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1 Das Prinzip hinter ,Merken — Verstehen — Nutzen — Erweitern*

Wiirden Sie sich gern neues Wissen leichter merken konnen? Wiirden Sie gerne die
schwierigsten Erklarungen und Konzepte im Handumdrehen verstehen? Wiirden Sie
gerne einen Tag lang die geistige Kraft eines Genies besitzen? Nun, fiir einen Tag allein
ist das alles nicht machbar. Mochten Sie aber jeden Tag iiber diese Fiahigkeiten verfii-

gen, dann lasst es sich machen — es liegt in Threr Hand bzw. in Threm Kopf.

Es ist fiir Sie absolut moglich, Thre geistigen Fahigkeiten auf ein Niveau zu heben, das
Sie sich heute kaum vorstellen werden konnen. Ebenso konnen Sie mit dem neuen
Wissen Menschen in Threr Umgebung bzw. Menschen, denen Sie etwas beibringen
mochten, bei diesem Prozess fordern. Dabei handelt es sich nicht um Taschenspieler-
tricks, sondern um eine nachhaltig verbesserte Nutzung Ihrer neuronalen Moglichkei-
ten. Wir sind nun mal gewohnt, so zu denken, wie wir eben denken. Fiir den Alltag ist
das zumeist ausreichend. Doch konnen wir ganz andere Spharen erreichen. Dabei ist
zu beachten, dass es, je komplexer und weitreichender Ihr Denken wird, umso an-
spruchsvoller wird, Thre Gedanken verstiandlich zu vermitteln. Sie miissen dabei
schlieBlich eine wachsende Wissensliicke zwischen Thnen und den anderen schlieBen.
Sie sollten — bzw. werden quasi automatisch — immer Thre Kommunikationsmoglich-
keiten parallel mit entwickeln. Die hier vorgestellten Entwicklungshilfestellungen wer-
den Thnen natiirlich im Alltag groBe Vorteile bringen, doch vor allem werden sich Thre
Fahigkeiten beim Lernen bzw. Lehren neuer Inhalte, beim Durchdringen komplexer

Problemstellungen und bei kreativen Aufgaben entfalten.

Uns Menschen ist im Grunde nicht klar, was in unseren Kopfen alles an Mechanismen
arbeitet, und schon gar nicht, was an Potenzial in uns steckt — bis wir beginnen, es zu
entfalten. Das gilt grundsatzlich fiir jeden, selbst fiir Menschen, die bereits clever und
smart sind. Viele Menschen, die das parallel zum Buch entwickelte Training absolviert
haben bzw. am Vortrag teilnahmen, waren deshalb iiberrascht, wie viel Neues sie dabei
iiber sich selbst erfahren haben und wozu sie bereits nach kurzer Zeit in der Lage wa-
ren. Es ist so, als wiirde man nicht langer mental durch die Welt krabbeln, sondern
lernen, zu gehen und schlussendlich zu laufen. Man bewegt sich in der gleichen Welt,
kommt aber nun viel schneller darin vorwarts, kann weiter sehen und tiber zuvor un-

iiberwindbare geistige Hindernisse springen und klettern. Der geistige Bewegungs-

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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6 Das Prinzip hinter ,,Merken — Verstehen — Nutzen — Erweitern*

und Schaffensraum erweitert sich zu einem neuen Horizont ungeahnter Moglichkei-
ten. Das wirkt iibertrieben und ist doch eine zuriickhaltende Formulierung. Es ist et-

was, das man selbst erfahren muss, um es begreifen zu konnen.

Der Schliissel, um die geistigen Potenziale zu befreien, ist letztlich, die Eleganz im
menschlichen Denken neu zu entdecken und zu kultivieren. Denn samtliche natiirli-
chen Prozesse laufen nach Prinzipen ab, die — erst mal erkannt — sehr elegant und
grundsatzlich einfach sind. Um ihnen auf die Schliche kommen zu kénnen, muss man
das eigene Denken wieder ein Stiick weit von den Verformungen der schulischen und
soziopsychologischen Einfliisse befreien. Es geht darum zu lernen, wie man neues Wis-
sen rasch und nachhaltig aufnehmen und auch das vorhandene Wissen optimal nutzen
kann, indem man die Mechanismen in unseren Gehirnen versteht und richtig
einzusetzen lernt. So, wie man das Wissen, dass man Schlaf benotigt, um Wissen lang-
fristig speichern zu konnen, nutzen kann, um sich klarzumachen, dass man die Nachte
vor Priifungen oder Prasentationen nicht durchmachen sollte, so lassen sich viele der-
artige Erkenntnisse wie kleine und groBe Puzzlestiicke auf eine Weise zusammenset-
zen, dass einem zum Schluss das volle geistige Potenzial zur Verfiigung steht. Schritt
fiir Schritt entwickelt man den eigenen Geist derart weiter, dass er die eleganten Pro-

zesse des Gehirns auf immer hoherem Niveau zu nutzen versteht.

Wir alle wurden dazu gebracht, gegen viele dieser neuronalen Mechanismen zu arbei-
ten — viel Falsches wurde uns gelehrt und viele Pragungen in unserem Leben sind Blo-
ckaden fiir unsere Denkfihigkeit. Stellen Sie sich vor, dass Ihre geistigen Fahigkeiten
wie ein Fluss sind. Durch verschiedenste, spater noch genauer erlauterte Einfliisse
wurden grofB3e Steine in das Wasser geworfen. Diese verursachen Blockaden, Fehlstro-
mungen, Verwirbelungen und damit kann das Wasser nicht mehr in seiner ungestor-
ten Kraft und Geschwindigkeit flieBen. Manche Umstande in unserer Entwicklung fiih-
ren sogar dazu, dass die Wassermenge an sich abnimmt. In diesem Buch erfahren Sie,
wie Sie diese Denkbarrieren aufspiiren und loswerden kénnen. Uber verschiedene Stu-
fen wird vermittelt, welche Techniken helfen, um die verschiedenen geistigen Fahig-
keiten einzeln starken und sie dann gebiindelt fiir hochste Leistungsfahigkeit nutzen
zu konnen. Damit kommen wir auch der Besonderheit jener Menschen auf die Schli-
che, die sich in den letzten Jahrhunderten und Jahrtausenden als Genies erwiesen ha-

ben.
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1.1 Geistige Ertiichtigung — die Basis fiir geistige Hochstleistungen

Will man sich ein Bild davon verschaffen, wozu ein Mensch fahig ist, schaut man sich
in der Regel die Besten des interessierenden Bereichs an. Was macht sie zu den Besten
— die besten Sportler, die besten Kiinstler, die besten Denker? Die Mitglieder der Ober-
klasse der Denker werden als Genies bezeichnet. Genies sind Menschen, die geniale
Leistungen vollbringen. Es stehen also konkrete Leistungen im Blickpunkt und nicht
die Fahigkeiten, die fiir ihre Erbringung notig sind. Genialitat wird aber immer wieder
auch anders definiert. Oft wird Genialitat mit hohen IQ-Werten in Verbindung ge-
bracht. Ab einem gewissen IQ-Punktewert ist man ein Genie. Tatsache ist aber, dass
nicht jeder Mensch, der besonders gut in 1Q-Tests abschneidet, auBlergewohnliche
geistige Leistungen vollbringt und damit sogar in die Geschichtsbiicher eingehen kann.
Zudem gehen einige geniale Entwicklungen auf die Kappe von Menschen, deren IQ
nicht in diese geniale Zone fallen wiirde. Leute, die bei solchen I1Q-Tests (es gibt ja ver-
schiedenste, laut deren Ergebnissen man dann jeweils unterschiedlich intelligent sein
miisste) besonders hohe Werte erreichen, nennt man hoch- und héchstbegabt. Letzt-
lich ist damit nur gesichert gesagt, dass sie eben gut beim IQ-Test abschneiden — nicht
mehr. Dabei ist Begabung nur Potenzial und eben nichts, das sich konkret als Leistung
zu erkennen gibt. Potenzial ist wie ein toller Motor fiir einen Sportwagen. IQ-Punkte
sind wie PS. Wenn einem aber die Karosserie, das Getriebe und die Reifen fehlen und
man gar nicht wei3, wohin man fahren mochte, dann bringen einem die vielen PS nicht
wirklich etwas. ,Power is nothing without direction.” — GroBe Leistungen vollbringen
immer die, die verstehen sich klare und fiir sie bedeutsame Ziele zu setzen. Der Motor
kann weiterhin auf dem Priifstand tolle PS-Werte hervorbringen — welchen Nutzen hat
das? Beim IQ verhalt es sich genauso. Und wenn Thre IQ-Werte aufgrund der hier vor-
gestellten Denkstrategien auch steigen, so ist das Ziel vielmehr, dass wir das gesamte
S~Auto“ — den Leistungsapparat — optimieren, damit Sie in verschiedenen Situationen
groBartige Leistungen vollbringen konnen, egal ob im Studium, in der Lehre, im Beruf

oder privat.

Neben motivierenden Zielen sind geistige Flexibilitat, Geisteskraft, mentale Ausdauer,
geistige Koordinationskraft und Denkgeschwindigkeit die wesentlichen Faktoren fiir
die Geistesleistung — wobei deren abgestimmte Entwicklung wichtig ist, um dabei auch
noch geistig gesund zu bleiben. Versteht man, welche Faktoren fiir den Erfolg wichtig

sind, dann kann man anfangen, sie bewusst zu entwickeln. Aber wie?

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Korperliches Training ist etwas, fiir das es praktische Ubungen gibt, von denen auch
viele Menschen Kenntnis besitzen. Sit-ups starken die Bauchmuskeln, Curls die Ober-
arme, Bankdriicken die Brustmuskulatur, Military-Press den oberen Riicken und die
Schultern, Balanceiibungen die Feinkoordination der Muskeln, Sprints die weiBfasri-
gen Muskeln in den Beinen etc. Je nachdem, wie wir aufwachsen, mit welchen korper-
lichen Herausforderungen im Alltag und im Sport wir konfrontiert werden, passt sich
der Korper an die Strapazen an. Wer von klein auf hart arbeiten musste, der wird eine
gute Basisstarke entwickeln, da der Korper die Notwendigkeit des Muskelaufbaus aus
der Erschopfung, die aufgrund der Arbeit auftritt, ableitet. Ist man erschopft, lernt der
Korper, dass er kraftiger werden muss. Training ist nichts anderes als die Schaffung
einer Uberlastung, um damit dem Organismus das Signal zu geben, dass an der iiber-
lasteten Stelle mehr Stiarke entwickelt werden soll. Dies geschieht dann in der Regene-

rationsphase durch die Hyperkompensation.

Die Moglichkeiten, das geistige Potenzial maBgeblich und auf Dauer zu stei-
gern, werden in Wahrheit iiberhaupt nicht ausgeschopft, obwohl es davon logischer-
weise jede Menge gibt. Korper und Geist sind Produkte unseres Lebensstils und Ver-
haltens — von unserer individuellen Grundausstattung ausgehend. Sportler sind in je-
nen muskuliren Bereichen starker, die sie durch das Training ansprechen. Wahrend
so mancher von uns sich eher nicht bewusst um seinen Korper kiimmert, greifen sport-
liche Typen fiir die gezielte Stirkung auf Methoden zuriick, die sich bewidhrt haben,
oder probieren neue Methoden aus. Die Erfolge sind hier relativ leicht messbar. Wie
viel Gewicht kann ich bei dieser oder jener Ubung heben? Wie schnell laufe ich 100
Meter oder den Marathon usw.? Ausnahmeathleten sind jene, die eine korperliche
Hochstbegabung durch optimale Weiterentwicklung nutzen, wofiir natiirlich der Wille
zur Weiterentwicklung vorhanden sein muss. Auch hier bestimmt das personliche Ziel
die Starke des Wollens und damit den personlichen Erfolg maBgeblich mit. Dabei zeigt
sich, dass die ,korpergenialsten® Athleten in verschiedenen Bereichen auBergewohn-
lich gut waren. Die breite sportliche Betitigung verhalf ihrem Korper zu einer ausge-
glichenen Entwicklung der Potenziale, auf der Spezialfahigkeiten noch besser Fuf3 fas-
sen konnten. Als Beispiel konnte man etwa Wilt Chamberlain heranziehen. Der Bas-
ketballspieler, der in den 1960er-Jahren die amerikanische Profiliga dominierte, war
in verschiedenen Bereichen herausragend. So hitte er auch eine Leichtathletikkarriere
starten konnen. Bereits auf dem College — gerade 16 Jahre alt — erreichte er beim Ku-

gelstoBen eine Distanz von 17,70 m. Der damalige Olympiarekord lag bei 18,57 m —.
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Auch beim Hochsprung und beim Sprint erzielte er erstaunliche Werte, brach viele
Schulrekorde und gehorte zu den Besten des Landes. Diese korperliche Hochstbega-
bung und das vielseitige Training halfen ihm entscheidend dabei, der beste Basketball-
spieler seiner Generation zu werden. Um seine Dominanz einzuddmmen, wurden so-
gar einige Regelanderungen vorgenommen. Nach seiner Karriere spielte er im Alter
von zirka 40 Jahren Beachvolleyball auf Weltklasse-niveau. Aber auch einem Roger
Federer sagt man nach, dass sein unvergleichliches Ballgefiihl nicht nur auf Tennis-
bélle beschrankt ist. Vor seiner Entscheidung fiir Tennis galt er als groBes FuBballta-
lent. Dabei zeigt sich bei Roger sehr gut, dass ein kontinuierliches, ausgewogenes Trai-
ning an den richtigen Stellen zu auBergewohnlichen Leistungen fiihrt. So war Roger
als Jugendlicher nicht bereits der Beste dieser Erde. Sein Talent entwickelte er nach
und nach auf der Profitour und lernte, es in Leistung umzusetzen. Er ist ein gutes Bei-
spiel dafiir, dass man durch gezieltes Training in ganz neue Leistungsniveaus vordrin-

gen kann.

In den letzten Satzen offenbart sich etwas ganz Zentrales zum Thema Entwicklung. Die
absolut Besten in verschiedenen Bereichen waren meist Menschen, die nicht nur in
einem isolierten Bereich besondere Fihigkeiten hatten. Wenn man sich nur auf den
offensichtlichsten Aspekt der Anforderung (ob im Sport, im Beruf oder in der Wissen-
schaft) konzentriert, dann ist es so, als wiirde man versuchen auf eine bestimmte Stelle
immer mehr Kl6tzchen aufzutiirmen, also immer nur auf eine Eigenschaft— die man
fiir die entscheidende halt — das Training zu konzentrieren. Die Hohe solcher isoliert
stehender Tiirme ist natiirlich begrenzt, da sie keine Stiitzkrafte von der Seite nutzen
konnen, die andere Fiahigkeiten reprasentieren. Die Menschen, die AuBergewohnliches
leisten, gehen — in der Regel gar nicht bewusst — anders vor. Sie bauen neben ihrem
Hauptturm (z. B. den Muskelgruppen, die von primarer Bedeutung fiir den Sport sind;
den Fachkenntnissen, die in der Stellenbeschreibung fiir den Job stehen; den Fachin-
halten, die fiir den wissenschaftlichen Forschungszweig zentral sind) weitere, kleinere
Tiirme. Das macht isoliert gesehen wenig Sinn. Aber was diese Menschen schaffen, ist,
dass sie diese Tiirmchen verbinden. Damit stabilisieren sich die Tiirme gegenseitig.
Durch die hohere Stabilitat kann der Hauptturm wesentlich hoher getrieben werden,
als wenn er isoliert stehen wiirde. Je starker wir also in Bereichen sind, die in Verbin-
dung mit unserem zentralen Aufgabengebiet stehen, umso schneller und nachhaltiger

werden wir Erfolge erzielen. Hier ist es so, dass ein scheinbarer Umweg schneller zum

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Ziel fiihrt. Dies wirkt so, weil wir Wege meist recht vereinfacht und linear wahrneh-
men. Im Gehirn muss man oft verschiedene Bereiche entwickeln, um ein Ziel erreichen
zu konnen. Man muss also parallel nonlineare Wege gehen, um dorthin zu kommen.
Mit diesem Effekt werden wir uns im Kapitel ,,Verstehen“ niher auseinandersetzen. In
der praktischen Anwendung ist dies alles ohnehin wesentlich simpler als in einer solch

abstrakten Auseinandersetzung.

