beispiel durch mnemotechnische Übungen 
(Bilder auf Orte), nötig ist. Diese Anfangshürde dürfte viele Interessierte abzuschrecken 
imstande sein. 

Eine gewisse Popularisierung erfuhr die Vorstellung eines Gedächtnispalastes durch die 
Darstellung in Thomas Harris' Roman Hannibal Lecter. 

Die (ein wenig irreführende) Faszination, die die herkömmliche Idee des Palastes auf Viele 
ausübt, kann vielleicht in einer Stelle des Terry Pratchett-Buches "Sourcery" ("Der 
Zauberhut") nachempfunden werden: Der Sourcerer Coin, mit großer Macht ausgestattet, 
zieht sich, gelangweilt von der Welt, in ein von ihm selbst erschaffenes Universum zurück, 
in dem er nach seinen Vorstellungen wandeln und wirken kann. 
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Übung: Thailändisch zählen lernen mittels 
Loci-Technik 

 

Bei dieser Übung lernen die Teilnehmer in 10 bis 15 Minuten auf thailändisch von eins bis 
zehn zu lernen und dies auch dauerhaft zu speichern. 

Grundlage ist die bereits erwähnte Loci-Technik. 

Bei dieser Übung wird als Liste der Körper eingesetzt. 

Unser Körper ist eine Liste die wir immer dabei haben und jederzeit benutzen können. 

Er besteht aus 10 „Ablagestellen“ und zwar von unten nach oben: 

1 – Füße 

2 – Knie 

3 – Oberschenkel 

4 – Gesäß 

5 – Hüften 

6 – Brust 

7 – Schultern 

8 – Hals 

9 – Nase 

10 – Kopf 

 

Wie benutzen wir nun diese Liste? 

Wir legen nun die thailändischen Wörter für ein bis zehn in bildhaften, fantasievollen 
Worten auf unsere „Körperablagestellen“ 

Beispiel: Thailändisch eins = njöng 

Stellen Sie sich ein Nashorn vor, das versucht durch ein Nadelöhr zu hüpfen und dabei 
comic-hafte Laute in der Form von „njöng, njöng“ von sich gibt. 

Sie werden sehen dieses Bild prägt sich dauerhaft ein und ist jederzeit abrufbar. 
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Mit den anderen Zahlen verfahren wir analog. 

Stellen Sie sich vor, sie würden ihre Kniescheiben aufklappen und eine Musik-CD 
einlegen. Danach drücken Sie auf Play und Sie hören einen Song. 

Thailändisch zwei heisst „song“. 

So verfahren sie mit den anderen Zahlen ebenso. 

Denken Sie sich als Trainer ähnliche gute Beispiele für die anderen Zahlen aus oder 
benutzen Sie auch für eins und zwei bereits eigene Beispiele. 

Sie werden sehen es funktioniert. 

Als Ergänzung hier die Zahlen von eins bis zehn auf thailändisch. 

1- njöng 

2- song 

3- sam 

4- si 

5- ha 

6- hok 

7- dschjet 

8- päd 

9- kao 

10-  sip 
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Theorie: Das Vergessen  

aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie 

Das Vergessen  ist eine wichtige Funktion des Gedächtnisses. Die Menge der über die 
Sinnesorgane aufgenommenen Informationen ist gewaltig. Vergessen führt dazu, dass nur 
ein kleiner Teil dieser Information - nämlich der relevante - tatsächlich gemerkt wird. 

Vergessen geschieht selektiv. Nach dem so genannten Peters-Prinzip werden Ereignisse 
in Abhängigkeit von ihrem emotionalen Gehalt vergessen. Dinge, die uns gleichgültig sind, 
werden schneller vergessen als Dinge, die starke Emotionen hervorrufen. Dinge, die mit 
positiven Emotionen verbunden sind, werden - bei gleicher Stärke der Emotionen - nicht 
so leicht vergessen wie Dinge, die mit negativen Emotionen verbunden sind. Die alten 
Zeiten waren deshalb die guten Zeiten, weil selektiv die neutralen und negativen Dinge zu 
Gunsten der positiven vergessen werden. 

In verschiedenen Theorien kommt dem Vergessen eine wichtige Funktion bei der 
Informationsverarbeitung zu. So führt Vergessen in der Regel zu einer Strukturierung der 
Gedächtnisinhalte, d. h. bedeutsame Dinge werden prägnanter. Vor diesem Hintergrund 
erklärt R. Dreistadt den plötzlichen Einfall. 

Unabhängig von der beschriebenen Funktion des Gehirnes gibt es auch krankhafte 
Varianten des Vergessens. Man spricht in diesen Fällen von Demenz. Ein bekanntes 
Beispiel für eine Demenzerkrankung ist die Alzheimersche Krankheit. Der Verlauf ist 
meistens schleichend und tritt mit zunehmendem Alter auf. Bei einem plötzlichen 
Gedächnisverlust durch Schock oder Unfall spricht man von einer Amnesie, so können z. 
B. mehrere Jahrzehnte des Lebens „verloren gehen“. 
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Theorie: Die Vergessenskurve 
aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie 

 
Die Vergessenskurve  – oder auch ebbinghaussche Kurve genannt – veranschaulicht den 
Grad des Vergessens innerhalb einer bestimmten Zeit. Sie wurde von dem deutschen 
Psychologen Hermann Ebbinghaus durch Selbstversuche entdeckt und zeigt, wie lange 
der Mensch neu Gelerntes behält und wieviel Prozent er vergessen hat. 

Seine Ergebnisse besagen, dass wir 20 Minuten nach dem Lernen bereits etwa 40% des 
Gelernten vergessen haben. Nach einer Stunde sind nur noch 45%, nach einem Tag gar 
nur noch 34% des Gelernten im Gedächtnis und 66% vergessen. Sechs Tage nach dem 
Lernen wiederum schrumpft das Erinnerungsvermögen auf nur noch 23%; dauerhaft 
werden nur 15% des Erlernten gespeichert. 