Wenn wir eine Theorie auswendig lernen, ohne sie zu begreifen, dann ist das Einzige,
was wir erreichen, dass wir das gespeicherte Wissen eins zu eins wiedergeben konnen.
Hier stoBen wir bereits auf ein gewaltiges Problem. Unser Schulsystem verlangt zum
iiberwiegenden Anteil genau diese Art der Wissensverarbeitung und
-reproduktion von uns. Gut kann ich mich an eine BWL-Lehrerin an der Handelsaka-
demie erinnern, die stets verlangte, dass man sich bei Antworten in Schularbeiten an
den genauen Wortlaut des Lehrbuches halten solle. BWL ist eigentlich ein recht logi-
sches Fach (wenn auch einige Fachbegriffe durchaus auswendig zu lernen sind) und da
geht es sicherlich nicht um Formelwissen, das tatsachlich z. B. im Bereich der Chemie
direkt wiedergegeben werden muss, weil das Ergebnis sonst schlicht falsch ist. Inhalt-
liche Bereiche wie bei BWL, Soziologie, Psychologie, VWL etc. kann man aber sehr
wohl auf unterschiedlichste Weise ausdriicken, ohne die Kernaussagen zu verandern.
Diese Umformulierung sorgt sogar fiir ein tieferes, integriertes Lernen als das Auswen-
diglernen. Um Inhalte in eigenen Worten prizise ausdriicken zu konnen, muss der
Kern der Sache zuvor verstanden werden. In der Schule wird aber oft verlangt, dass
man sich Dinge auswendig einpragt — manchmal, da die Lehrer selbst die Inhalte nicht
voll verstehen. Das hat zur Folge, dass sich Schiiler auch nicht die Miihe machen, die
Dinge zu verstehen, um sie aus dem Verstandnis heraus zu schreiben. Es ist sogar
schwerer, Inhalte auswendig wiederzugeben, wenn man sie verstanden hat, da dann
das Wissen flexibler wird und nicht mehr in der Starre einer auswendigen Struktur
verharrt. Ich kannte und kenne viele Schiiler und Studenten, die schlicht Angst haben,
dass sie etwas Falsches schreiben wiirden, wenn sie eigene Worter benutzen. Diese Art
der Wissensaufnahme und -speicherung ist vielen von uns derart eingeimpft, dass sie
zur bestimmenden Lernmethode wird. Sie wird zur gewohnten Art, wie man mit
neuem Wissen umgeht. Dabei verwenden wir im Alltag unbewusst ganz andere
Lernmethoden. Im Alltag verwenden wir unseren Geist — wie auch unseren Korper —

recht intuitiv. Da wird unbewusst nach Zusammenhingen gesucht, es werden Ursa-
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chen-Wirkungs-Beziehungen konstruiert, ausgeiibt, liberpriift und verworfen. Ge-
nauso setzen wir unseren Korper recht geschickt ein, um z. B. all die Snacks in das
Fernsehzimmer zu balancieren, die man braucht, um den spannenden Spielfilm richtig
genieBen zu konnen. Wenn wir versuchen, unserem Korper oder unserem Geist etwas
beizubringen, verfallen wir aber gerade beim Geist in unsere eingeiibten monotonen
Ubungsprinzipien — lesen etwa ein Buch und versuchen, uns das Gelesene moglichst
buchstabengetreu einzupragen —, so, wie das Krafttraining bei vielen Menschen zu
recht isolierten und in Wahrheit kaum effektiv einsetzbaren Muskelauspriagungen
fiihrt. Unverstandenes Wissen ist nur Ballast — einzig anwendbar bei Priifungsfragen,
oberflachlichen theoretischen Auseinandersetzungen und Kreuzwortratseln. So lernt

man nicht firs Leben.

Mir als Autor ist nicht daran gelegen, dass Sie oder die von Thnen geforderten Men-
schen in Zukunft bei IQ-Tests besser abschneiden — auch wenn sich das als Nebenef-
fekt ergeben wird. Ziel ist es, dass Sie nach der Lektiire und der Anwendung der Tipps
in diesem Buch im Alltag und im Studium Informationen bzw. ganze Themengebiete
wesentlich schneller aufnehmen, besser und ganzheitlicher verstehen, mit Threm be-
reits vorhandenen Wissen automatisch in Verbindung bringen und das Wissen rasch

und effektiv anwenden bzw. anderen weitervermitteln konnen.

Je nachdem, wie begeistert Sie sich neuen Inhalten widmen und wie intensiv Sie die
vorgestellte Art der Wissensverarbeitung anwenden, ist es durchaus moglich, dass Sie
sich selbst in die Lage versetzen, geniale Leistungen in den Thnen liegenden Bereichen
zu vollbringen. Hort sich das unglaublich an? Ist es nicht. Extreme Leistungen beruhen
neben hoher Motivation auf besonderem Training, der Forderung der verschiedenen
zugrunde liegenden Leistungsfaktoren. Nehmen Sie die Shaolinmonche — geben Sie
sie aber spater wieder zuriick. Durch konsequentes Training bestimmter Fahigkeiten
sind diese zu Leistungen imstande, die wir uns kaum erklaren konnen. Ausnahme-
sportler wie Michael Jordan, Tiger Woods und Usain Bolt, Top-wissenschaftler wie
Einstein, Leonardo da Vinci und Isaac Newton oder herausragende Kiinstler wie Mo-
zart, Shakespeare oder Michelangelo sind allesamt Menschen, die gewisse Fahigkeiten
durch Training — teils bewusst, teils unbewusst — in auBergewohnliche Bereiche wei-
terentwickelt haben. Sie alle hatten eine Leidenschaft fiir das, was sie taten, und

konnten damit ihr Potenzial gezielt auf bestimmte Gebiete lenken. Um die eigenen

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Potenziale gezielt verbessern zu konnen, ware es natiirlich vorteilhaft, eine Anleitung

zu haben, wie man das macht. Gliicklicherweise haben Sie eine solche gerade vor sich.

1.2 Lernen wollen statt miissen, Lernen konnen statt versuchen

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie das Gehirn optimal nutzen konnen, um Wissen

aufzunehmen oder zu vermitteln. Dieses Wissen fiihrt Sie in beide Richtungen. Auch

wenn dieses Buch vor allem vermittelt, wie Sie methodisch das Maximum aus sich und

anderen herausholen konnen, soll und darf der Faktor ,mentale Einstellung® nicht

ganz ausgeklammert werden. In jedem Fall diirfen Sie ihn nicht ganz ausklammern.

Im Grunde sind dabei ohnehin nur zwei Aspekte wichtig:

1.

Machen Sie sich klar, wofiir Sie lernen!

Was ist das Ziel, auf das Sie hinarbeiten? Studienabschluss, Job, personliche
Weiterentwicklung, Beforderung, mehr Einkommen ... Je wichtiger das Ziel fiir
Sie ist, umso wichtiger ist es auch, dass Sie das lernen, was Thnen gerade vor-
liegt, da es ein notwendiger Schritt auf Thr Ziel hin ist. Bei konkreten Inhalten
sollte man sich auch Situationen iiberlegen, in denen man das neue Wissen an-
wenden konnte. Je bedeutsamer Ihre Inhalte dadurch werden, umso mehr Kon-
zentration konnen Sie abrufen und umso schneller werden Sie lernen. Sie wer-
den auch ofter und leichter den Sieg iiber Thren inneren Schweinehund errin-
gen. Machen Sie sich immer wieder bewusst, dass es nicht mehr so miihsam ist,
wenn man es mal geschafft hat, sich zu den Unterlagen zu setzen. Viel schwerer
ist es aber sich vorher durchzuringen, sich hinzusetzen. Denken Sie nicht {iber
die Alternativen nach, denn uns fallt immer etwas ein, was wir gerade spannen-
der finden, als zu lernen, wenn es nicht gerade ein Thema mit geradezu leiden-
schaftlicher Bedeutung fiir uns ist. Seien Sie streng zu sich und sagen Sie sich
einfach hin und wieder mal: ,Jetzt setz dich hin und fang an!!“ Sobald Sie sitzen,
funktioniert das Lernen gleich ohne grofen Widerstand. Sie werden sich danach
gut fiithlen, weil Sie gegen Thren Widerstand gewonnen haben und damit gezeigt
haben, dass Sie der Herr in Threm geistigen Haus sind und nicht der faule Hund,
der in fast allen von uns sein Unwesen treibt und uns davon abhalt, unsere Ziele

schneller zu erreichen.

Tipp: Kliren Sie fiir sich genau, warum Sie lernen und was Sie letzten Endes

davon haben (Job, Anerkennung, Pramie, personliche Weiterentwicklung).
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Wenn Sie es schaffen, Thre personliche Weiterentwicklung zu einem Ihrer
Hauptziele zu machen, dann wird es IThnen rasch relativ leicht fallen zu lernen
und Sie werden auch viel effizienter dabei werden. Wissen ist immer spannen-

der, wenn man sieht, wo es zur Anwendung kommt und wie es dort wirkt.

2. Sie konnen es!

Ich garantiere Thnen, dass Sie Ihr Ziel erreichen, wenn Sie — wie im Punkt zuvor
angeregt — sich klarmachen, wofiir Sie lernen und dass Sie das auch wirklich
wollen. Jeder von uns ist vollgestopft mit enormen Potenzialen. Vieles davon ist
uns gar nicht bewusst, weil wir noch nicht in Situationen gekommen sind, in
denen es benotigt wurde, oder wir uns nie selbst so sehr gefordert bzw. unsere
Maoglichkeiten nie entwickelt haben. Sie konnen aber alles lernen und alles ver-
stehen, was man Thnen vorsetzt. Eine negativere Grundhaltung bringt Thnen
schlichtweg nichts. Das hat nichts mit Esoterik oder Ahnlichem zu tun — das ist
Neurophysik bzw. -psychologie. Wenn Sie Energie auf das Scheitern oder Thre
Unfahigkeit lenken, dann geben Sie dem Gehirn ungewollt den Auftrag, genau
dies zu realisieren. Das heifit, dass Thr Verstand nicht nur hier Energie ver-
schenkt, die wir gut zum Lernen brauchen konnten, sondern dass die Energie
sogar dafiir verwendet wird, uns beim Lernen zu behindern. Das ist doch nicht
sinnvoll, oder? Seien Sie also ganz pragmatisch und konzentrieren Sie sich da-
rauf, Erfolg zu haben. Dieses Geschwitz iiber die Kraft positiven Denkens wird
zwar oft strapaziert, aber bei allem, wo nur Ihr Einsatz und Thre Fahigkeiten
eine Rolle spielen, trifft es voll und ganz zu. Hier spielt Thre Einstellung sogar
die entscheidende Rolle.

Tipp: Machen Sie sich immer wieder bewusst, dass Sie die Inhalte letzten En-
des verstehen werden. Es ist nur eine Frage von Zeit, Lernintensitat und Lern-
technik. Machen Sie Aufgeben oder irgendwelche Ausreden (,,War mir eh nicht

3

so wichtig!“ ,Mach ich‘s eben ein andermal!“) nie zu Optionen. Sie wollen es —

also konnen Sie es auch!

1.3 Die 4 Ebenen der optimalen Wissensverarbeitung

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Wie die Abbildung auf der Vorderseite des Buches zeigt, ist die Fahigkeit, Wissen auf
hochstem Niveau zu verarbeiten, etwas, fiir das es eine sehr gute Vorbereitung auf den
drei Ebenen darunter bedarf, die sich mit dem Umgang mit Informationen und der
Forderung der neuronalen Potenziale befassen. Dabei greifen die Faktoren, die zu den
jeweiligen Ebenen erklart werden, natiirlich ineinander. Manche der zu behandelnden
Fahigkeiten konnte bzw. miisste man sogar mehreren Ebenen zuordnen. Da es Thnen
aber vermutlich keinen Spal machen wird, die Ausfiihrungen manchmal doppelt oder
dreifach zu lesen, ist alles immer nur einmal beschrieben und an den dafiir am besten

geeigneten Platz geriickt.

Erweitern

Nutzen

(Kreative Intelligenz)

Verstehen
{Analytische Intelligenz)

Merken

(Neuronales Abbilden)

Organisatorische Tipps
(Selektion & Aufbereitung der Inhalte / Optimierung der Lernbedingungen)

Bevor in diesem Buch allerdings die Aufnahme des Wissens bzw. der Wissensbausteine
in das neuronale System (also das Lernen) behandelt wird, werden einige Tipps gege-
ben, die mindestens genauso wichtig sind. Die 0. Ebene ,Organisatorische Tipps*
behandelt die Schaffung optimaler Lernvoraussetzungen. Diese sind — wie gesagt —
eher organisatorischer Natur, z. B., wie man sich in Gruppen organisiert, um rasch gute
Zusammenfassungen umfangreicher Literaturinhalte zu bekommen, oder was man bei
der Optimierung der Lernumgebung beachten sollte. Hier geht es also darum, was zu
tun ist, um sich genau die richtigen Wissensbausteine in der richtigen Form zu be-
schaffen. Man will ja letztlich an seinem idealen Lernort nur die Informationen vor
sich liegen haben, die man wirklich lernen muss, und das in moglichst komprimierter

Form.
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Irgendwann legt man aber natiirlich dann mit der aktiven Wissensaufnahme los. Grob
gesagt, befasst sich die Ebene 1 ,Merken“ damit, wie Sie die Informationen — die
nach der 0. Ebene vor Thnen liegen — moglichst rasch und nachhaltig in Thren Kopf
bekommen. Hierbei ist es wichtig, bestimmte Methoden der Informationsstrukturie-
rung und -reduzierung zu kennen, Lernrhythmen zu verstehen, die eigenen Lernstar-

ken und -schwichen zu beriicksichtigen usw.

Sind die Informationen im Kopf gespeichert, beschéftigt sich die Ebene 2 ,,Verste-
hen“ damit, dass diese Informationsbausteine richtig miteinander vernetzt werden.
Diese Vernetzung auf Basis bestimmter Denkregeln sorgt dafiir, dass wir die Inhalte
begreifen konnen. Uns geht dabei ein Licht auf, wenn die Wissensbausteine richtig ver-
bunden werden und wir die Logik im gelernten Wissen erkennen. Natiirlich wird man
versuchen, bereits bei der Aufnahme von Informationen auf die vernetzenden Aspekte
zu achten. Um darauf achten zu konnen, muss man sie aber erst mal verstehen. Des-
wegen wird Thnen mit dieser eigenen Ebene genug Aufmerksamkeit gewidmet. Wenn
man das aufgenommene Wissen verstanden hat, dann versetzt man sich langsam in

die Lage, mit dem Wissen etwas Sinnvolles anzufangen — man kann es anwenden.

Um diesen Ubergang zu schaffen, wird auf der Ebene 3 ,,Nutzen® erklirt, wie krea-
tive und anwendungsorientierte Verbindungen entstehen und wie man die hierfiir
niitzlichen Bedingungen selbst schaffen kann. Es geht ja nicht nur darum sich Theorie
ins Gehirn zu laden, und auch nicht darum, Theorie um der Theorie willen zu verste-
hen. Theorie ist dazu da, um die Welt um uns herum besser begreifen zu konnen, bes-
sere Entscheidungen treffen zu konnen. Da die Welt um uns nicht aus Wortern besteht,
miissen wir erst einmal das Wissen von den Wortern befreien — wo notig — und es in
niitzlichere Formen umwandeln. Dadurch wird unser eigenes Denken viel lebendiger
und aktiver. Hier verbinden wir zudem die verschiedenen Wissenstiirmchen, um un-

seren zentralen Erkenntnisturm in immer groBere Hohen zu treiben.