Das Vergessen ist abhängig von der Art des zu lernenden Stoffes, beispielsweise kann 
der Mensch sich meist besser an Wortpaare wie fremdsprachige Vokabeln als an zufällige, 
sinnlose Silben erinnern; Schüler haben nach drei bis sechs Tagen noch bis zu 90% der 
erlernten Vokabeln im Gedächtnis. Ebbinghaus experimentierte allerdings mit sinnlosen 
Silben wie "ZOF" oder "WUB", was sicher nicht einer echten Lernsituation entspricht. 

Insbesondere ist das Vergessen abhängig von der emotionalen Betroffenheit des 
Lernenden, so dass die Vergessenskurve dann einen anderen, viel flacheren Verlauf 
aufweist. 

Implikationen der Vergessenskurve  

·  Der Vorgang des Vergessens muss durch mehrfaches Wiederholen des Lernstoffes 
abgemindert werden (Überlernen), wobei jede Wiederholung das Intervall, nach 
dem eine erneute Wiederholung nötig ist, vergrößert. Was man nicht im Alltag 
benutzt, vergisst man; und nur durch ständiges Benutzen des Wissens behält man 
es. 

·  Lernstoffe müssen möglichst klar und prägnant den Sinn der Sache erklären und 
dem Lernenden jederzeit den Überblick bieten. Zum Beispiel wird ein Schüler 
zuerst lernen, was Hormone überhaupt sind und erst dann, welche Wirkung die 
einzelnen Hormone besitzen. 
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Nach Christian Michel und Felix Novak (1990) gelten näherungsweise folgende 
Vergessenskurven: 

·  "Prinzipien und Gesetzmäßigkeiten" sind nach 5 Tagen zu ca. 1% vergessen und 
nach 30 Tagen zu etwa 5% 

·  Gedichte 25% bzw. 50% 

·  Prosa 53% bzw. 60% 

·  sinnlose Silben 78% bzw. 80% 

Dies zeigt eindrücklich, dass es beim Lernen hilfreich wäre, den Stoff in einen 
Rhythmus/Reim oder in eine Geschichte einzuweben. Zum Beispiel gibt es Muslime, die 
den Koran auswendig lernen – weil dessen Inhalt in Reimen vorliegt. 
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Theorie: Die SQ3R-Methode 
aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie 

Die SQ3R-Methode  bezeichnet eine von Francis Robinson entwickelte Lese-Methode, die 
besonders effektiv in Bezug auf den Lerneffekt ist. 

Bedeutung  

Die Buchstabenfolge SQ3R steht für die fünf Worte Survey, Questions, Read, Recite und 
Review. 

Survey  

Der erste Schritt ist dafür da, damit der Leser einen Überblick über den Text gewinnt. 
Überschriften, Struktur sowie Stichworte fallen dem Leser ins Auge und bereiten ihn auf 
den Inhalt vor. Des Weiteren werden bisher gemachte Erfahrungen und schon 
gespeichertes Wissen aus dem Langzeitgedächtnis abgerufen. 

Questions  

Im zweiten Schritt wird der Leser aktiv. Er muss sich überlegen, welche Fragen zu diesem 
Thema auftauchen, um später festzustellen, ob diese Fragen beantwortet wurden. Durch 
die Findung von Fragen wird das Interesse geweckt und die Eigeninitiative, die Fragen von 
selbst oder auch mit Hilfe des Textes zu beantworten, wächst. So werden außerdem 
Schwerpunkte gesetzt und eine Vorfilterung von wichtigen Informationen vorgenommen. 

Read  

Der Hauptschritt befasst sich nun mit dem Text. Jetzt wird der Text abschnittsweise 
gelesen, was auch den Hauptaufwand darstellt. Die Informationen müssen erfasst und 
nachvollzogen werden, damit sie gespeichert werden. Wichtige Details sollten 
hervorgehoben werden und für Tabellen und sonstige Materialien extra Zeit eingeplant 
werden. Wenn die Informationen nicht nachvollzogen werden können, muss nachgelesen 
werden. 

Recite  

Nach jedem Sinnabschnitt sollte dieser rekapituliert werden. Über jede Frage, die im 
zweiten Schritt gefunden wurde, sollte nun nachgedacht werden und eine mögliche 
Antwort gefunden werden. Falls Fragen noch ungeklärt sind, muss zu Schritt drei 
zurückgesprungen werden und ein Teil des Textes erneut gelesen werden. Zur Stützung 
des Gedächtnisses hilft es, das rekapitulierte Wissen in eigene Worte zu fassen. Zitate 
bringen nicht viel, da nur oberflächlich gearbeitet wird. 

Review  

Der kürzeste Schritt ist die Repetition. Der Inhalt des zuvor Gelesenen wird wiederholt und 
zwar für den kompletten Text, nicht wie in Schritt drei und vier abschnittsweise. Die 
Erkenntnisse sollten insgesamt schriftlich festgehalten werden. 
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Vor- und Nachteile  

Vorteile  

Das mit der SQ3R-Methode erfasste Wissen ist wesentlich besser im Gedächtnis 
gespeichert, da viel Eigeninitiative in den Schritten verankert sind. So ist die 
Wahrscheinlichkeit der korrekten Wissensabfrage höher als beim „normalen“ Lesen. 

Nachteile  

Diese Methode ist sehr zeitintensiv und bedarf einiger Überwindung. Viele Schritte werden 
gerne zusammengefasst und verlieren so an Effizienz. 
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 Theorie: Die Mind Map 
aus Wikipedia, der freien Enzyklopädie 
 
 
Führte den Begriff Mind Map ein: Tony Buzan 

 

 

 

 

Eine Mind Map  (auch Gedankenkarte) ist eine grafische Darstellung, die Beziehungen 
zwischen verschiedenen Begriffen aufzeigt. 

Allgemein  

 
 
Zusammenfassende Mind-Map über diesen Artikel 
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Mind Maps enthalten das zu bearbeitende, zentrale Thema in der Mitte des Blattes. Es 
wird möglichst genau formuliert und/oder als Bild dargestellt. Nach außen sind 
verschiedene Hauptäste (Hauptkapitel) mit weiteren Unterästen (Unterkapitel), die die 
dazugehörenden Informationen ranggerecht darstellen. Auf den Ästen steht immer nur ein 
Schlüsselwort. Bei der Erstellung können Farben und Bilder benutzt werden, um der 
kreativen Arbeitsweise des Gehirns gerecht zu werden und um die Mind Map schneller 
lesen und überblicken zu können. 

Formal gesehen bestehen Mind Maps aus beschrifteten Baumdiagrammen (ggf. mit 
zusätzlichen Anmerkungen). Wenn die Begriffe auch komplexer miteinander verbunden 
werden können, spricht man in der Regel von konzeptuellen Karten (conceptual maps), 
semantischen Netzen oder Ontologien, mit welchen allen die Mind-Map eng verwandt ist. 
Letztere weisen im Gegensatz zu Mind Maps auch eine definierte Semantik auf, d. h. die 
mit Linien und Pfeilen dargestellten Beziehungen zwischen einzelnen Begriffen besitzen 
eine definierte Bedeutung. 

Im Gegensatz zum Brainstorming, bei dem in der Regel eine Reihe von unsortierten 
Begriffen produziert und anschließend sortiert werden, wird beim Mind Mapping von 
Beginn an eine vernetzte Struktur erzeugt. Eine Mind-Map ist aber oftmals das Resultat 
eines Brainstormings, also die sortierte Fassung. 

Mit der metrischen Auswertung des veranschaulichten Wissens stellt sich eine Beziehung 
zur Informetrie her, die mit betrieblichen Buchhaltungsmethoden -siehe Input-Output-
Tableau- Wissensbilanzen erstellt. 

Mind-Map am Computer  

Mind Map-Werkzeuge liegen bereits vielfach als Software vor, von Freeware bis zu 
Geschäftsanwendungen. Als besondere Vorteile des computergestützten Mind Mappings 
(auch Business-Mapping genannt), gelten die einfache Handhabung sowie schnelle und 
präzise Strukturierung. Durch die einfachen Änderungsmöglichkeiten wird die 
Zusammenarbeit im Team gefördert und die Kreativität gesteigert. Durch unterschiedliche 
Formatierungen können Gedanken besser gewichtet werden. 

Die Mind Map-Werkzeuge erweitern die klassischen Mind Maps häufig um spezielle Äste, 
mit denen Verweise auf Dateien oder Internetquellen hergestellt werden können. Hierbei 
führt die Mind Map also auch externe Datenquellen zusammen, die thematisch verwandt 
sind. Weiterhin verwenden Mind Map-Werkzeuge Mind Maps für die Abbildung von 
Projekten und Checklisten. Neben klassischen Einzelbenutzer-Mind Map-Werkzeugen 
existieren auch vernetzte Lösungen, bei denen die Teilnehmer parallel an derselben Mind 
Map arbeiten. Einsatz-Szenarien sind dezentrale Brainstormings (z. B. im Rahmen eines 
Online-Meetings) sowie Informationssammlungen für das Wissensmanagement eines 
Unternehmens. 
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Eignung von Mind-Maps  

 
 
Mind-Map zu einem Referat über die Katze 

 

Mind Mapping kann für viele unterschiedliche Dinge eingesetzt werden. 

Ideensammlung und Brainstorming  

Für Ideensammlung und Brainstorming  sind Mind-Maps deswegen gut zu gebrauchen, 
weil jedes Schlüsselwort weitere assoziieren kann. Durch diese Assoziationen lassen sich 
großräumige Mind-Maps aufbauen. 

Sachtexte strukturieren  

Um oft etwas unübersichtliche Sachtexte  zu strukturieren, sind solche Mind-Maps 
ebenfalls gut geeignet, weil so alle Oberbegriffe zu einem Thema übersichtlich 
zusammenfassen und bündeln, aber durch weite Verzweigung trotzdem noch ausführlich 
sind. 

Vorträge  

Zu Vorträgen  sind sie deswegen zu verwenden, weil jeder Themenbereich abgehandelt 
wird und so im Vortrag einfach auf die Schlüsselbegriffe eingegangen wird, die rund um 
einen Themenbereich angeordnet sind. Für Vorträge eignen sich ebenso sog. 
"Struktogramme", die die Oberbegriffe untereinander anordnen und dann durch eine Linie 
von oben nach unten verbunden werden. Rechts von den Oberbegriffen werden dann die 
Unterpunkte angesammelt. 
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Planung und Organisation  

Zur Planung und Organisation  ist ebenfalls der Aspekt zum Abhandeln einzelner 
Themen relevant, insbesondere deshalb, weil diesem "Aufgabenzettel" noch immer wieder 
Dinge hinzugefügt werden können, ohne, dass großes Durchstreichen oder einfügen mit 
Klammern nötig wäre. 

Prüfungsvorbereitung  

Für die Prüfungsvorbereitung  ist das Mind Mapping deswegen gut geeignet, da in 
kreativen Schritten eine möglichst griffige Darstellung des Lernstoffes erarbeitet wird, und 
später weiter durch systematisch wiederholte Beschäftigung mit dieser Wiedergabe der 
gelernte Stoff gefestigt wird. Eine solche übersichtliche Anordnung der semantischen 
Struktur des Wissens fördert die stabile Erinnerbarkeit über lange Zeiträume. Beim Aufbau 
der Mind-Maps sollten einem Ast nicht mehr als 7 Unteräste zugeordnet werden. Dies 
fördert, dass man sich die Mind-Map während des Lernens fotografisch merkt und in der 
Prüfungssituation in Gedanken systematisch durchgeht. So lassen sich auch 
umfangreiche Informationen wie Vorlesungsskripte und Ähnliches reproduzieren. 