Auf der Ebene 4 ,,Erweitern® geht es darum, dass man sich nicht auf das gelernte
Wissen beschrankt, sondern es selbst erweitert. Unsere Theorien — ob gelernt oder
selbst aus der Erfahrung entwickelt — wollen manchmal nicht recht passend oder hilf-
reich sein. Deshalb wird hier gezeigt, wie man die Grenzen von Theorien und Ansitzen

aufbrechen kann, wie man kategorisches Wissen an seine Grenzen bringt, um es fiir

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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tiefere Erkenntnisse zu nutzen. Wenn man also Vorgiange um sich herum nicht ver-
steht, dann entwickelt man einfach den passenden Erklarungsansatz selbst — aber nach
effektiven kreativen Mustern. Kaum jemand ahnt dabei, wie extrem multitaskingfahig
das Gehirn ist. Dabei geht es nicht um das Nebeneinander von bewussten Aufgaben —
das in Wahrheit recht ineffizient ist —, sondern um Auftrage, die man dem Gehirn er-
teilen kann und die es im Hintergrund bearbeitet, wahrend man sich wieder anderen

Themen zuwendet. Ich garantiere IThnen, dass dies ganz ausgezeichnet funktioniert.

Um sein Gehirn optimal nutzen zu konnen, muss man vorweg verstehen, wie die wich-
tigsten Denkprozesse ablaufen und wie man sie bei sich selbst verbessern kann. Hier-
fiir gibt es an passender Stelle kurze Exkurse zu wichtigen Bereichen der funktionalen
Theorie des Menschen, z. B. zu den Themen Aufmerksamkeit, Neuronenverbindun-
gen, Schlaf, Valenzprinzip ... Dieses Basiswissen ermoglicht Thnen, in Verbindung mit
den hier dargestellten Entwicklungstipps in allen Bereichen bisher unvorstellbar hohe
Niveaus zu erreichen. Das geht natiirlich nicht von heute auf morgen. Es funktioniert
vom Prinzip her tatsiachlich analog zum Training der Muskulatur. Allerdings konnen
Sie die Muskeln in Threm Kopf tagtiaglich und praktisch in jeder Situation einsetzen
und trainieren. Sie miissen nicht Extraiibungen machen — sondern nutzen die Heraus-

forderungen des Studiums oder Ihres Berufs, um sich an ihnen zu starken.
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2 Organisatorische Tipps — was sollte man vor dem Lernen beachten?

Man kann noch so viel iber die neuronalen Mechanismen wissen, noch so viel Zeit in
das Lernen investieren, wenn man die falschen Sachen lernt, dann kann dies noch so
effizient geschehen, es bringt einem dennoch nichts. Deshalb geht es in diesem Kapitel
darum, wie man sich richtig organisiert, das heiBt auch mit anderen Leuten optimal
zusammenarbeitet, um geeignete Lerninhalte zu generieren und unter optimal gestal-

teten Lernbedingungen aufzunehmen.

Erweitern

Nutzen

(Kreative Intelligenz)

Verstehen
(Analytische Intelligenz)

Merken
(Neuronales Abbilden)

Organisatorische Tipps
(Selektion & Aufbereitung der Inhalte / Optimierung der Lernbedingungen)

Organisatorische Lerntipps beziehen sich schwerpunktmafig auf das universitare und
schulische Lernen, obwohl es auch im Beruf zu Weiterbildungen kommt, bei denen
diese Lernstrategien Anwendung finden sollten. Eigentlich sollte man Schule und Uni-
versitat beziiglich der Lernmuster trennen. Man sollte davon ausgehen, dass vonseiten
der Universititen mehr auf Verstandnislernen geachtet wird. Verstandnis wird manch-
mal gefordert — aber leider nur wenig gefordert. Bis auf die Tatsache, dass der Stoff
umfangreicher wird und meist weniger gut vorbereitet prasentiert wird, sind die Un-
terschiede leider oft recht gering. In jedem Fall konnen die hier dargestellten Tipps
ideal in einer universitiren Umgebung angewendet werden, da sie helfen, die
Schwachpunkte der Informationsdarbietung von Hochschulen zu kompensieren und

sogar liberzukompensieren. Das folgende Kapitel 2.1 ist speziell fiir Studenten.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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2.1 Einteilung von Inhalten, des Studiums, der einzelnen Semester

Gute Planung ist das halbe Studium. Die zunehmenden Vereinheitlichungen der Stu-

dienplane wirken zwar in Richtung Einheitsausbildungen und reduzieren damit die

Flexibilitat und Variabilitat der Studien, aber es bleiben heute noch immer oft genug

Wahlmaoglichkeiten, um sich selbst das Leben unnotig schwer zu machen.

Bei der Studienplanung sollten Sie im Speziellen auf Folgendes achten:

1.

Studieren Sie moglichst etwas, fiir das Sie auch personliches Interesse ha-
ben, und achten Sie erst in zweiter Instanz darauf, ob Sie genau abschétzen kon-
nen, wie viel Erfolg Sie spater einmal damit haben konnen. Dazu ist es wichtig
sich klarzumachen, was Erfolg fiir einen personlich bedeutet, z. B. viel Geld, viel
Anerkennung, anderen helfen, neue Erkenntnisse entwickeln etc. Wenn Sie
wirklich das studieren und arbeiten, was Thnen am Herzen liegt, und Ihre Po-
tenziale richtig nutzen, dann werden Sie in jedem Fall so gut sein, dass Sie prak-
tisch mit allem ganz gutes Geld verdienen konnen. Es besteht immer Nachfrage
nach den Besten der unterschiedlichsten Bereiche. Wie oben erwihnt, gehoren
Sie ohnehin nur zu den Besten, wenn Sie auch von Gebieten auBerhalb Ihrer
Spezialisierung etwas verstehen. So hat sich etwa Einstein mit der Psychoana-
lyse, biologischen Systemen, Musik etc. auseinandergesetzt und sich davon in-
spirieren lassen. Dann konnen Sie Thr Wissen auf andere Bereiche iibertragen,
konnen gut mit Vertretern anderer Wissens- und Arbeitsgebiete zusammenar-

beiten. Solche Leute sind immer gefragt!

Verschaffen Sie sich einen Studienplan, in dem alle Thre Lehrveranstaltungen
vorhanden sind. Gerne werden diese Plane tiberarbeitet, also versichern Sie sich
immer wieder einmal, dass Thr Plan noch aktuell ist. Aus Erfahrung kann ich
Thnen sagen, dass fehlerhafte Informationen schnell ein Semester kosten kon-

nen.

Uberpriifen Sie, welche Lehrveranstaltungen aufeinander aufbauen. Belegen
Sie so friith wie moglich aufbauende Kurse, die Voraussetzung fiir andere
Kurse sind — auch wenn sie manchmal als schwer bezeichnet werden. Schieben
Sie auf keinen Fall alle schweren Kurse nach hinten. Was gewinnen Sie dadurch
auBer unnotigen Druck und eine Unzahl von schweren Kursen, die sie dann alle

parallel machen miissen? Glauben Sie mir, dass es viele gibt, die dennoch so
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verfahren. Priorisieren Sie also aufbauende Kurse und fiillen Sie Thre Lernkapa-

zitaten mit den nicht aufbauenden Kursen auf.

4. Fragen Sie Kommilitonen, was sie von den Vortragenden bzw. den Lehr-
veranstaltungsleitern halten. Wenn es Pflichtkurse gibt, deren Inhalte Sie
Threr Vermutung nach nicht so interessieren, dann belegen Sie sie bei Professo-
ren, die als ,leicht” bekannt sind. Da gibt es oft gravierende Unterschiede im
Lernaufwand. Wenn Sie sich fiir Inhalte verstirkt interessieren, liegt es in Ih-
rem Interesse, sich eher ,schwerere“ Veranstaltungsleiter auszuwahlen, da Sie
hier meist gezwungen werden, sich intensiver mit dem Gebiet auseinanderzu-
setzen. Dies wird Thnen hier ohnehin leichter fallen, da Sie mit Interesse an die
Sache herangehen. Indem Sie sich eine Situation schaffen, in der Sie viel leisten
miissen, erzwingen Sie eine rasche positive Entwicklung der Fahigkeiten in Ih-
rem Interessengebiet. Indem Sie Thre Umgebung gestalten, beeinflussen Sie die
Einfliisse der Umgebung, die auf Sie wirken. Diese Einfliisse formen wiederum
Sie. So kann man die Umgebung derart gestalten, um sich selbst zu gestalten
und sich zu tollen Leistungen zu notigen. Meiden Sie dennoch nach Moglichkeit
Lehrveranstaltungsleiter, bei denen man nur auswendig lernen muss. Hier ler-

nen Sie nichts fiirs Leben.

5. Achten Sie darauf, dass Sie immer im Blick haben, was Thnen noch fehlt, um die
Voraussetzungen fiir den Abschluss zu erfiillen. Sie sollten einen solchen Plan
fiir Thren Studienfortschritt irgendwo visualisiert aufbewahren, wo Sie ihn
oft sehen. Anderungen im Studienplan finden Sie an unterschiedlichen Stellen.
Es gibt Anschlige bei den Studienreferaten, Priifungsabteilungen und auch die
Institute konnen Informationen aushangen, wenn sie direkt von Neuerungen
betroffen sind. Genauso ist es moglich, dass die Information aber irgendwo auf
einer Homepage lauert. Nutzen Sie vor allem die Priifungsabteilungen — die die
formalen Bestimmungen in der Regel gut kennen und sich extrem genau an sie
halten — um sich iiber Anderungen des Studienplans oder der Anforderungen
auf dem Laufenden zu halten. Einem guten Freund wurde einmal gesagt, als er
von einer Anderung betroffen war, von der er nichts wusste, dass er sich ja im
betreffenden Studienregelwerk, das novelliert worden war, informieren hatte
konnen. Stellen Sie sich lieber mit den Herren und Damen in der Administra-

tion gut. Wenn Thnen das gelingt, dann werden sie aufmerksamer mit Thren

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Problemstellungen umgehen. Dann miissen Sie den Informationen nicht immer

selbst hinterherjagen. Das kann IThnen ganze Semester sparen!

6. Suchen Sie sich fiir ein forderndes Umfeld Leute, die eine leistungsorientierte,
aber dennoch nicht zu verkrampfte, Einstellung zum Studium haben. Wenn es
Thnen gelingt, einen starken sozialen Rahmen fiir IThr Studium zu schaffen, dann
werden sich die Leute in diesem Rahmen gegenseitig hochziehen und zu guten
Leistungen antreiben — schlieBlich will man nicht hinter den anderen zurtiick-
stehen. Nutzen Sie die Moglichkeit, sich eine leistungsforderliche Umge-
bung zu gestalten, um sich selbst in die richtige Richtung zu schubsen. Der Ein-
fluss eines gut ausgewihlten Kreises an Studienkollegen ist enorm. Sie konnen
ruhig auch ein oder zwei schwichere (aber nicht faule) Studenten im Kreis ha-
ben — es hat ohnehin jeder irgendwo seine Starken und Schwichen, die idealer-
weise in der Gruppe ausgeglichen werden. Dies ist nicht nur sozial, weil man die
Schwicheren etwas mitziehen kann, sondern hilft auch den Starkeren, weil sie
den Schwicheren des Ofteren etwas erklidren miissen. Dadurch beschiftigten

sie sich selbst noch intensiver mit den Inhalten.

7. Entscheiden Sie sich friih genug (drei Semester vor dem von Thnen angestrebten
Termin der Abschlusspriifung) fiir ein Thema der Abschlussarbeit und suchen
sich einen Betreuer, bei dem Sie wissen, dass er Zeit hat fiir eine verniinftige
Betreuung. Idealerweise suchen Sie jemanden, den das Thema interessiert,
denn dann nimmt sich diese Person auch gern Zeit. AuBerdem wird der Be-
treuer Sie dann inhaltlich besser unterstiitzen konnen. Meist stehen die For-
schungsschwerpunkte auf der Institutshomepage auf den Seiten der Mitarbei-
ter. Natiirlich wird es bei hoherem inhaltlichem Engagement auch eventuell zu
Meinungsverschiedenheiten kommen, wenn Sie sich intensiver mit dem Thema
befassen. Sehen Sie das als Herausforderung, die eigene Arbeit argumentativ zu
vertreten. Klaren Sie vorweg ab, wie die Betreuung aussehen wird und wann Sie
mit Fragen auf den Betreuer zukommen konnen. Bei der Diplomarbeit ist die
Themenabgrenzung der wichtigste Schritt iiberhaupt. Machen Sie sich bewusst,
wo die Grenzen Ihres Themas liegen, und weichen Sie sie nur auf, wenn ansons-
ten Thre Forschungsfragen nicht zu beantworten waren. Seien Sie sehr sorgfaltig
bei der Themenabgrenzung. Die Diplomarbeiten wachsen von der Arbeitslast

sonst sehr schnell iiber sich hinaus. Machen Sie sich klar, was noch Thema ist
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und wo die Arbeit inhaltlich aufhort. Ein gewaltiger Vorteil einer frithen Be-
schaftigung mit dem Thema ist, dass Sie — sobald Sie ein Bild vom inhaltlichen
Rahmen haben — automatisch Quellen und Inhalte in Threr Umwelt wahrneh-
men, die fiir die Arbeit interessant sind. Das heiBt, dass Sie automatisch vor-
gelagerte Recherchearbeiten erledigen, allein indem Sie ein Bewusstsein
dafiir geschaffen haben, was fiir Thre Diplomarbeit von Interesse sein wird.
Dadurch nehmen Sie relevante Inhalte in Ihren Kursen, in Gesprachen etc. wahr
und konnen sie notieren und dann bei der konkreten Ausarbeitung verwenden.
Das spart viel Zeit. Seien Sie ruhig wihlerisch bei der Wahl des Betreuers. Sie
miissen in diesem Fall allerdings noch frither mit der Suche anfangen. Wenn Sie
zum Zeitpunkt der Diplomarbeitswahl eigene Fragen zu irgendwelchen Berei-
chen des Studiums haben, dann formulieren Sie ein eigenes Diplomarbeits-
thema. Nur wenn Ihnen nichts einfillt, sollten Sie etwas nehmen, das von Insti-
tuten vorgegeben wird. Seien Sie kreativ und trauen Sie sich etwas zu. Wenn es
fiir Sie interessant ist, dann wird es Thnen relativ leicht fallen, jemanden davon
zu liberzeugen, dass dieser es ebenfalls interessant findet. Ein weiterer Punkt ist
fiir Thre spatere berufliche Entwicklung wichtig. Es ist von immenser Bedeu-
tung, dass man versucht, Aspekte im eigenen Lebenslauf zu sammeln, die bei
anderen Aufmerksamkeit erregen. Es ist entscheidend, aus der Masse an Be-
werbern herauszuragen. Hierfiir ist ein besonderes Thema der Diplomarbeit

sehr geeignet.

Bei der Semesterplanung sollten Sie auf Folgendes achten:

1.

Achten Sie bei der Wahl der Lehrveranstaltungen auf einen guten Mix von
schweren und leichten Kursen. Ein Semester kann sehr frustrierend wer-
den, wenn man in vielen extrem aufwendigen Kursen sitzt. Man hat das Gefiihl,
dass man nichts auf die Reihe bekommt und sich das Studium in dem Tempo
ewig hinziehen wird. Genauso verschwendet man im Grunde viel Zeit, wenn
man sich anfangs nur die Rosinen rauspickt, um spiter in die sauren Apfel bei-
Ben zu miissen. Der Anspruch der Lehrveranstaltungen kann extrem variieren,
so dass ein Semester mit fiinf schweren Kursen durchaus belastend und ein Se-

mester mit 10 leichten Kursen geradezu ein Spaziergang sein kann.