Einsatzmöglichkeiten sind also von der Schule über die Wirtschaft bis zur Wissenschaft zu 
finden. 

Zeitgeschichtliche Entwicklung der Mind-Map  

Als ernstzunehmendes Arbeitsmittel wurden Mind Maps von dem britischen Psychologen 
Tony Buzan eingeführt. Die ersten Ideen dazu entstanden bei der Arbeit an seinem Buch 
An Encyclopedia of the Brain and Its Use im Jahr 1971, im Jahre 1997 erschien das Mind-
Map-Buch (ISBN 3-478-71730-2). 

Eine militärkartographisch inspirierte Mind Map parodiert Robert Musil in "Der Mann ohne 
Eigenschaften" (Kapitel 85, erschienen 1930). In Jorge Luis Borges' "Die Bibliothek von 
Babel" versuchen wissenschaftsgläubige Pilger ein 'Buch der Bücher' zu orten, innerhalb 
der Gutenberg-Galaxis. Dieses Buch soll ihnen synoptisch alles mögliche Wissen 
erschließen: alle denkbaren Bücher liegen vor. 



 
 

 19 

Wissensmanagement für Berufsbildung 

Vorteile  

 
 
Handschriftliche Mind-Map-Skizze 

Durch die Übersichtlichkeit von Mind-Maps prägen sie sich gut ein und können leicht 
gemerkt werden, da überflüssige Wörter, die in Sätzen häufig vorkommen, nicht mitgelernt 
werden müssen. Dies wird auch durch die nötige Kreativität und den Zusammenhang 
zwischen Wort und Bild erzielt. Mind-Maps sind durch die Möglichkeit der Erstellung per 
Computer oder per Hand ein vielfältiges Medium und können somit optimal für Vorträge 
als auch für persönliche Notizen genutzt werden und der Aufwand ist in beiden Fällen dem 
Anspruch ihres Zwecks angepasst. Auch zur Archivierung, ob nun elektronisch oder per 
Hand, eignen sie sich somit hervorragend. Dadurch, dass Mind-Maps leichter zu ergänzen 
sind, als lineare Aufzeichnungen, können Strukturen verbessert werden und Neues, was 
über mehrere Termine hin in die Mitschrift aufgenommen werden soll, kann besser 
angefügt werden, ohne große Streichungen und Unleserlichkeiten vornehmen zu müssen. 
Weil sie die Hauptidee deutlich herausstellen, können Ideen besser eingeschätzt werden 
und es geschieht nicht, dass man "Den Wald vor lauter Bäumen" nicht mehr sieht, 
sondern das Wichtigste steht eindeutig näher im Zentrum, in der Mitte des Blattes, weniger 
Wichtiges steht mehr am Rande. 

Nachteile  

Es wird teilweise kritisiert, die verschiedenen, positiv hervorgehobenen Aspekte der 
Anwendung einer Mind Map seien zwar einleuchtend, aber nicht wissenschaftlich belegt. 
Insbesondere das Hemisphärenkonzept, auf dem die Theorie des Mind Mappings beruht, 
habe sich als unzutreffend oder als zu eingeschränkt erwiesen. 

Weiterhin wird entgegnet, Mind Maps seien im wesentlichen nur ein Werkzeug für ihren 
Autor, weil die gewählten Schlüsselbegriffe häufig sehr individuell und für andere nicht 
verständlich wären, die Strukturierung der Information oft nur für den Autor einsichtig sei 
und das gleiche Problem die verwendeten Symbole und Farben betreffen würde. 
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Mind Maps können ihre Übersichtlichkeit schnell verlieren, wenn Teilaspekte unter 
mehreren Schlüsselworten einzuordnen sind, oder zu verschiedenen Schlüsselworten in 
verschiedenen Beziehungen stehen. Die Ebenen - also die hierarchische Einordnung der 
Begriffe - sind nur in einfachen Fällen sofort einsichtig. Häufig werden in der 
Bearbeitungsphase Hierarchien verändert; daher ist es regelmäßig erforderlich, sich sehr 
lange und intensiv mit der Struktur einer Mind Map auseinanderzusetzen, um eine logisch 
widerspruchsfreie Mind Map zu erstellen - was allerdings unter bestimmten Aspekten 
durchaus einen Vorteil der Methode darstellt. 

Die Verwendung einer Mind-Mapping-Software anstelle von Papier erleichtert die spätere 
Umstrukturierung und Änderung erheblich. 

Anders geartete Strukturierungen und Ideensammlungen sind als Werkzeuge nicht 
notwendigerweise schlechter geeignet als eine Mind Map. Mind Maps sind ab einer 
bestimmten Menge an zu transportierenden Informationen auch nicht mehr als Übersicht 
geeignet. Assoziative Lernmethoden lassen sich ebenso gut mit anderen Strukturierungen 
erreichen. 
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Übung: Locitechnik – 10 Begriffe im 
Gedächtnis behalten 

 
Hier ein Beispiel mit 10 Merkplätzen für einen Rundgang durch eine Wohnung: 

1. Schreibtisch 

2. Regal 

3. Fensterbank 

4. Kleiderschrank 

5. Wohnzimmercouch 

6. Kühlschrank 

7. Balkon 

8. Flur 

9. Badewanne 

10.  Toilette 

Wie gesagt diese Liste muss von ihnen erstellt werden. Sie existiert dann später jederzeit 

abrufbar in ihrem Kopf. Sie kennen den Rundgang und lernen auch die dazugehörigen 

Nummern. 3 – Fensterbank, 8 - Flur usw. 

Versuchen sie es einmal selber und erstellen sie eine solche Liste. Schreiben sie sie auf 

und lernen sie sie auswendig. Fragen sie sich ab.  

Welche Nummer hat der Balkon, die Toilette usw.? 

Der Kühlschrank ist Nummer ... ? Und die Fensterbank? 

 

Wie legt man nun Wörter auf diesen Merkplätzen ab? 

Lassen sie sich von jemanden nacheinander Wörter nennen. Am Anfang sollten es 

einfache, nicht zu komplexe Wörter sein.  

 

Nehmen wir als erstes Wort z.B. Stoßstange. 

Legen Sie dieses Begriff nun ihrer Merkliste an Platz ein ab. 

Stellen sie sich vor, wie auf ihrem Schreibtisch eine rostige, alte, ziemlich verbeulte 

Stoßstange, die auch noch sehr groß ist und über die Schreibtischkanten hinausragt. 
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Das wichtigste beim Ablegen der Begriffe auf ihrer Merkplätze ist Fantasie. Je „verrückter“ 

das Bild, das sie vor Augen haben, desto besser ist der Merkeffekt. 

Benutzen sie ungewohnte Bilder, Bewegungen, ändern sie die Größenverhältnisses des 

Objektes, das sie sich merken wollen.  

Nehmen wir als zweiten Begriff Zwerg. 

Stellen sie sich z.B. einen kleinen wütenden Zwerg mit einer ziemlich großen Nase vor, 

wie er in ihrem zweiten Merkplatz, dem Regal steht und sich aufregt, daß irgendjemand 

ihm die Leiter weggenommen hat und er nun nicht heruntersteigen kann.  

Vielleicht merken sie schon, wie leicht sie sich schon an die Stoßstange und den 

wütenden Zwerg erinnern können.  

Haben sie alle Begriffe abgelegt, gehen sie ihre Merkliste ab und sie werden feststellen, 

daß sie ohne Probleme die komplette Liste abrufen können. 

Sie können aber auch sagen, welche Begriff an 5.Stelle steht oder was sich auf dem 

Balkon befindet. Probieren sie es einfach mal aus! 

Diese kleine Übung soll ihnen zeigen, zu was wir im Bereich Lernen fähig sind. 

Vielleicht wecken wir in ihnen einfach die Neugier darauf sich mit dem Thema Lernen 

näher zu beschäftigen und vor allem die Lust darauf neues zu Lernen. 
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Theorie: Lernumgebung schaffen 
 
Um effizient zu lernen, ist es wichtig sich eine Lernumgebung zu schaffen. Haben wir eine 
Umgebung, in der wir nur lernen, geht unser Körper bereits bei betreten dieses Raumes 
oder „Ecke“ in den „Lernmodus“. 
 
Was gehört zu einer guten Lernumgebung? 
 

- ein „aufgeräumter“ Schreibtisch 
- ein guter ergonomischer Stuhl 
- ausreichende Beleuchtung 
- keine Ablenkungen (Zeitschriften, Nicht-Fachbücher etc.) 
- ausreichend zu trinken (am besten Wasser oder Tee) 
- ein Ausblick (es ist gut während des Lernens, den Blick schweifen lassen zu 

können) 
- Duftkerzen 
- Evtl. entspannende Musik (wobei entspannend bei jedem Menschen natürlich sehr 

individuell ist) 
- Evtl. eine Fußstütze 
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Theorie: Isometrische Übungen 
 

Isometrische Übungen dienen dazu, sich zu entspannen. 

Sie sind nicht lang und können zwischen den Lerneinheiten eingesetzt werden. 

Übungsablauf: 

Die Moderatorinnen und Moderatoren erklären kurz Sinn und Zweck der Übungen und 
machen sie jeweils vor und mit (pro Übung ca. 10 Sekunden, Anspannung und 
Entspannung langsam steigern, dabei atmen): 

·  Handflächen aneinander, Hände vor der Brust zusammenpressen  

·  Finger vor der Brust "krallenförmig" verhaken, auseinanderziehen  

·  Hände hinter dem Nacken verschränken, Kopf nach hinten, Hände nach vorne 
drücken  

·  Hände mit ausgestreckten Armen auf den Tisch, mit den Händen "den Tisch in den 
Boden" drücken  

·  Hände auf die Oberschenkel, Beine strecken, Fußspitzen anziehen, mit den 
Händen auf die Oberschenkel drücken  

·  Hände seitlich unter den Stuhl, nach oben ziehen.  

Zur gesamten Entspannung - auch der Atmosphäre - dient die letzte Übung, der "Gorilla" 
(Name ist wichtig!): 

·  hinstellen, Füße schulterbreit auseinander, den Körper von unten nach oben 
anspannen: 
Zehen einrollen - Waden anspannen - Oberschenkel - Pobacken zusammenkneifen 
(so daß ein Fünfmarkstück die Prägung verliert!) - Bauch anspannen - Fäuste, 
Unterarme, Oberarme - Oberkörper anspannen - Kopf in den Nacken - Gesicht.  