Uberlasten und unterfordern Sie sich nicht! Nutzen Sie das erste Studi-

ensemester, um herauszufinden, was Sie zu leisten imstande sind. Nehmen Sie

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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sich also nicht zu wenig Kurse, um es mal ruhig anzugehen. Es ist leichter zu
reduzieren — was man in der Regel wahrend der ersten Wochen machen kann,
ohne eine negative Note zu bekommen, die auf den Durchschnitt driickt. Nutzen
Sie auch diese Zeit, um sich bei Kollegen iiber Professoren und Veranstaltungen

der kommenden Semester schlau zu machen.

3. Je mehr Sie vorab iiber die Lehrveranstaltungen in Erfahrung bringen, z. B. den
Professor, die Art des Vortrages, die Priiffungsmodalititen, die Priifungser-
gebnisse vorangegangener Kurse usw., umso besser konnen Sie die Veranstal-
tungen einschitzen, umso eher wissen Sie, wie viel Energie und Zeit es zu inves-
tieren gilt. Arbeiten Sie mit Thren Kommilitonen zusammen. Sie sind in Wahr-

heit keine Konkurrenz — viele glauben das im Studium allerdings.

4. Treffen Sie frith genug die Entscheidung, ob Sie einen Kurs nur sicher beste-
hen oder eine sehr gute Note haben mochten. In der Regel nimmt der Aufwand,
um sich zu verbessern, von Note zu Note zu. Fiir den Sprung von ,,Geniigend*
auf ,Befriedigend” ist deutlich weniger Aufwand erforderlich als von ,,Gut® auf
»Sehr Gut®. Die Stufen werden immer hoher. Dies liegt daran, dass noch immer
nicht das Hauptaugenmerk auf Verstandnis beruht, sondern es doch gilt sich
viel auswendig zu merken. Um bessere Noten zu bekommen, muss man meis-
tens — bei positiven Ausnahmen natiirlich nicht — immer noch genauer lernen.
Da das Gehirn aber immer in ,wichtig“ und ,,unwichtig“ einteilt und die Inhalte
als unwichtig bewertet, die nicht notwendig sind, um die Ideen hinter den Wor-
tern zu verstehen, bedarf es zusiatzlicher Anstrengung, um auch die eher nicht
so wichtigen Passagen korrekt abzuspeichern. Je mehr Sie in Richtung ,,Sehr
Gut® gehen wollen, umso mehr werden Sie also auch Inhalte speichern miissen,
die Thr Gehirn als tendenziell unwichtig einstuft. Das bedeutet auch, dass es von
enormem Wert ist, gut einschitzen zu konnen, was der Lehrveranstaltungsleiter
von Thnen bei der Priifung horen will! Das bekommt man am besten im Rahmen
seines Vortrages heraus. Wenn Sie seine Bewertungen hinsichtlich ,wichtig®
und ,,unwichtig” verstehen und erkennen, dann wird es Thnen wesentlich leich-
ter fallen, beim Lernen diese Inhalte zu speichern — da Sie dann outputorientiert
lernen. Wenn Sie diese Faktoren bewusst einsetzen, dann wird es Thnen gut ge-
lingen, den Aufwand einzuschitzen, den Sie benotigen, um das von Thnen ge-

steckte Ziel erreichen zu konnen.
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5. Die Priifungsplanung ist ebenfalls entscheidend. Allgemein wiirde ich emp-
fehlen, moglichst wenig auf Nachklausuren bzw. spatere Priifungstermine zu-
riickzugreifen. Das reduziert Thre Ferien, hebt auch nicht gerade die Stimmung
und schafft eine zeitliche Pause zwischen der Vorlesungszeit — die ja hilft, die
Inhalte zu verstehen — und der Priifungszeit, wo dann getestet wird, wie viel
man verstanden hat. Je langer die Vermittlung und die Priifung auseinanderlie-
gen, umso mehr Aufwand muss man betreiben, um sich die Inhalte erneut ein-
zupragen. Wenn Sie ganz besonders schnell studieren méchten, ist es aber na-
tiirlich trotzdem eine mogliche Strategie, eine grofe Anzahl an Kursen zu bele-
gen, obwohl man weil3, dass man sie nicht alle am Ende des Semesters abschlie-
Ben wird konnen. Wenn Institute spatere Priifungstermine anbieten, konnen sie
dann genutzt werden, indem man in den Ferien weiterlernt. Wie gesagt, sind
allerdings die Ferien als Lernpausen in ihrer Bedeutung auf langere Sicht nicht

zu unterschatzen.

6. Machen Sie sich einen Zeitplan fiir IThr Semester, um etwa Kollisionen von
Veranstaltungen visualisieren zu konnen. AuBerdem sollten Sie die Priifungs-
planung ebenfalls visuell aufbereiten, damit Thnen immer klar ist, wann Sie
wie viel fiir welches Fach lernen miissen. Diese Einschatzung kann sich natiir-
lich andern. Wenn sich Ihr Ehrgeiz hinsichtlich der Note reduziert, dann passen
Sie den Lernaufwand nach unten an. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie be-
reits mehr verstanden und gelernt haben, als Sie dachten, dann passen Sie den
Aufwand wiederum nach unten an. Letztlich geht es darum, den Lernaufwand-
Uberblick zu wahren. Ein Beispiel fiir eine solche Visualisierung kann wie folgt
aussehen, wobei die Hohe der Balken angibt, ob voll fiir ein Fach oder fiir meh-

rere parallel gelernt werden soll.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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7. In Priifungszeiten kann man sich dann einen noch detaillierteren Lernplan fiir
die einzelnen Tage erstellen. Das gibt einen Uberblick und ein gutes Gefiihl,
wenn man wieder etwas als erledigt vermerken kann. Die Motivation hangt in
hohem MaBe von der Einschatzung der Moglichkeiten und dem richtigen Setzen
der Ziele ab. Agieren Sie hier unbedacht, kann Thnen Ihre Motivation schnell
abhanden kommen. Was bringen einem die besten Potenziale, wenn man keine

Lust mehr hat, sie einzusetzen?

2.2 Aufteilen und Aufbereiten von Themenblocken

In manchen Studien, bei der Auseinandersetzung mit wissenschaftlichen Aufgaben,
aber auch bei der Einarbeitung in neue Arbeitsbereiche kann der Umfang an Lernin-
halten gewaltig werden. Gerade im Studium ist am Anfang des Semesters laut den
Lehrveranstaltungsleitern praktisch alles priifungsrelevant. Der Situation iiberdriissig,
dass immer jeder Kursteilnehmer alle Originaltexte durchlesen musste, habe ich in ei-
nigen Kursen, bei denen es extrem viel theoretische Inhalte gab, die zudem recht gut
in schwer lesbaren Originaltexten versteckt waren, probiert, die Themen auf die Stu-
denten aufzuteilen. Das ist im Grunde einfach organisiert, hat stets gut funktioniert

und viele Miihen erspart.

Wie kann man dabei vorgehen? Man schaut sich die Themen an und schitzt ein, wie
viel Text es dazu gibt. Dann gibt man eine Liste durch, auf der sich alle eintragen kon-

nen, die dabei mitmachen mochten. Es lohnt sich, wenn man kurz anmerkt, dass die
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Teilnehmer natiirlich schlussendlich die gesammelten Zusammenfassungen erhal-
ten. AuBerdem ist es nie schlecht, wenn man schon vorweg ein paar Leute personlich
iiberzeugt, sodass bereits zwei, drei Namen auf der Liste stehen, bevor sie in die groBe
Runde geht. Es war eigentlich immer so, dass letztlich praktisch jeder mitmachte, da
jeder die Zusammenfassungen wollte. Wenn die Liste zuriick ist, werden die Texte bzw.
Kapitel moglichst fair auf diejenigen aufgeteilt, die mitmachen mochten. In der Regel
gibt es keinen Disput dariiber, dass einer etwas mehr und der andere ein klein wenig
weniger Text bekommt. Auch diejenigen, die mehr Text haben, profitieren letztlich

noch immer stark genug von der MaBnahme.

Auf der zu erstellenden Liste sind die E-Mail-Adressen und Telefonnummern anzuge-
ben, damit derjenige, der das koordiniert — meist werden das Sie sein — den Fortschritt
kontrollieren kann. AuBerdem muss natiirlich ein Abgabetermin festgesetzt werden,
der so gewahlt wird, dass zum einen genug Zeit bleibt, um die Zusammenfassungen
lernen zu konnen, und zum anderen etwas Zeit um diejenigen auf Erfiillung zu dran-
gen, die zu spat liefern. Nur wer abliefert, bekommt zum gesetzten Endtermin die ein-
gegangenen Zusammenfassungen. Die Kriterien, die erfiillt werden miissen, damit Sie
die Zusammenfassungen akzeptieren, sollten bereits auf dem Blatt stehen, das man
herumgehen lasst. Dieses Blatt mit Themen, eingetragenen Namen, E-Mail-Adressen
und Telefonnummern sollte man z. B. in Excel speichern. Die Liste mit Themen und
Namen sollte man zudem dann an alle Leute ausschicken. Dies kann man — mit einer
Erganzung des aktuellen Abgabestatus eine Woche vor der Deadline nochmals ma-
chen, da dann alle sehen konnen, wer noch nichts abgeliefert hat. Auch das sollte man
jedoch vorher ankiindigen, damit der Druck bereits davor entsteht und nicht erst in
dieser letzten Woche. Bei dieser Gelegenheit wird an die Kriterien fiir die Zusammen-
fassungen, den Abgabetermin und die Tatsache erinnert, dass diejenigen, die nichts
abliefern, auch nichts bekommen werden. Kriterien fiir Zusammenfassungen sollten
zumindest sein, dass die wesentlichen inhaltlichen Elemente (Wissensbau-
steine) erklart werden miissen, die das Thema (Wissensgebaude) verstiandlich machen.
Wenn moglich, sollten zu schwer verstandlichen Ausfiihrungen und Ideen auch Bei-
spiele gegeben werden, weil viele Menschen mit diesen leichteren Zugang zum Wissen
finden. Die Sprache sollte einfach und klar sein — auf keinen Fall darf einfach groB-
ziigig aus dem Text ibernommen werden. Es soll so erklart werden, wie man es jeman-
dem vermitteln wiirde, der nur wenig bis gar keine Ahnung vom Themengebiet hat. Es

sollte eine gute Gliederung geben, damit man sich leicht im Dokument orientieren

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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und die Inhalte danach leichter lernen kann. Es muss alles enthalten sein, was dem
Ermessen des Verfassers nach fiir das Verstandnis notig ist — aber nicht mehr. Kurz

und knackig muss die Devise hier lauten.

Man kann sich mit so einem Vorgehen nicht nur viel Arbeit ersparen, sondern sich
auch Freunde und Anerkennung sichern. Wenn die Wissensbausteine und -gebaude
(Sie erinnern sich an die Tiirme, die wir aus Bauklotzen stapeln wollen) nicht in einer
passenden Form dargeboten werden, dann muss man das eben selbst in die Hand neh-
men. Damit konnte ich mir ungeheuer viel Zeit sparen und habe mit diesen Zusam-
menfassungen zudem sehr gute Nachschlagewerke fiir eine ganze Menge zentraler
Themen der Wirtschaftswissenschaften gewonnen. Zu Beginn habe ich noch kontrol-
liert, ob den Zusammenfassungen nichts Wichtiges aus den Originaltexten fehlt. Aller-
dings hat sich rasch gezeigt, dass meine Kommilitonen ihren Teil recht gewissenhaft
erledigten. Es hat sich keine einzige Priifungssituation ergeben, bei der die Fragen iiber
den Inhalt der Exzerpte so weit hinausgingen, dass man die Antworten nicht aus dem
Gelernten hatte ableiten konnen. Letzten Endes habe ich mir allein durch diesen As-
pekt der organisatorischen Vorbereitung und der Nutzung von Gruppeninteressen und
—fahigkeiten die Lektiire von Tausenden Seiten umstiandlich geschriebener Original-
texte erspart und damit Hunderte Stunden allein in den letzten drei Semestern. Leider
habe ich es vorher nicht praktiziert. Inhaltlich geht Thnen durch so eine Organisations-
strategie nichts verloren. Wenn Sie ein Thema speziell interessiert, steht es Thnen
schlieBlich noch immer frei, sich mit den Originaltexten auseinanderzusetzen. Dies
wird Thnen nach der Lektiire einer guten Zusammenfassung wesentlich leichter fallen,

da Sie nun eine Struktur besitzen, in die Sie hineinlernen konnen.

EXKURS: Aufmerksamkeit bzw. Konzentrationsfihigkeit

Unsere Lerneffizienz und Denkleistung sind wesentlich von unserer Aufmerksamkeit
abhangig. Bevor also auf das Thema ,Lernort“ eingegangen wird, in dem es auch stark
um die Aufmerksamkeit geht, soll ein Grundlagenverstandnis fiir das Thema geschaf-
fen werden, das fiir die Ebene ,Merken“ selbstverstandlich ebenso von groBer Relevanz

ist.



Organisatorische Tipps — was sollte man vor dem Lernen beachten? 27

Unsere Fahigkeit, das Bewusstsein zu konzentrieren, hangt nicht zuletzt von der stoff-
lichen Versorgung unseres Gehirns ab und davon, welchen Aspekten unserer Welt wir
Bedeutung zumessen. Die stoffliche Abhiangigkeit der Aufmerksamkeit zeigt den ho-
hen Stellenwert unseres Bediirfnisses nach Nahrungsaufnahme. Das Gehirn ver-
braucht verhaltnismafig viel Energie. Bei zwei Prozent unseres Korpergewichtes ver-
braucht das Gehirn 20 Prozent unserer Energie — im Durchschnitt. Dazu benotigt es
hohe Mengen an Glukose und Sauerstoff. Von diesen Stoffen kann es aber keinerlei

Vorrat anlegen, wodurch die konstante Versorgung so wichtig wird.

Somit wird die Nahrstoffversorgung ein Lernthema. Wie gesagt, ist der Stoffwech-
sel sehr eng mit den kognitiven Tatigkeiten verbunden. Bei Hunger, der auf biologi-
scher Ebene unter anderem durch niedrigen Blutzucker charakterisiert ist, kommt es
rasch zu einem Schwinden der allgemeinen Konzentrationsfahigkeit. Mit zuneh-
mender Unterversorgung lenkt das Gehirn die verbleibende Energie starker auf die
Regionen, die fiir die Nahrungsbeschaffung zustandig sind. Je wichtiger ein Bediirfnis
ist, je starker frustriert es ist und je mehr Moglichkeiten es in unserer Nahe gibt, das
Bediirfnis zu befriedigen, umso starker werden die Energie und damit die Konzentra-

tion auf ebenjenen Mangelzustand gelenkt.

Es werden zuerst jene Bereiche unterversorgt, die nicht direkt zum Uberleben notwen-
dig sind. Es gibt eine Art dynamische Hierarchiestruktur der Bediirfnisse.
Sind diejenigen, die fiirs Uberleben unmittelbar notwendig sind, stark frustriert, dann
dominieren sie unser Verhalten. Deshalb bekommt bei extremem Hunger dieser die
ganze Aufmerksamkeit. Die anderen Bediirfnisse spielen in dieser Situation einfach
keine so groBe Rolle mehr. Wenn man verhungert, dann spielt es schlieSlich keine
Rolle mehr, ob man gut aussieht, ob die Ausbildung weitergetrieben wird oder Ahnli-
ches. Diese Tatsache verunmoglicht geradezu das Lernen von abstrakten Inhalten in
einem Zustand eklatanter Nahrstoffunterversorgung. Es wird praktisch unméglich, die
Konzentration nachhaltig auf jene zu lenken. Die durch diese abstrakte Denksperre
eingesparte Energie ermoglicht es, den Stoffwechsel in den Gebieten zu erhohen, die
dafiir geeignet sind, Nahrung zu besorgen. Daraus erklart sich auch, warum man mit
leerem Magen gar so schlecht lernen kann. Die Merkfahigkeit sackt rapide ab. Ideal fiir
die Leistungsbereitschaft des Gehirns ist die Phase, wenn man vom Nochsattsein ge-
rade in Richtung einsetzender Hunger unterwegs ist — der aber noch nicht spiirbar ist,

also unter der Wahrnehmungsgrenze liegt. Leichte Unterversorgung erhoht allgemein

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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die Aufmerksamkeitsfahigkeit. Erst bei starkerer Unterversorgung zieht sich die ver-

bleibende Energie immer weiter auf die iiberlebensnotwendigen Areale zurtick.

Automatische Aufmerksamkeitssteuerung

Wenn wir von einer begrenzten Quantitit verfiigbarer Aufmerksamkeit aus-
gehen, so erscheint es klar, dass man die gesamte Menge entweder auf sehr wenige
Aspekte unserer Welt lenken kann oder zu kleineren Teilen auf viele Bereiche zu
streuen vermag. Gebilindelte Aufmerksamkeit tritt automatisch bei dominanten Reizen
auf, die entweder extreme Gefahr oder Belohnung versprechen. Im Alltag streut sich
die Konzentration. Deshalb ist es moglich, mehrere Sachen parallel zu erledigen. Zum
Beispiel kann man problemlos beim Autofahren Radio horen und sich noch mit einem
Begleiter unterhalten. Je starker dies geschieht, umso eher ist es natiirlich moglich,
dass ein wichtiges, aber vielleicht kleines Signal, wie etwa die vom Nebel geddmpften
Bremsleuchten des Vordermannes, zu spiat bewusst wahrgenommen wird. So kann im
abgelenkten Zustand eine Tante in der Menge an uns vorbeilaufen, ohne dass uns dies
bewusst wird. Wenn wir sie jedoch in der Menge suchen, dann entgeht sie uns mit we-
sentlich geringerer Wahrscheinlichkeit, weil man im Gehirn das Bild der Tante aktiv
halt und die Umwelt auf dieses Bild hin abgleicht. Wenn wir gerade in Gedanken ganz
woanders sind, dann werden die Wahrnehmungen unserer Umwelt nur ganz ober-
flachlich mit unserem Wissen abgeglichen. Das Bewusstsein hat dann also nur eine
sehr kleine Wirkungstiefe. Konzentrieren wir uns stark auf eine Sache, dann bleibt wie-
derum nur wenig Energie fiir die vielen anderen Eindriicke. Somit entgehen uns in
diesem Fall viele Dinge, die im Umfeld ablaufen. Hat sich die Tante optisch etwas ver-
andert, passt sie eventuell nicht mehr zum Bild in unserem Kopf. Dann {ibersehen wir
sie eher, wenn wir konzentriert nach dem Bild in unseren Kopf suchen — denn dann
entspricht sie ihm nicht mehr und unser Gehirn grenzt sie bewusst aus. Hier wiirden
wir sie eher erkennen, wenn wir uns nicht zu sehr auf unser altes Bild stiitzten. Mit der

Aufmerksamkeit und der Wahrnehmung ist das also gar nicht so eine leichte Sache.

Der Isokortex wird durch das aufsteigende retikulare System (der medialen Formatio
reticularis) wach gehalten. Dies ist so lange der Fall, solange im Inneren des Korpers
sowie in der Umwelt geniigend Wichtiges geschieht. Solange Bediirfnisse unbedingt
gestillt werden wollen (entweder weil sie so stark frustriert sind oder weil sich gerade
eine tolle Moglichkeit in der Situation ergibt), bleibt die Aufmerksamkeit hoch.
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Passiert in der Umgebung etwas, dann wird dies im ersten, vorbewusst ablaufendem
Abschnitt der Wahrnehmung von den Sinnesorganen erfasst und anhand zweier Kri-

terienpaaren, vorsortiert:

Registriert vs. Neu & Unwichtig vs. Wichtig

Registriert bedeutet, dass die Information bereits wahrgenommen wurde, z. B. ein
Baum, der in der Aussicht des Fensters steht. Neu bedeutet, dass ein Reiz neu in die
Wahrnehmung einflieBt, z. B. ein Auto, das gegen den Baum fihrt. Es wird deutlich,
dass die personliche Erfahrung, das personliche Interesse und iibergeordnet die indi-
viduellen Bediirfnisstrukturen ein gewichtiges Wort mitreden, wenn es um die Steue-
rung der Aufmerksamkeit geht. Was wichtig ist, hangt sehr stark von unseren Bediirf-
nissen oder Zielen und unseren Erfahrungen ab. Aus diesen Informationen ergeben

sich verschiedene Kombinationen:

Registriert & Unwichtig: Informationen, die in diese Kategorie fallen, dringen
oft gar nicht und wenn, dann nur schwach, ins Bewusstsein vor. Warum
sollten sie auch. Die Informationen sind Thnen ohnehin bekannt und waren
schon beim letzten Mal nicht spannend. Zu dieser Informationsart gehoren
zum Beispiel monotone Hintergrundgeridusche, die unverandert die Situa-
tion begleiten. Was allerdings wieder mit hoherer Wahrscheinlichkeit ins
Bewusstsein tritt, ist, wenn das Gerausch schlieBlich verstummt, wobei die
Stille dann etwas Neues und damit Unbekanntes ist. Je nach Szenario kann

die Stille zudem etwas Wichtiges sein.

Neu & Unwichtig: Derartige Informationen gelangen iiberhaupt nicht ins Bewusst-
sein. Diese Kategorie wird auch als eine Art Gedachtnisschutz gesehen, da
wir permanent mit neuen Informationen konfrontiert werden, die aber
letztlich nur gleiche Konzepte aus leicht unterschiedlichen Perspektiven
sind. Wiirden wir diese Reize alle bewusst wahrnehmen miissen, wiirden
wir von einer gewaltigen Datenflutwelle erschlagen und konnten dadurch
handlungsunfiahig werden. Veranschaulichen kann man sich das, wenn man
bedenkt, dass alles an einem Platz, an dem man noch nie war, etwa einer
Einkaufsstrale, auf irgendeine Weise neu ist. Sie miissen nur einen Schritt

zur Seite gehen und durch den Perspektivenwechsel ist alles wiederum neu.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Aber es ist nun wirklich nicht wichtig, wenn die gleichen Dinge aus einem

leicht veranderten Winkel gesehen werden.

Registriert & Wichtig: Signale, die in diese Kategorie fallen, treten zwar meist in
unser Bewusstsein, jedoch werden sie nur mit einer niedrigen Aufmerksam-
keit bedacht. Da der Organismus primar auf sein Weiterbestehen ausgelegt
ist, gewinnt er dieser Art von Eindriicken ein hohes Maf3 an Sicherheit ab,
das ihm dabei hilft, sich auf Neues zu konzentrieren. Dies ist ein weiterer
Beweis dafiir, dass das Bewusstseinszentrum sich vor allem mit Inhalten be-
fasst, die neue Verbindungen (Briicken — werden spater erlautert) erfor-

dern.

Neu & Wichtig: Reize, die fiir uns in der Vergangenheit sehr
bedeutsam waren, werden priorisiert. Mit ,,neu“ wird ausgedriickt, dass die
Information in der Situation neu auftritt. So ist etwa das Lauten des Tele-
fons ein Gerausch, das man besonders gut kennt. Wenn man allerdings auf
einen Anruf wartet und mit ihm auch noch negative Konsequenzen ver-
bindet, dann kann es passieren, dass man beim Liuten geradezu auf-
schrickt. Die Bedeutung aus unserer aktuellen Bediirfnisstruktur ist also
starker als gewohnlich. Der Reiz wird derart erwartet und weitergeleitet,

dass er das Bewusstsein mit hoher Aufmerksamkeit ansprechen lasst.

Deshalb werden gewisse Reize aufgrund ihrer Intensitat sofort als wichtig eingestuft.
Dies ist bei einem einzelnen lauten, meist unerwarteten Knall der Fall, da dieser seit
Urzeiten mit Gefahr in engem Zusammenhang steht. Hier zucken wir mitunter sogar
zusammen. Damit machen wir uns kleiner, damit wir eine kleinere Trefferflache bie-
ten. Es gibt auch konditionierte Signalreize, die unsere Aufmerksamkeit nahezu
zwanghaft auslosen. Als Beispiel kann das Signal der Einsatzkrafte der Polizei oder der

Feuerwehr dienen, das auch auf groBere Distanz Aufmerksamkeit erregt.

Je mehr Informationen — auch unbewusst — auf uns einstromen, umso gestreuter ist
die Aufmerksamkeit, umso zerstreuter ist unser Geist und umso langer benotigen wir,
um etwas zu lernen. Die Fihigkeit, die Konzentration zu biindeln und extrem fokus-
siert einzusetzen, ist bei Kindern wesentlich starker ausgepragt. Das wirkt oft anders,

weil die Aufmerksamkeit sprunghaft ist. Dabei ist diese Sprunghaftigkeit ein Resultat
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dieser eher punktformigen Aufmerksamkeit. Eine Sache fiihrt zur nachsten, wobei jede
Sache mit einem Maximum an Aufmerksamkeit bedacht wird. Mitunter begriindet sich
darin die enorm schnelle Lerngeschwindigkeit bei einfachen Merkaufgaben bei Kin-
dern. Allerdings bilden die Kinder die Informationen wesentlich direkter ab — sie ler-
nen ikonisch. So lernen Sie ein Wort vom Horen, indem sie den Klang speichern. Seine
Bedeutung konnen sie zu diesem Zeitpunkt oft noch gar nicht begreifen — sie plappern
einfach nach. Es ist ein Imitieren, ein Abbilden ohne Verstiandnis des Inhaltes. Es ist
also eine direkte Aufnahme und Speicherung von dufBleren Eindriicken, die iiber die
Sinne erfasst werden und in dem Gehirnbereich abgelegt werden, in dem die Sinne
verankert sind. Es ist so, als wenn sie Bilder von der Welt schieBen wiirden, nur eben
mit allen Sinnen. Kinder sind extrem im Moment verankert, haben wenig Bezug zu
personlicher Zukunft oder Vergangenheit und verfiigen iiber keine komplexen Simu-
lationsfahigkeiten. Dies betrifft in starkem MaBe Kleinkinder — dieser Zustand dndert
sich nattirlich recht schnell. Durch diesen Fokus auf das Jetzt verfiigen die Kinder fiir

Momentaufnahmen iiber betrachtliche Aufmerksamkeitskapazitaten.

Wir Erwachsenen haben natiirlich im Grunde die gleiche Quantitdt an Konzentration
zur Verfiigung, nur dass wir sie in der Regel recht weit streuen. Es fillt uns zunehmend
schwerer, uns nur auf eine Sache zu konzentrieren. Das Gehirn wertet die Dinge viel
schneller als ,registriert und meist auch als ,,unwichtig” und schon verschwinden die
Inhalte aus dem Bewusstsein, wenn wir nicht massiv gegensteuern. Man muss sich
selbst bewusst einscharfen, dass man auf etwas mehr Aufmerksamkeit lenken mochte.
Das ist gar nicht so einfach. Uber eine Steigerung der Selbstdisziplin bei der Konzent-
ration konnen Sie lernen, zunehmend mehr konzentrierte Energie auf Inhalte zu len-
ken, und damit wird das Lernen wesentlich leichter. Gleichzeitig gilt es moglichst viele
Faktoren aus dem Lernumfeld zu eliminieren, die als Konzentrationsvampire aktiv
sind. So direkt wie ein Kind lernen wir zwar nicht mehr, aber das ist von Vorteil, da wir
die Dinge letztlich verstehen miissen oder sollten. Dieses Verstehen benétigt eine ge-
horige Portion an Energie, die notwendigerweise etwas gestreuter ist, und stellt eine
etwas andere Art der Wissensverarbeitung dar. Wir sehen das noch auf der Ebene ,,Ver-

stehen®.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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2.3 Der ideale Lernort

Die Wissensaufnahme und -verarbeitung soll mit moglichst hoher Aufmerksamkeit er-
folgen. Um unfreiwillige Pausen zu vermeiden und das Wissen ohne Storeinfliisse oder
negative Peripherwahrnehmungen aufnehmen zu konnen, sollte man an einem Ort ler-
nen, an dem man in Ruhe arbeiten kann. Wenn fiir jemanden die bloSe Anwesenheit
eines Fernsehers eine Quelle der Ablenkung ist, dann sollte man nicht im Wohnzim-
mer lernen. Wir alle wissen, dass es verlockend ist, den 6den Lernstoff fiir ein bisschen
TV-Programm beiseite zu schieben. Wir alle wissen, wie uns selbst die sich dann
ebenso ode priasentierende Darbietung des TV-Programms mehr und mehr von unse-
rer Lernzeit stiehlt. Fiir extrem disziplinierte und vor allem fokussierte Menschen ist
es kein Problem, in einer Umgebung zu arbeiten, die von potenziellen Storquellen nur
so wimmelt. Sie lassen sich selbst von Bauarbeiten einen Stock tiefer, von herumlau-
fenden Wohnungskollegen und von laufenden Radios und Fernsehern nicht ablenken.
Mancher kann sich richtig in die Inhalte versenken — dies funktioniert, wenn man dem
Lernziel oder den Inhalten hohe Bedeutung zuschreiben kann. Allerdings habe ich den
Eindruck gewonnen, dass nur die wenigsten eine derart hohe Konzentrationsfahigkeit
haben. Warum sollte es auch ein Ruhegebot in den Bibliotheken geben, wenn eine ge-

rauschvolle Umgebung nicht abtraglich ware?

Jede Bewegung, jedes Gerdausch und jede Veranderung in unserem Wahrnehmungs-
feld zieht einen Teil der Konzentration auf sich. Je mehr Ablenkungen wir um uns zu-
lassen, umso stiarker sind wir in unserem Bemiihen, die Aufmerksamkeit auf die Lern-
inhalte hin zu biindeln, gestort. Idealerweise wihlen Sie also einen Ort, den Sie be-
reits recht gut kennen, da dieser Ort an sich registriert ist und sich dort nichts
Wichtiges befindet, zieht er wenig Aufmerksamkeit auf sich. Wahlen Sie einen Platz,
an dem sich wenige Leute aufhalten oder wo sich diese extrem ruhig und unmerklich
bewegen, wie z. B. eben in der Bibliothek. Setzen Sie sich nicht unbedingt in die Nihe
von jemand, den sie besonders attraktiv finden. Okay, schon klar — was soll man noch
alles dem Lernen opfern? Aber dort, wo Sie lernen, sollten keine Objekte oder Sub-
jekte sein, die in Thnen Bediirfnisse anregen. Das ist so gemeint, dass ein Fern-
seher das Bediirfnis nach Unterhaltung stimuliert und damit Energie vom Lernen ab-
zieht. Selbst wenn er nur in IThrer Nihe ist oder Sie ihn im peripheren Blickfeld haben,

tastet stindig Ihr Bediirfnis nach Unterhaltung nach dieser Moglichkeit der Zerstreu-
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ung. Dieses Tasten nach Moglichkeiten der Bediirfnisbefriedigung kostet Aufmerk-
samkeit, ohne dass wir das bewusst mitbekommen. Wir merken nur, dass wir uns nicht
richtig fokussieren konnen und das Lernen miihsam ist. Und es tasten viele Bediirf-
nisse im Umfeld nach Befriedigungsmoglichkeiten. Ein Kiihlschrank regt das Bediirf-
nis nach Nahrungsaufnahme — gerade bei Unterzucker — an. Andere Leute regen un-
sere diversen sozialen Bediirfnisse an. Uns so weiter. Das alles reduziert Thre direkte
Merkfahigkeit und das Durchhaltevermogen beim Lernen. Genauso sollten Sie eigent-
lich das Handy nicht dabeihaben oder ausschalten — ein Gedanke, der heutzu-
tage fast schon unrealistisch erscheint, weil wir immer und tiberall erreichbar sein sol-
len oder wollen. Gerade wenn man ein Vieltelefonierer ist und andere Leute oft versu-
chen, einen zu erreichen, muss man hier konsequent sein und die standigen Unterbre-
chungen vorweg verhindern. Man braucht ohnehin Lernpausen, und was wire besser
geeignet, als diese Pausen zu nutzen, um das Handy auf Anrufe in Abwesenheit zu prii-
fen und die wichtigsten Telefonate bei einem kleinen Spaziergang zu erledigen? Uber

die Pausenrhythmen und die Pausengestaltung erfahren Sie spater noch mehr.