In der Regel löst sich die Spannung in Heiterkeit, die körperliche Entspannung ist deutlich 
spürbar (allen ist warm!).  
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Theorie: Richtig mitschreiben und Texte 
erfassen 

 
Einige wichtige Regeln zum richtigen Mitschreiben: 
 

- Mitschreiben heißt Mithören und Verstehen 
- Notieren Sie sich Grundgedanken, Hauptaussagen 
- Versuchen Sie Schaubilder, Diagramme und Skizzen anzufertigen 
- Beschreiben Sie Blätter nur einseitig 
- Lassen Sie Abstand zwischen den einzelnen Zeilen, um später eventuell ergänzen 

zu können 
- Notieren Sie sich wichtige Namen, Daten und Zahlen 
- Benutzen Sie keine vollständigen Sätze, sondern nur kurze Stichpunkte. 
- Verwenden Sie offizielle Abkürzungen (etc., ca. usw.) und „erfinden“ Sie auch 

eigene 
- Benutzen Sie am besten nur DIN A4 Blätter. Diese sind leichter zu archivieren und 

zu kopieren 
- Wählen Sie eine passende Kopfzeile (Thema, Datum, Ort) 
- Schreiben Sie mit eigenen Worten. So wird das gehörte bereits verarbeitet und 

gespeichert. 
- Fragen Sie bei Unklarheiten nach 
- Lesen Sie am Ende Ihre Mitschrift noch  einmal, um eventuelle Ergänzungen oder 

Korrekturen durchführen zu können 
 
Einige wichtige Regeln um Texte zu erfassen 
 

- Markieren Sie erst nach dem ersten Lesen 
- Unterstreichen Sie nur einzelne Worte und machen Sie Längsstriche am Rand des 

Textes 
- Benutzen sie Symbole und Zeichen als Markierungen: 
 
Beispiele für Markierungssysmbole: 
 
/ wichtig 
// sehr wichtig 
!!! erstaunlich 
? fragwürdig (nicht verstanden) 
� amüsant 
 
Erweitern Sie diese Liste oder entwickeln Sie eigene Symbole. 
Jede Mitschrift ist individuell! 
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Theorie: Leistungskurve 
 
 
Wir alle bringen nicht den ganzen Tag über volle Leistung, sondern haben verschiedene 
Phasen, in denen wir mal mehr, mal weniger leistungsfähig sind.  
Dieses sollte beim Lernen natürlich auch berücksichtigt werden. 
Die Grafik unten zeigt die Leistungskurve über einen Zeitraum von 24 Stunden. 
Vormittags hat der Mensch seinen Leistungshöhepunkt. Gegen 14 Uhr haben wir dann 
unser Tief erreicht, um uns dann aber noch zum Abend hin wieder zu steigern. 
Diese biologische Leistungskurve gilt es im Idealfall sowohl beim Arbeiten als auch beim 
Lernen zu berücksichtigen. 
Eine gute Zeit um etwas Neues zu lernen sind die Vormittagsstunden (8-11 Uhr). 
Die Zeit bis 14 Uhr sollte für einfache, nicht anstrengende Arbeit genutzt werden, um dann 
z.B. am Abend noch mal den neuen Lernstoff zu wiederholen und zu vertiefen. 
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Theorie: Lernkartei 
Die Lernkartei 

Die Lernkartei ist ein Kasten oder eine 

Schachtel mit fünf Fächern, die jeweils 

etwa 1 cm, 2 cm, 4 cm, 8 cm und 16 cm 

breit sind.  

 

 

 

 

 

 

Der Ablauf des Lernens 

Alle neu beschrifteten Kärtchen kommen in Fach 1. Wenn man sie am nächsten Tag 

kontrolliert (Frage lesen, Antwort überlegen, Karte drehen und Antwort überprüfen, Karte 

ablegen), dann kann die gedachte Antwort richtig oder falsch gewesen sein. 

 Bei richtig wandert die Karte weiter in Fach 2.  

 Bei falsch steckt man die Karte wieder in Fach 1.  

Fach 2 wird erst dann bearbeitet, wenn es fast voll ist! Das wird frühestens nach drei bis 

vier Tagen der Fall sein! Wenn man sich jetzt diese Kärtchen vornimmt, geht man so vor 

wie bei Fach 1: 

 Bei richtig kommen die Kärtchen ins nächste Fach (3).  

 Bei falsch kommen die Kärtchen zurück in Fach 1.  

Jetzt wird deutlich, daß es nicht viel hilft, wenn man am Anfang großzügig war, denn wenn 

man nicht genau die richtige Antwort gewußt hat, dann merkt man es spätestens jetzt: Das 

Kärtchen wandert zurück in Fach 1 - und muß dann doch wieder gelernt werden -, das 

schadet aber auch nichts, denn die Lernkartei soll auch das wiederholende Lernen 

insofern ökonomisch gestalten, als jeweils blockweise nur eine überschaubare Menge an 

Stoff abgearbeitet wird. 
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Grundregel ist aber: Fach 1 wird jeden Tag wiederholt. J e d e n Tag!  

Also noch einmal das Prinzip:  

 Bei richtig ins nächste Fach!  

 Bei falsch zurück in Fach 1!  

Damit dieses Lernverfahren so sinnvoll wie möglich angewendet werden kann, sind noch 

einige ergänzende Hinweise nötig. 

Das Geheimnis der 5 Fächer 

Auffallend beim Lernkarteikasten sind die verschieden großen Fächer. Vorn in Fach 1 

passen nur wenige Zettel oder Kärtchen hinein, weiter hinten werden die Fächer immer 

länger. 

Der Grund dafür ist ein Arbeitsprinzip unseres Gedächtnisses : Da jedes Fach (bis auf das 

erste) erst dann bearbeitet wird, wenn es voll ist, wiederholen wir den Stoff nach immer 

längeren Zeitabständen, denn da die Fächer immer länger werden, dauert es auch immer 

länger, bis ein Fach mit den vorher richtig beantworteten Karten gefüllt ist. Dadurch wird 

der Lernstoff auf den Kärtchen immer erst dann in unserem Kopf wieder verstärkt, wenn er 

zu verblassen droht, wenn man sich also nicht mehr so gut an ihn erinnert. Und wenn man 

nach etwa einem Monat - in diesem zeitlichen Abstand sollte man erst an die letzten 

Karten in Abschnitt fünf herangehen - die Kartenfrage sofort beantworten kann, dann ist 

das beinahe eine gedächtnispsychologische Garantie dafür, daß man das auch nach 

einem Jahr noch können wird! 
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Theorie: Lernen mit allen Sinnen 
 

Der Mensch lernt am besten, wenn er alle Sinne dabei benutzt. 
Sicherlich ist dies nicht immer möglich, aber es sollte immer das Ziel bleiben, alle 
Sinnesorgane zu benutzen. 
 