Da wir nun wissen, was am optimalen Lernort alles nicht vorhanden sein sollte, ist es
wichtig festzuhalten, dass es ein Ort sein soll, den wir positiv wahrnehmen. Es sollte
ein Ort sein, der z. B. angenehm riecht oder zumindest keinen iiblen Geruch auf-
weist. Da der Geruch die einpragsamste Empfindungsart ist und einige Gertiche positiv
auf die Konzentration wirken, kann man manche Diifte als Lernhilfen heranziehen.
Atherisches Zitronendl hat etwa bei einer Studie die Fehlerquote von Sekretirinnen
um 54 % reduziert. Selbst wenn diese Zahl durch eine unsaubere Methodik geschont
sein sollte, so lasst sich die Forderung der Aufmerksamkeit hier nicht ganzlich von der
Hand weisen. Den Effekt — der bei jedem unterschiedlich stark sein wird — kann aber
jeder an sich selbst testen. Man sollte jedoch darauf achten, nicht der Auffassung zu
verfallen, dass es ohne diese Ole nicht ginge. Sie konnen aber zeitweise als Unterstiit-

zung herangezogen werden. Hier noch kurz die Wirkung spezifischer Geriiche:

¢ Rosmarin wirkt konzentrationsférdernd und ist damit vor allem fiir das Auswen-
diglernen — wenn es denn schon sein muss — praktisch. Es soll zudem den eigenen
Willen und damit die Motivation starken. Es sollte nicht zu lange angewendet wer-

den, um nicht das Gefiihl von Unruhe zu sehr zu forcieren.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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e Zitrone wirkt bei analytischen Aufgaben unterstiitzend und stiitzt die Konzentra-

tion, belebt das Gedachtnis und die Energien.

¢ Pfefferminze gilt als schnell wirksames, anregendes und konzentrationsférdern-
des Ol, das bei geistiger Erschopfung, Uberarbeitung und Gedichtnisschwiiche ab-
helfen soll.

e Zirbelkiefer macht wach und soll das Selbstbewusstsein starken bzw. erdet die
Gedanken.

e Lavendel wirkt nervenstiarkend und beruhigend, sodass es gerne zum Abbau von

Gereiztheit und Unausgeglichenheit bzw. als Einschlathilfe gebraucht wird.

e Neroliol wurde schon an Universitiaten eingesetzt, da es einen stimulierenden

und gleichzeitig ausgleichenden Effekt haben soll.

Bei allen Diiften gilt, dass sie sich sehr stark an die gleichzeitig aufgenommenen Ein-
driicke koppeln. Jeder kennt den Effekt, wenn man einen sehr spezifischen Geruch
wahrnimmt und dieser eine alte Erinnerung auslost. So 16st Lebkuchengeruch bei vie-
len Menschen frithe Weihnachtserinnerungen aus. Diese Koppelung kann man sich
zunutze machen, indem man bestimmte Diifte beim Lernen im Raum hat und dann ein
Taschentuch oder Ahnliches mit diesem Duft zur Priifung mitnimmt. Der Duft regt die
Areale an, die aktiv waren, als man beim Lernen den gleichen Duft eingeatmet hat.

Diese Lernstiitze ware gerade fiir groBe Herausforderungen zu empfehlen.

Der Lernort sollte zudem in angenehmen Farben gehalten sein, die idealerweise
aber nicht zu grell sind, da das wieder ablenken konnte. Das Licht ist ganz entschei-
dend. Gutes Licht hilft dabei, wach und aufmerksam zu bleiben. Dabei ist Tageslicht
zu bevorzugen. Es gibt Tageslicht- bzw. Vollspektrumgliihbirnen. Leicht blauliches
Licht regt zudem die Konzentration zusatzlich an. Am Vormittag bewegt sich die Sonne
in der Relativbewegung zur Erde auf uns zu, sodass durch den Dopplereffekt die Licht-
wellen aus unserer Wahrnehmung ineinandergedriickt werden — mit hoherer Fre-
quenz und damit niedrigerer Wellenliange erscheinen. Dadurch verschiebt sich das
Licht in den blaulichen Bereich. Unser Organismus hat sich iiber Jahrmillionen an die-
sen taglich gleichen Vorgang gewohnt und deshalb nehmen wir diese Blauverschie-

bung (Rotverschiebung am Nachmittag) nicht mehr bewusst wahr — dennoch existiert
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sie und unser Gehirn weif3 das. Wenn wir also leicht blauliches Licht haben, lassen wir
unser Gehirn glauben, dass es noch Vormittag ist, wir ausgeschlafen und erholt sind
und noch viel Energie bereit haben. Zudem sollte der Lernort nicht bedriickend eng
sein. Das hangt natiirlich vom subjektiven Empfinden ab. In Summe muss man gerne

dorthin gehen.

Wann hat man schon mal optimale Lernbedingungen? Das Lernumfeld ist selten so
gut zu gestalten, wie es oben empfohlen wird. Haufigstes Problem ist, dass man oft an
Universitaten, Schulen, im Betrieb oder in einer Wohnung lernen muss, die eben nicht
all diese Anforderungen erfiillen. Riumliche Faktoren muss man so weit optimieren,
wie es einem gerade moglich ist. Es kann helfen, einen idealen Ort fiir sich zu finden
und sich diesen in Gedanken konzentriert vorzustellen. Wenn man es schafft, die po-
sitiven Emotionen und Eindriicke dieses Raumes in sich wachzurufen, dann gewinnt
man ein Stiick seiner positiven Wirkung. Man weckt quasi die Erinnerung auf, damit
sie einem im Jetzt hilft. Bei starken Erinnerungen werden genau die Areale aktiv, die
es auch sind, wenn man die Situation tatsachlich erlebt. Der Geist kann also (bis zu
einem hohen Grade) in diesen Wohlfiihlraum gehen. Es kann auBerdem helfen, be-
wusst zu atmen, um sich zu sammeln. Das sind alles Praktiken, die manchen seltsam
anmuten, die sich aber in unzahligen Kulturen iiber Jahrtausende hinweg unabhangig

voneinander entwickelt und bewahrt haben.

Sehr oft gibt es einen unangenehmen Lirmpegel in der Umgebung. Vor allem
die Tatsache, dass in der Umgebung stindig etwas Neues auftaucht, das man erst ein-
ordnen muss, kostet viel Konzentration. Die Konzentration lauft teilweise unbewusst
von unserer Bewusstseinsperipherie ab — was aber genauso Aufmerksamkeit kostet,
auch wenn wir es nicht bemerken. Wenn es nur monotone Hintergrundgerausche gibt,
die sich in gleichen Abstanden wiederholen, dann werden wir das bald nicht mehr
wahrnehmen. In belebten Rdumen sind es aber eben meist Gerdusche, die uns immer
wieder aufsehen lassen. Die Uberlagerung dieser Geriusche mit Musik kann hier wei-
terhelfen. Hier sind die vielen modernen Moglichkeiten niitzlich, die mit dem MP3-
Player bereits einen hohen Grad an Miniaturisierung erreicht haben. Dabei ist sicher
nicht jede Musik gleich gut als Hintergrund geeignet. Weiter oben haben wir gesehen,
dass die Aufmerksamkeit von Neuem und Bedeutsamem abgelenkt wird. Es ist dem-
nach nicht sinnvoll, wenn man eine gerade neu gekaufte CD auf den Player ladt und

sich diese wahrend des Lernens anhort. Je besser einem die CD gefallt, umso starker

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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wird man sich ihr widmen. Logischerweise sollte man also etwas wahlen, das man ohne
Probleme laut genug horen kann, damit die Umgebungsgerausche iibertont werden,
und das gleichzeitig selbst moglichst wenig Konzentration anzieht. Dafiir eignen sich
vor allem instrumentale Stiicke, die wenige Emotionen auslosen — eher langsame Me-
lodien. Das hort sich langweilig an, aber das soll es schlieflich bis zu einem gewissen
Grad sein. Wenn Thnen die Musik als nicht storend, aber doch auch nicht als recht
interessant erscheint, dann wird sich IThre Aufmerksamkeit rasch von ihr zuriickziehen

und steht Thnen damit wieder fiir die Lernaufgaben zur Verfiigung.

Neben dem Lernumfeld ist vor allem die Beziehung zwischen Lernenden und
Lehrenden wichtig. Wie in der Quellentheorie im Buch ,Zeit zu Verstehen® erlautert
wird, nehmen wir Informationen unterschiedlich auf, je nachdem, von wem wir sie er-
halten. Fiir Trainer oder Lehrer muss es deshalb erste und wichtigste Aufgabe sein, als
positive Informationsquelle wahrgenommen zu werden. Identische Informationen — z.
B. einen Ratschlag — nehmen wir dramatisch anders auf, wenn wir sie einmal vom bes-
ten Freund und einmal von einem verabscheuten Bekannten erhalten. Als Vermittler
sollte man die Zuhorer respektvoll behandeln, ihnen nicht das Gefiihl geben, dass
man glaubt, {iber ihnen zu stehen — was man ohnehin nicht denken sollte. Genauso
wichtig ist es, als sehr kompetent wahrgenommen zu werden. Wenn man dann noch
freundlich, offen und hilfsbereit ist und die Leute verstehen, dass man nur in ih-
rem Sinne Aufgaben stellt und sie nur fordert, um ihnen zu helfen, ihr Potenzial zu

realisieren, dann erhoht sich die Transferrate automatisch rasant.

2.4 Priifungsangst minimieren

Dieses Kapitel widme ich all jenen, die mir wahrend der Jahre begegnet sind und trotz
viel mehr Lerneinsatz, als ich mir angetan habe, immer um grofB3e Teile des ihnen zu-
stehenden Erfolgs gebracht wurden. Wer sie um den Erfolg gebracht hat? Thre Prii-
fungsangst! Diese graue, driickende Kraft, die ihre Energie aus unseren Gedanken an

Versagen und Scheitern zieht.

Die meisten von uns wissen, dass Angst sich nicht immer gleich anfiihlt — es gibt ein

Kontinuum zwischen den Extremen ,Wurschtigkeit“ und Panik. Dazwischen treiben
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sich all die feinen Nuancen der Angst herum. Nun fiihrt leichte Nervositiat grundsatz-
lich zu einer gesteigerten Leistungsfiahigkeit. Unser Korper begibt sich in einen Be-
reitschaftsmodus und wird besser mit Energie versorgt als in Situationen, in denen wir
keinerlei Aufgabe von Bedeutung erkennen. Wir alle wissen ebenso, dass wir als Men-
schen bei zu groBer Angst zu viel Adrenalin, Kortison etc. ausschiitten. Diese Vorgange,
die uns bei physischen Angriffen mit Kraft, Ausdauer und Schmerztoleranz ausstatten,
blockieren unsere kognitiven Prozesse — vor allem in den Bereichen, in denen unser
formales Wissen liegt. Genauso, wie zu groBer Hunger die Energie in bestimmte Areale
lenkt, so wird die Energie bei groSer Gefahr ebenfalls in die dafiir gedachten Bereiche
gelenkt. Zu viel Angst vor Priifungen fiihrt also zu einer reduzierten kognitiven Leis-

tungsfahigkeit bei ihrer Bewaltigung. Daraus ergeben sich viele Effekte.

Uberwindet man die Angst nicht, dann kann sie sich sogar noch weiter verstirken. Die
Angst verschlechtert unsere Ergebnisse, sorgt allerdings natiirlich in der Regel auch
dafiir, dass man sich noch besser vorbereitet. Dennoch lasst man einiges von seinem
Potenzial liegen, da man sich durch die Angst blockiert. Schlechte Ergebnisse und das
Gefiihl, dass man einen kompletten Blackout haben konnte, schiiren unsere Versa-
gensangste noch mehr und die Auswirkungen verstarken sich in einem Teufelskreis.
Angst leitet sich — wie jedes andere Gefiihl auch — aus unserer Bediirfnisstruktur ab.
Diese im Detail zu erlautern, wire zu aufwendig — kann zudem jederzeit im Buch ,Zeit
zu Verstehen — Was Sie unbedingt iiber sich wissen sollten!“ nachgelesen werden. Je-
denfalls sollte die Erkenntnis geniigen, dass sich unsere Bediirfnisse manchmal recht
stark an die Erwartungen anderer Menschen (solcher, die uns wichtig sind) anlehnen.
Was ihnen wichtig ist, wird auch uns wichtig. Wenn wir aber die Erwartungen anderer
zu unseren eigenen machen, dann haben wir immer mehr Druck als n6tig, da man nie
alle Erwartungen befriedigen kann. Vor allem muss man sich klarmachen, welche re-
alen Konsequenzen ein Scheitern wirklich hatte. Unser Versagen kiimmert die
meisten wenig und Menschen, die uns das ernsthaft und dauerhaft unter die Nase rei-
ben, sind wohl kaum ein erstrebenswerter Umgang. Die meisten Menschen bauen ei-
nen eher auf und kiimmern sich ohnehin rasch wieder um sich selbst. Was passiert also
wirklich so Dramatisches, wenn einmal etwas danebengehen sollte? Die meisten Prii-
fungen lassen sich wiederholen. Und wenn man einmal in der Veranstaltung bzw. Prii-
fung war, dann weifl man zumindest bereits, wie es ablauft. Je mehr man iiber die Prii-

fer, den Priifungsablauf und die Priifungsinhalte wei3, umso kleiner werden die Unsi-

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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cherheitsfaktoren. Angst entsteht vor allem in dem Freiraum zwischen den uns be-
kannten Faktoren. Dinge, die wir nicht einschitzen konnen, die aber mutma@lich Ein-
fluss auf uns haben, wecken unsere Angst. Dinge, die wir einschitzen und eventuell

sogar kontrollieren konnen, geben uns Sicherheit.

Am allerwichtigsten ist es, sich seiner eigenen Starken klar zu sein und den Konse-
quenzen keine zu groBe Bedeutung zuzuschreiben. Man kann ohnehin nicht mehr tun
als sein Bestes geben. Wenn das nicht gereicht haben sollte, dann priift man, woran es
gelegen hat, und probiert es noch einmal. Es gibt fast immer noch Alternativen zu We-
gen, die uns zu schwer erscheinen, aber dennoch sollte man sich von ihnen nicht ab-
wenden. Unser Selbstvertrauen erlangen wir ja gerade im Uberwinden groBer Hinder-
nisse. Gerade bei Priifungen ist es wichtig, dass man sich klarmacht, dass man von
allem, was gefragt werden konnte, eine ganz gute Ahnung hat. Deswegen ist das verti-
kale Lernen (ihm ist ein Extrakapitel gewidmet) so wichtig. Dadurch bekommt man
von Haus aus iiberall einen ausreichend guten Eindruck vom Stoff, dass man immer
irgendeine Antwort geben kann. Oftmals lassen sich die Fragen sogar so umformen,
sodass man elegant in Gebiete abdriften kann, in denen man sich besser auskennt.
Teilweise funktioniert das nicht nur, sondern imponiert dem Priifer sogar. Aber grund-
satzlich ist wichtig, dass man das sichere Gefiihl hat, zu jeder Frage, die einem einfallen
wiirde, etwas sagen zu konnen — selbst wenn nicht iiberall Detailinformationen verfiig-

bar sind.