Die einfachste Methode ist es sicherlich Text und Bild zu verbinden. Je anschaulicher ein 
Text illustriert ist, desto leichter fällt es ihn zu erfassen und dauerhaft zu speichern. 
Aber auch die anderen Sinne können benutzt werden. 
 
Eine gute Methode ist es z.B. zu bestimmten Lernthemen, bestimmte Duftkerzen oder 
ätherische Öle zu beutzen, so dass auch die Erinnerung an den Duft eine Assoziation zum 
Gelernten verschafft. 
 
Das Gleiche gilt für den Geschmackssinn. Essen Sie beim Mathematiklernen z.B. nur 
Salziges, beim Englischlernen nur Schokolade, trinken Sie Pfefferminztee bei dem Thema 
Biologie usw. 
 
Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. 
 
Man kann viele Sinne einsetzen, um seinen Lernprozess zu unterstützen. 
 
Probieren Sie es aus!! 
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Übung: EU-Länder der Größe nach 
sortiert lernen 

 
Bei dieser Übung sollen die Teilnehmer die 27 EU-Länder in der Reihenfolge ihrer Größe 
nach lernen. 
Die geschieht durch eine sehr bildhafte, fantasievolle Verknüpfungsgeschichte, die der 
Trainer vorträgt. 
Bereits durch einmaliges aufmerksames Zuhören bleibt die Geschichte in Erinnerung und 
kann jederzeit abgerufen werde. 
 
Ablauf der Übung: 
 
Der Trainer liest oder trägt sie frei vor, ohne den Teilnehmern das Ziel der Übung zu 
nennen. 
Danach lässt er die Teilnehmer in der Gruppe die Geschichte mehrmals, auch rückwärts 
wiederholen. 
Hat die Gruppe die Geschichte erfolgreich rezitiert, ordnet der Trainer den Bildern die 
Länder zu und nennt der Gruppe das erreichte Ziel:  
 
Die 27 EU-Länder der Größe nach geordnet! 
 
Die nachfolgende Geschichte ist nur ein Vorschlag. Es wird empfohlen eigene Bilder und 
Verknüpfungen zu benutzen, da jeder Mensch natürlich auch eine eigene Art hat, 
Geschichten zu erzählen. 
Im Anschluss an die Geschichte finden Sie die EU-Länder der Größe nach geordnet mit 
der Erläuterung der dazugehörigen Symbole und Bilder. 
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Die Geschichte: 
 