Dieses Grundgefiihl ist deshalb so bedeutsam, weil der Auftritt (Stimme, Haltung, Ges-
tik ...) extrem wichtig ist. Wenn ein Priifer das Gefiihl hat, der Student hat Vertrauen
zu sich selbst, so schlieft er daraus implizit, dass er gut vorbereitet ist. Dieser erste
Eindruck fiihrt dazu, dass dem Studenten mehr Wissen zugeschrieben wird — sobald
er anfangt zu reden, als ihm vielleicht inne wohnt. Deshalb ist es wichtig, sicher aufzu-
treten und zu jedem Thema zumindest ein bisschen etwas sagen zu konnen. Hier

nimmt man schon die groBte Hiirde.

Mir personlich hat es iiber die Zeit immer besser geholfen, die Priifungen als Her-
ausforderung — als Spiel — wahrzunehmen. Als Kind stellt man sich gerne Heraus-
forderungen. Das Spiel ist nichts anderes als das Testen der eigenen Fiahigkeiten, ohne
ernsthafte Konsequenzen zu fiirchten. Diese Unbekiimmertheit erlaubt es uns, immer
weiter an unseren Grenzen zu arbeiten. Genau dieses Gefiihl aus langst vergangenen

Zeiten begann ich mir zunutze zu machen — und es half. Uber ein bis zwei Semester
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hat sich meine emotionale Herangehensweise an Priifungen radikal verbessert und die
Ergebnisse gleich mit ihnen. Vor allem war das gleich eine ganz andere Lebensqualitat
in der Priifungszeit. Recht rasch wurde es so, dass das normale Semester mich eher
langweilte und ich mich auf die Priifungszeit freute, weil man sich hier einmal wieder
richtig testen konnte. Klar war Nervositat dabei, aber der Spieltrieb hilft, diese leichte
Aufregung als Energieversorger zu nutzen. Man geht in die Situation und sagt zu sich:
»Zeigt, was ihr an Fragen bieten konnt. Ich werfe alles in die Waagschale, was ich hab,
und dann sehen wir, in welche Richtung sie ausschlagen wird. Wenn es zu wenig sein
sollte ... was soll es. I'll be back!“ Gliicklicherweise blieb es mir erspart, Priifungen

mehrfach zu machen. Das verdanke ich zum Teil ebenjener Einstellung.

Diese ewige Angst zu scheitern ist generell eine blockierende Kraft, von der man sich
l6sen sollte, genauso wie diese stupide Schuldfrage, die immer als erste bei Missgeschi-
cken gestellt wird. Anstatt Schuldige zu finden und dann die Sache abzuhaken, weil sie
einen nicht mehr betrifft, wenn man jemand den Schwarzen Peter gegeben hat, sollte
man die Ursachen fiir Fehler suchen, um daraus zu lernen. Wer Angst vor Fehlern hat,
wird in seinem Leben nie etwas AuBergewohnliches erreichen, nie etwas Neues schaf-
fen. ,Wer nie einen Fehler gemacht hat, hat sich nie an etwas Neuem versucht!“, hat
schon Albert Einstein einst gesagt. Die groBen Kopfe, die Visionare und Unternehmer
hatten nie so groBe Angst vor Fehlern, dass sie nicht weiter mit voller Leidenschaft an
ihren Zielen gearbeitet hatten. Die stindige Weiterentwicklung sollte unser Ziel sein
und dabei sind Fehler (fremde und eigene) eine nicht wegzudenkende Notwendigkeit

— auBer wir wollen immer nur das Gleiche tun, was mehr als nur langweilig wire.

Also streifen Sie Thre Angste — sofern vorhanden —, so gut es Thnen méglich ist, ab. Sie
bringen Ihnen nichts und verschlechtern nur Thre Ergebnisse. Wenn Sie sich gewissen-
haft vorbereiten und die Tipps in diesem Buch beherzigen, dann werden Sie rasch die
Angst verlieren zu scheitern — Sie werden iiberhaupt kaum mehr scheitern, weil Sie Thr
Potenzial in hohem MaBe nutzen werden. Interesse, Selbstdisziplin und Entwicklungs-

technik — mehr braucht man nicht. Alles andere steckt bereits in Thnen.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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3 Ebene 1 ,Merken*

Hat man die optimalen Lernunterlagen — oder vielleicht doch nur wieder das iibliche
Lernmaterial — vor sich liegen, so kommt es nun darauf an, dass man das Wissen auf
eine Art und Weise aufnimmt, die es dem Gehirn ermoglicht, die Informationen best-
moglich zu verarbeiten. Das Gehirn nimmt Informationen durch bestimmte Verarbei-
tungsschritte auf. Indem wir darauf achten, dass wir uns Wissen so aneignen, dass wir
die Moglichkeiten dieser Verarbeitung optimal nutzen, erreichen wir ganz neue Lern-
leistungen. Zudem ist das Gehirn natiirlich viel dynamischer als eine normale Ma-
schine. Es kann die Aufnahmemenge und die Aufnahmefrequenz durch die richtige
Darbietung der Lerninhalte und die Steigerung der Lernintensitit zusatzlich erhohen.
Damit optimieren wir die Schnittstelle zwischen dem Wissen in der AuBenwelt und

unserem inneren neuronalen System — also unserem Gehirn.

Erweitern

Nutzen

(Kreative Intelligenz)

Verstehen
(Analytische Intelligenz)

Merken
(Neuronales Abbilden)

Organisatorische Tipps
(Selektion & Aufbereitung der Inhalte / Optimierung der Lernbedingungen)

Sie werden in den folgenden Kapiteln Kenntnisse iiber die Grundlagen der Informati-
onseinteilung, die grundsatzliche Funktionsweise der Neuronen, die effiziente Ge-stal-
tung von Lerngruppen, die optimale Reduktion von groBen Themengebieten und de-
ren Verankerung erhalten. Sie werden erfahren, worauf zu achten ist, wenn man In-
halte wiederholt, wie man Lernpausen optimal wihlt und wie man sich schwer erlern-

bares Wissen mit kleinen Tricks leichter merken kann.
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3.1 Portionieren und Strukturieren beim Schnelllernen

Anfangen wollen wir mit Herausforderungen des Alltags und des studentischen Um-
felds, die einem schnell und eher unerwartet begegnen. Es gibt immer wieder Aufga-
ben, die sich uns stellen, die wir nutzen konnen, um unsere geistigen Muskeln zu stah-
len. Beispielsweise muss man rasch eine relativ groBe Anzahl von Elementen lernen.
Hier ist das Portionieren und Strukturieren als erster Schritt von groSer Bedeutung.
Wenn Sie beispielsweise versuchen, eine Einkaufsliste auswendig zu lernen, und 20
Sachen stehen bunt durcheinander, dann hat es das Gehirn schwer, hier eine Ordnung
zu finden. Je weniger strukturiert die Worter auf dem Papier stehen, umso schwerer
kann man sie sich merken, auBer man verfiigt iiber ein fotografisches Gedachtnis. Das

haben allerdings die wenigsten.

Beim Einkaufszettel geht es darum, sich Gegenstiande zu merken, die man normaler-
weise bereits kennt. Man kennt aber so viele Dinge, die alle fiir uns eine dhnlich nied-
rige Bedeutung haben, dass wir fiir eine gewisse Zeit die paar Gegenstiande auf der Liste
kiinstlich aus diesem Allerlei an Wissenselementen hervorheben miissen. Stellen Sie
sich einfach ein Raster mit 100 x 100 Feldern vor. Auf der Liste sind 20 dieser Felder
benannt, die kurz aufleuchten. Spater sollen Sie sich erinnern, welche Felder das wa-
ren. Fiir das Gehirn wiirde es ohne die Nutzung von einengenden Kategorien oder die
Verwendung von Mustererkennung eine sehr schwere Aufgabe sein. Also muss man
sich etwas einfallen lassen, wie wir die Felder fiir uns besonders nachhaltig hervorhe-
ben konnen — etwa indem wir versuchen zu erkennen, ob die 20 Felder sich zu einem

Muster verbinden lassen, das wir uns leichter merken konnen.

Zuriick zur Einkaufsliste. Wenn man weil3, wo man die Dinge bekommt, dann ist es
durchaus sinnvoll, sich den Weg vorzustellen, den man gehen oder fahren muss, um
sie zu bekommen. Wenn Sie zu drei Laden miissen, um alles zu bekommen, was Sie
brauchen, dann ist das eine GroBe, die Sie wohl kaum vergessen, da Sie sich bereits
vorweg liberlegen, wie Sie am geschicktesten fahren, um effizient zu sein. Zuerst zur
Backerei um das Brot, dann in die Gartnerei, um die speziellen Blumensamen fiir die
Herbstrosen zu holen, und dann ab in den Lebensmittelmarkt, weil man auch ein paar
tiefgefrorene Nahrungsmittel braucht, die man nicht so lange im Auto liegen lassen
mochte. Wenn Sie den Fahrtweg einmal konzentriert visualisiert haben, dann ist es ein

Leichtes, sich das zu merken. In der Backerei holen Sie ein Brot und vier Semmeln, in

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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der Gartnerei die Blumensamen und nun bleiben noch 17 Sachen aus dem Supermarkt.
Wie soll man sich nun die merken? Grundsitzlich ist es mit etwas Ubung tatséchlich
ganz gut moglich, auch im Supermarkt einfach den Einkaufablauf vorab zu visualisie-
ren. Wiahrend man den Einkaufszettel schreibt, {iberlegt man sich, wo die Dinge ste-
hen. Wenn man alles beisammen hat, dann iiberlegt man, wie man am besten durch
den Markt kommt, um die Produkte einzusammeln. Bei 17 Sachen und einem Ver-
stand, der in dieser Art der Visualisierung und Speicherung noch nicht allzu geschult
ist, macht es aber Sinn, wenn man die Dinge vorweg noch kategorisiert. Es handelt sich
ja meistens nicht um 17 ganzlich verschiedene Dinge. Beispielsweise konnen sich fol-
gende Artikel als Bedarf ansammeln:

— Bananen

— Toastschinken

— Eisbergsalat

— Butter

— Orangen

—Brot

— Fruchtmolke

— Apfelsaft

— Gelber Zucker

— WeizengrieB

— Mehl

— Nutella

— Kakaopulver

— SamenHerbstrose®

— Cola

— Batterien

— Semmeln

— Kéaseaufschnitt

— Jausenwurst

— Frischhaltefolie

Wenn wir im Supermarkt ankommen, konnten wir Brot und Semmeln, die wir lieber
frisch vom befreundeten Backer geholt haben, bereits abhaken. Den Rest konnen Sie
in Gruppen zusammenordnen. Dazu gibt es verschiedenste Mdéglichkeiten, je nach-

dem, mit welchen Kriterien es Thnen am leichtesten fallt. Nachdem ich hier gerade die



Ebene 1 ,,Merken 43

Liste geschrieben habe, wiirde ich fiir mich etwa die Getranke zusammennehmen,
also Apfelsaft, Cola und Fruchtmolke. Dann wiirde ich das Obst und Gemiise bzw.
~Gesundes® als Gruppe wihlen und die Bananen, Orangen und den Eisbergsalat dazu-
zahlen. Es gibt zwei nicht essbare Dinge: Batterien und Frischhaltefolie. Dann kom-
men Lebensmittel, die fiir eine Jause relevant sind, wobei diese Kase- und Wurst-
Kategorie sich irgendwie als recht praktisch erweist, da diese Dinge meist auch in
gegenseitiger Nahe im Geschaft zu finden sind. Das waren hier der Kaseaufschnitt, die
Jausenwurst und der Toastschinken. Da ich lange Zeit fiir meine Mutter einkaufen fah-
ren ,durfte“, kam ich selbst mit den Backmitteln ganz gut zurecht. Das wire die
nachste Kategorie, in die der gelbe Zucker, das Mehl und der WeizengrieB reinkom-
men. Dann bleibt noch das Friihstiick iibrig, fiir das ich die Butter, das Kakaopulver
und das Nutella benotige.

Mit dieser Art der Kategorisierung kime man also auf sechs Bereiche. Sechs ist eine
ganz gute Zahl, weil man sie noch relativ leicht im Gedachtnis behalten kann. Natiirlich
wire drei noch besser. Aber es liegt ohnehin an Thnen, in welche Kategorien Sie die
Produkte einordnen. Wenn Sie immer im gleichen Supermarkt den GroBteil Threr Le-
bensmittel einkaufen, dann konnten Sie ihn einfach in drei Bereiche (vorne, Mitte, hin-
ten) einteilen und diesen Bereichen die benotigen Artikel zuteilen. Wenn Sie beispiels-
weise nur zwei Bereiche brauchen, weil nur dort die aktuell notwendigen Waren lagern,
dann pragen Sie sich die Produkte jeweils zu den Bereichen ein. Es wird aber natiirlich
umso schwerer, je mehr Produkte Sie in eine Kategorie packen. Wenn Sie wieder acht
Elemente in einer Kategorie haben, miisste man noch ein weiteres Strukturierungs-
merkmal einfiihren. Man konnte dann beispielsweise die acht Artikel alphabetisch sor-

tieren.

Beim Abrufen von derartigem Wissen sollte man die Informationsvielfalt moglichst
klein halten. Beim obigen Beispiel reduzieren wir die Merkleistung zunehmend bzw.
biindeln die Vielfalt zu einfach zu merkenden Gruppen. Statt 17 Einzelbegriffen miis-
sen wir uns als Anker nur mehr sechs Uberbegriffe merken. Wenn wir einkaufen gehen,
dann merken wir uns, dass es an diesem Tag sechs Kategorien waren. Wir reduzieren
also auf eine Zahl als zentralen Anker. Wenn wir dann beim Einkaufen iiberlegen, ob
wir alles haben, dann priifen wir, wie viele Kategorien uns einfallen. Wenn es erst vier
waren und die Waren im Einkaufswagen tatsachlich nur zu diesen gehoren, dann feh-

len eben noch zwei. Was ist, wenn man nicht mehr auf die Kategorien kommt? Nun,

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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wenn man sich stets neue Gruppenarten iiberlegt, um die Dinge zuzuordnen, dann
werden sie einem schneller entfallen. Sinnvoll sind demnach Gruppenarten, die Sie
immer wieder verwenden, wie z. B. Obst, Jause etc. Aber meist ist es so, dass wir uns
ohnehin an einzelne Produkte erinnern. Wenn uns das Produkt einfallt, dann wissen
wir auch wieder, wie die Kategorie hieB, zu der es gehort, und schon fallen uns die
restlichen Produkte der Kategorie ein. Es ist also nicht nur eine Biindelung, sondern
man nutzt diese Form des Einpragens zur Entwicklung mehrerer Gedachtniszugange.
Mit nur ein klein wenig Ubung werden die Kategorien aber garantiert nicht mehr ent-
fallen. Das Gehirn gewohnt sich sehr rasch an neuartige Denkstrukturen, wenn sie dem

Prinzip nach den Gehirnvorgiangen gut entsprechen.