Wir beginnen eine Reise, in der wir ein wenig umherfliegen werden. 
Start unserer Reise ist die Stadt Paris. Wir stehen vor dem sagenhaft schönen 
EIFFELTURM. 
Wir schauen hinauf und sehen oben auf der Spitze des 
Eiffelturms einen großen schwarzen STIER. 
Wir wundern uns und fliegen hinauf, um ihn uns ein wenig 
genauer anzusehen und stellen mit Erstaunen fest, dass auf 
diesem Stier ein ELCH sitzt! 
Und dieser Elch trägt in seinen Geweihschaufeln etwas 
unglaubliches, nämlich das BRANDENBURGER TOR . Wir 
schauen uns das Brandenburger Tor an und  
stellen fest, daß etwas fehlt, nämlich die Quadriga, die 
normalerweise auf dem Tor steht. 
Anstelle der Quadriga steht dort eine riesige Flasche 
WODKA, polnischer Wodka, denn wir sehen in der Flasche auch einen riesigen Grashalm. 
Wir schauen genauer hin und sehen, daß die Flasche Wodka ein Tür hat. Wir fliegen hin, 
öffnen sie und treten ein und siehe da wir stehen in einer SAUNA. Es ist sehr heiss und 
alles voller Dampf. Und wir sehen, wie der Saunameister gerade einen Aufguss macht, 
aber nicht mit Wasser, nein sondern mit SPAGHETTI. Er greift immer wieder mit 
der Spaghettizange in seinen Topf und wirft Spaghetti auf den Saunaofen. Der ganze 
Raum riecht nach Nudeln und ist voller Dampf. Als der 
Dampf sich lichtet, sehen wir, daß wir nicht allein in der Sauna sind. Nein dort sitzt in voller 
Montur wie es sich gehört, die QUEEN ELIZABETH . Sie hat auch ihre Krone auf 
und scheint gar nicht zu schwitzen. Und sie ist nicht allein. Sie ist in ein Gespräch vertieft 
mit dem GRAFEN DRACULA ! Die beiden unterhalten sich angeregt. 
Der Graf bemerkt uns und bietet uns etwas zu trinken an. Nein, kein Blut, sondern 
frischen, schön kühlen KEFIR. Wir nehmen dankbar an, denn es ist sehr heiß in der 
Sauna und der Kefir ist angenehm kühl. 
Wir verlassen die Sauna durch den Hintereingang, den wir vorher nicht gesehen haben 
und stehen draußen in der angenehmen Kühle und sehen in der Ferne jemanden lang 
laufen. 
Und er trägt etwas in der Hand: eine FACKEL. Wir fliegen hin und es scheint ein 
professioneller Läufer zu sein und daß was er in der Hand trägt ist die 
OLYMPISCHE FACKEL . Wir joggen ein wenig neben ihm her 
und kommen plötzlich zum PLATTENSEE. Das ist jetzt genau 
das richtige, um uns abzukühlen. Wir springen in den 
Plattensee und tauchen hinab. Am Grund des Sees entdecken 
wir eine Kiste. Wir öffnen sie und sie voll mit Weinflaschen. 
Wir schauen uns das Etikett genauer an: Es ist schöner 
süffiger PORTWEIN. Plötzlich merken wir, wie etwas von oben 
in den See fällt. Kleine goldene Kugel. MOZARTKUGELN . 
Wir werden mit Mozartkugeln beschossen.  
Wir tauchen auf, um zu sehen vorher sie kommen. Sie kommen von den Kanonen einer 
Burg. Wir fliegen hin und stellen fest, daß es der HRADSCHIN ist, die PRAGER BURG. 
Wir schauen uns um, und sehen im Burghof einen Brunnen. Da wir sehr neugierig sind, 
springen wir natürlich hinein. Und siehe da, er ist nicht mit Wasser gefüllt, sondern mit 
etwas cremigem, das wie Kaffee schmeckt. Es ist IRISH COFFEE. 
Es ist angenehm in diesem Irish Coffee zu schwimmen und wir tauchen immer tiefer in den 
Brunnen, bis wir einen Gang entlangtauchen. Am Ende tauchen wir auf und 
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sehen einen Weg der seltsam schöne orangene Farbe hat. Erstaunt stellen wir fest, daß 
der Weg komplett mit  BERNSTEIN gepflastert ist. Wir folgen ihm, den er ist sehr lang. 
Plötzlich hören wir Stimmen und folgen dem Ursprung. Es werden immer 
mehr und wir merken, das es wunderschöner Gesang ist. Wir kommen 
auf einen Berg und 
sehen Tausende von Menschen in Volkstrachten, die in einer uns 
fremden Sprache vielstimmig singen.Ein riesiger CHOR. Wir lauschen 
ihm und sehen, daß der Chor in einem wunderschönen Wald steht. Er ist 
sehr, sehr grün und die Vögel zwitschern. Es scheint der TATRA 
NATIONALPARK  zu sein. Etwas fällt aber auf. 
Mitten in einer Lichtung steht eine riesige BIRKE, so groß wie wir sie 
noch nie gesehen haben und so groß wie Birken eigentlich nicht werden. 
Wir können ihre Spitze kaum sehen und beginnen nach oben zu klettern. Oben angelangt, 
sehen wir jemanden sitzen: eine MEERJUNGFRAU! Sie lächelt uns zu und hat in der  
Hand eine wunderschöne lilafarbene TULPE. Und hinter ihr ist eine Rutsche, die nur aus 
Tulpen zu bestehen scheint. Wir setzen auf diese Tulpenrutsche und rutschen eine 
Ewigkeit hinab. 
Plötzlich sind wir am Ende angelangt und sehen vor uns das ATOMIUM. Silbern glänzend, 
wie es in Brüssel steht. Um dieses Atomium laufen Pferde. Wunderschöne 
schneeweisse Pferde mit sehr schönen Mähnen. Es sind LIPPIZANER PFERDE. Diese 
Pferde rennen an einer Voltigierleine um das Atomium herum. 
Wir sehen, daß das vorderste Pferd etwas auf seinem Rücken trägt, und zwar einen 
riesigen runden Laib ZIEGENKÄSE, mit einem Durchmesser von mindestens einem 
Meter. Und plötzlich sehen wir jemanden, der anscheinend Appetit auf diesen leckeren 
Ziegenkäse hat. Er fährt sich immer wieder mit der Zunge über die Lippen. Es ist kein 
Mensch. Es ist ein LUCHS.  
Er wartet bis das Pferd näher kommt und gerade als er  zum Sprung ansetzen will, hören 
wir einen Pfiff. Der Luchs zuckt zusammen. Jemand scheint ihn gerufen zu haben. Wir 
sehen hinter dem Luchs ein Boot auftauchen, es ist ein FISCHERBOOT.  
Es ist sehr bunt angemalt und auf dem Bug sind riesige Augen aufgemalt. Gepfiffen hat 
der Fischer, und der Luchs scheint ihm zu gehören, denn er springt in das Boot und die 
beiden legen. Der Fischer winkt uns noch zu und die beiden verschwinden in ihrem Boot 
am Horizont. 
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Die 27 EU-Länder der Größe nach: 
 

1. Frankreich    Eiffelturm 
2. Spanien    Stier 
3. Schweden    Elch  
4. Deutschland    Brandenburger Tor 
5. Polen     Wodka 
6. Finnland    Sauna 
7. Italien     Spaghetti 
8. Großbritannien   Queen 
9. Rumänien    Graf Dracula 
10. Bulgarien    Kefir 
11. Griechenland   Olypische Fackel 
12. Ungarn    Plattensee 
13. Portugal    Portwein 
14. Österreich    Mozartkugeln 
15. Tschechische Republik  Prager Burg 
16. Irland     Irish Coffee 
17. Litauen    Bernstein 
18. Lettland    Singende Volk 
19. Slowakei    Tatra Nationalpark 
20. Estland    Birke 
21. Dänemark    Meerjungfrau 
22. Niederlande    Tulpen 
23. Belgien    Atomium 
24. Slowenien    Lippizaner 
25. Zypern    Ziegenkäse 
26. Luxemburg    Luchs 
27. Malta     Luzzu (Bunte Boote mit aufgemalten Augen 

vorne) 



 
 

 34 

Wissensmanagement für Berufsbildung 

 

Linkliste 
 

Hier noch ein paar nützliche Links ins Internet, die sich ausgiebig mit dem Thema Lernen 
beschäftigen: 
 
http://www.stangl-taller.at/ARBEITSBLAETTER/index.shtml 
 
http://www.lernen-heute.de/ 
 
http://bebis.cidsnet.de/weiterbildung/sps/allgemein/bausteine/lernen/grundlagen/index.htm 
 
http://www.neue-lernkultur.de/ 
 
http://www.zeitzuleben.de/ 
 
http://www.blueprints.de/ 
 
http://www.learn-line.nrw.de/angebote/uekontaktschulen/medio/Methoden/index.htm 
 
http://www.verbraucherbildung.de/projekt01/d/www.verbraucherbildung.de/methodenkoffer
/index.html 
 
 
 

 
 