Sie speichern die allermeisten Dinge nach einem Schema, das sich im Alltag bei Thnen
als niitzlich erwiesen hat. So merken wir uns andere Personen auf recht unterschiedli-
che Art. Einige erinnern sich am besten an jemanden, wenn sie den Namen der Person
hoéren. Andere brauchen eine Beschreibung des AuBeren. Wieder andere legen Perso-
nen eher nach Aspekten der Personlichkeit ab, ob jemand besonders lustig war oder
nicht. Die Nachsten ordnen Menschen den Orten zu, an denen sie sie gesehen haben.
Es gibt auch Menschen, die erinnern sich nur an Leute, wenn man ihnen schildert, was
die Leute so erlebt haben — natiirlich muss dariiber gesprochen worden sein, sonst wird
es mit dem Speichern schwierig. Es ist nicht so, dass wir alle auf die gleiche Art und
Weise speichern, und es wire weder sinnvoll noch machbar, wiirde man den Leuten
alle die gleichen Speicherkategorien nahebringen wollen. Das wiirde zwar den Unter-
richt um einige Faktoren effizienter machen, aber dazu miisste man von klein an das
Denken der Kinder gezielt beeinflussen. Wer will schon so eine Manipulation, wo es
doch keinen echten Nutzen bringt? Die Vielfalt, in der wir Menschen denken, ist es, die
viele Entdeckungen und geniale Ideen erst ermoglicht. Wiirden alle gleich denken,
gabe es keinen Diskurs. Alle wiirden sich nur gegenseitig be-statigen, ohne durch Ana-
lyse und Argumentation die Ordnung der Dinge zu hinterfragen. Nur durch dieses Hin-
terfragen und die kreative Anwendung vorhandenen Wissens auf die sich durch die

Fragen stellenden Problemstellungen entsteht etwas Neues.

Um aber Wissen anwenden zu konnen, miissen wir es uns erst erwerben. Sich eine
Einkaufsliste merken zu konnen, ist schon und gut. Die Technik, die dahintersteckt,
kann natiirlich genauso auf andere Bereiche angewendet werden. Und doch ist es fiir

uns nur eine Aufwarmiibung.
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Um die Vorgange wirklich im Kern zu verstehen, ist es sinnvoll, wenn man sich einige
wenige und im Grunde recht einfache neuronale Eigenschaften bzw. Prozesse ansieht.
Deshalb soll nun in aller Kiirze eine Einfiihrung in die neuronalen Grundlagen unseres
Verstandes gegeben werden. Schon hier wird in erstaunlicher Weise deutlich, welches
Wunderwerk wir in unseren Kopfen herumtragen. Es ist dabei nicht wichtig, sich alle
Einzelheiten oder gar Fachbegriffe zu merken. Es geht darum, ein Gefiihl fiir die Ar-

beitsweise des Gehirns bei der Informationsverarbeitung zu entwickeln.

EXKURS: Das Neuron und die Neuronenbeziehungen

Unser Gehirn ist ein Leistungswunder. Experten haben errechnet, dass nur die aller-
besten Supercomputer eine Rechenkapazitit erreichen, die der des Gehirns nahekom-
men. Allerdings handelt es sich hierbei um das Gehirn einer Stubenfliege. Genauer ge-
sagt um das Gehirn einer Stubenfliege, die sich gerade im Tiefschlaf befindet. Das Ge-
hirn besteht aus Nervenzellen und Nervenfasern, die die Zellen verbinden. Jede Ner-
venzelle (Neuron) hat einen Zellkorper, dessen innere Ausgestaltung fiir die Funk-
tion der Zelle verantwortlich zeichnet. Je nachdem, wie sie im Inneren aufgebaut sind,
synthetisieren die Zellen unterschiedliche Botenstoffe (Neurotransmitter). Sie sind fiir
die Kommunikation mit anderen Zellen notwendig. Jede Zelle spricht potenziell
mehrere Sprachen, da sie unterschiedliche Botenstoffe herstellen kann. Jeder Boten-
stoff reprasentiert eine Sprache. Der Witz dabei ist, dass, wenn diese Stoffe abgegeben
werden, sich nur solche Zellen angesprochen fiihlen, die sich gerade fiir diese Sprache
interessieren. Das Neuron ist hier nadmlich ein wenig wihlerisch, was die Informati-
onsaufnahme betrifft. Es reagiert immer nur auf gewisse Sprachen. Jetzt reagiert es
nur, wenn es auf Englisch oder Franzosisch angesprochen wird, was eventuell dem Bo-
tenstoff Noradrenalin oder Nikotin entsprechen konnte. Unter anderen Umstanden
richtet sich seine Aufmerksamkeit nur auf Deutsches und Italienisches, z. B. Serotonin
und Kortison. Um also mit diesen Zellen sprechen zu konnen, muss eine andere Zelle
eine dieser verlangten Sprachen sprechen. In biologischer Form bedeutet Spra-
che hier nichts anderes als Botenstoffart. Die meisten Zellen sind mehrsprachig.
Aber da nicht alle Zellen auf jeden Zuruf reagieren sollen, sprechen auch nicht alle Zel-
len alle Sprachen. Das wire sonst so, also wiirden wir in einem Raum mit Tausenden
Leuten stehen, die unterschiedlichste Sprachen sprechen und alle irgendetwas vonei-

nander wollen und das auch sprachlich fordern. Man wiisste nicht mehr, auf wen man
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zuerst horen, was man zuerst machen sollte und wie man sich selbst bei bestimmten
Personen Gehor verschaffen konnte. Wenn alle laut genug durcheinanderreden, dann
versteht am Ende keiner mehr etwas. Na ja, man kennt das aus dem Alltag. Im Gehirn
wire das ein Chaos, das ein Funktionieren unmoglich machen wiirde. Die folgende Ab-

bildung zeigt den schematischen Aufbau eines Neurons, der im Anschluss erlautert

wird:

Neben dem Zellkorper besitzt jedes Neuron zwei Arten von fasrigen Fortsétzen. Uber
die Dendriten, genauer gesagt die Synapsen, die sich auf den Dendriten befinden,
werden Informationen von anderen Zellen (Nerven-, Muskel- oder Driisenzellen) auf-
genommen. Oft befinden sich noch kleine Dornen auf den Dendriten, um mehr synap-
tische Anschliisse zu ermdglichen, indem sie mehr Fliche schaffen. Uber das Axon,
das immerhin bis zu einem Meter lang werden kann, werden Informationen an andere
Zellen weitergegeben. Dendriten dienen somit in der Regel als Empfinger und Axone
als Sender von Informationen. Ihr eigenes Gehirn — sofern es sich um ein durch-

schnittliches Exemplar handelt — verfiigt iiber ein Volumen von etwa 1,5 Litern.
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Darin befinden sich ungefahr 300 000 km Leitungsbahnen, wobei die Schatzun-
gen hier stark abweichen, von 100 000 km bis zu 500 000 km. Dieser angenommene
mittlere Wert entspricht beinahe der mittleren Entfernung der Erde zum Mond. Man
konnte ebenso gut die Erde siebeneinhalb Mal mit den Leitungsbahnen Thres Gehirns
umwickeln. Das wire allerdings eine ziemliche Filigranarbeit. Die Axone und Dendri-
ten dienen als Verbindungsbahnen zwischen den etwa 100 Milliarden Neuronen,
die wiederum je etwa 1 000 Synapsen beherbergen, so dass uns Pi mal Daumen 100
Billionen Synapsen als Informationsleitungspunkte zur Verfiigung stehen. Ubri-
gens brauchen wir uns nicht unbedingt sehr viel auf unsere 100 Milliarden Neuronen
einzubilden. Tatsache ist, dass Neugeborene iiber doppelt so viele verfiigen. Wie oben
erwahnt, wird in diesen sehr jungen Gehirnen im Grunde nur das, was iiber die Sinne
aufgenommen wird, direkt abgelegt. Objekte, die sie mit den Augen sehen, werden wie
Abdriicke in feuchtem Sand auf der Netzhaut aufgenommen. Die dabei angeregten Sin-
neszellen (genau die Zusammenstellung, die dabei aktiv war) haben eine Verbindung
in das Gehirn. Jede Sinneszelle hat also eine Endung im Gehirn, die aktiv wird, wenn
die Sinneszelle im Auge, Ohr, in Haut, Zunge oder Nase angeregt wird. Aber es wird ja
nicht nur eine einzelne Sinneszelle von Eindriicken aktiviert. Es ist eine ganze Reihe
von Sinneszellen. Natiirlich regt jedes Objekt oder jeder Eindruck eine leicht unter-
schiedliche Kombination dieser Sinneszellen an. Genau diese Kombination wird dann
am Ende der Leitungen im Gehirn aktiv. Das Gehirn merkt sich das Objekt, indem es
genau diese Kombination der Sinneszellen speichert. Wenn Sie vier verschiedene Tas-
ten eines Klaviers anschlagen, entsteht ein bestimmter Klang. Diesen Klang konnen
Sie sich merken und wenn Sie ihn wieder horen wollen, dann wissen Sie (bei gutem
Gedachtnis), welche Tasten Sie anschlagen miissen. Das Gehirn speichert also die
Kombination der Sinne, um sich die Information (akustisch, visuell, haptisch etc.) als
Ganzes zu merken. Bei einem Kind ist das also wirklich wie ein direktes Abbilden. Dem
Gehirn ist im Grunde am Anfang nur ungefahr vorgegeben, wo in etwa visuelle Infor-
mationen, wo Geruchsinformationen etc. abgelegt werden sollen. Bei Storungen kann
das Gehirn aber von dieser Empfehlung abweichen und die Informationen woanders
ablegen. Irgendwann hat man aber eine groe Anzahl sehr dhnlicher Dinge, die nahe
beieinander abgelegt werden, gesehen und gehort. Dieses direkte Ablegen erfordert die
enorme Anzahl von 200 Milliarden Neuronen. Wenn ein Kind aber fiinf Taschenlam-
pen gesehen hat, die bis auf die Farbe identisch waren, dann beginnt das Gehirn —
wihrend das Kind reifer wird —, die Ahnlichkeiten auf einer hheren Ebene wieder als

Einheit zu integrieren. So, wie es also die Kombination der Sinneszellen gespeichert
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hat, um sich einen speziellen Klang oder das Aussehen eines Gegenstandes merken zu
konnen, verbindet es die fiinf derart ahnlichen Elemente zu einem hoheren Speicherin-
halt — zu einer allgemeinen Form der Taschenlampe. Wenn das Kind nun eine solche
Taschenlampe sieht, dann wird nicht mehr eines der fiinf Taschenlampenneurone be-
notigt, sondern das Gehirn aktiviert das allgemeine Taschenlampenneuron zusammen
mit dem entsprechenden Farbneuron. Das Gehirn verbindet also Ahnlichkeiten zu Ka-
tegorien — wie wir es im Grunde auch bei der Einkaufsliste gemacht haben — und durch
die Verschaltung der Kategorien konnen komplexe Inhalte abgebildet werden, ohne
dass man alles direkt speichern muss. Indem man die Kategorieelemente ,,Farben“ und
die Kategorieelemente ,Taschenlampenformen® verbindet, kann man jede bereits ge-
speicherte Taschenlampenform in jeder bekannten Farbe erkennen, wenn man sie in
der Umwelt sieht. Dadurch wird multiplikative Wissensentwicklung méglich. Dadurch
konnen wir uns jede Menge Neuronen einsparen und sind zudem in der Lage, Dinge
zu verstehen und sogar Vorstellungen von Dingen zu entwickeln, die wir noch nie ge-
sehen haben. Ubrigens haben Sie damit gerade eines der groBten Erkenntnisse der
Neurowissenschaften erfahren und konnen nun sicherlich den einen oder anderen Un-

terschied zwischen Kindern und Erwachsenen nachvollziehen.

Je komplexer wir die AuBenwelt wahrnehmen miissen, umso komplexer werden die
Gehirnstrukturen und umso effizienter werden die Neuronen vernetzt. Komplexer
wird die Welt schon dadurch, dass nach einer gewissen Zeit nicht mehr alle unsere
Bediirfnisse von der Mutter bzw. den Eltern direkt befriedigt werden. Es wird also
schwerer, das zu bekommen, was man braucht. Schreien allein hilft irgendwann nichts
mehr. Um dennoch die Bediirfnisse befriedigen zu konnen, muss man dazulernen.
Dann zeigt sich, dass die Welt etwas komplexer ist, als man als Kleinstkind vermutet
hatte. Damals hat es schlieBlich gereicht zu schreien, damit ein Elternteil kommt, um
das zu beheben, was uns eben gerade gestort hat. Die Eltern diirfen dann raten, was
gerade nicht stimmt. Irgendwann funktioniert das aber eben nicht mehr so gut und wir
miissen uns neue Wege ausdenken. Diese Tatsache in Kombination mit der Entwick-
lungsfahigkeit des Gehirns zum komplexen Denken bringt unsere hohere Denkfiahig-
keit zustande. Damit sind also schlussendlich weniger Neuronen notwendig. Mehr ist
also nicht unbedingt mehr, wenn es um das Gehirn geht. Ein gut entwickeltes Gehirn

ist ein Wunder an koordiniert optimierter Komplexitiat mit weniger Neuronen, aber
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mehr Fasern. AuBerdem konnen Sie erkennen, dass wir uns vor allem dann weiterent-
wickeln, wenn wir in Situationen kommen, denen wir uns anfangs nicht gewachsen

fiihlen — die neu sind. Nur iiber Herausforderungen wachsen wir.

Der Zellkorper dient als Stoffwechselzentrum, in dem fast alle Botenstoffe hergestellt
und von wo aus sie in die Fortsitze gesendet werden. Es werden dort quasi die Worter
geformt, um mit anderen Zellen sprechen zu konnen. Im sogenannten Golgi-Apparat
werden die Transmitter bzw. Vorstufen davon in Vesikel gepackt. Diese kann man
sich als kleine Kiigelchen vorstellen, die als Transportboxen dienen, um den Transmit-
ter geschiitzt durch das Axon bis zum Verwendungsort zu bringen. Die Transportwege
(Neurotubuli) ermoglichen einen Transport von 1 bis 400 mm pro Tag. Das er-
scheint nicht besonders schnell. Aber da diese Botenstoffe ja stindig produziert wer-
den, ist der Transportweg bald voll und es muss nur noch das nachgereicht werden,

was vorne verbraucht wurde.

Neben dieser chemischen Ubertragungsform gibt es auch noch elektrische Synapsen,
die sich durch Nutzung interzelluldrer Ionenkanéle auszeichnet. Dies ist eigentlich die
Art der neuronalen Informationsverarbeitung, die man im Allgemeinen kennt und die
im Fernsehen oft als Blitzbahn visualisiert wird. Hier wird also nur mittels Strom kom-
muniziert. Eine Zelle schockt die nachste und diese schockt wiederum ein paar neue
Neuronen und so fort. Die Mitochondrien sind in Nervenzellen — wie in allen ande-
ren Zellen ebenfalls — fiir die Bereitstellung der notwendigen Energie verantwortlich.
Sie sind unsere zelluldren Kraftwerke. Mitochondrien sind {iberall im Zellkérper, im
Axon und in den Dendriten zu finden. Es gibt viele Mechanismen in unserem Korper
und im Besonderen in unserem Gehirn, die einiges an Energie bendtigen. Um diese
elektrische Form zu nutzen, miissen die Verbindungen zwischen den Neuronen aber

erst chemisch hergestellt werden.
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Informationsiibertragung

Informationen innerhalb einer Zelle werden durch Aktionspotenziale iibertragen.
Diese Aktionspotenziale pflanzen sich entlang des Axons fort. Die Geschwindigkeit der
Ubertragung hingt von zwei Faktoren ab: Zum einen hingt sie positiv vom Durch-
messer der Nervenfaser ab und zum zweiten davon, ob die Faser myelinisiert ist.
Dies ist nicht nur ein faszinierendes Wort, sondern bezeichnet eine ebenso faszinie-
rende Substanz. Myelin ist eine spezielle Isolierung fiir die Nervenfasern (Axone,
Dendriten) aus fettdhnlichen Stoffen. Die Myelinschicht vervielfacht die Transportrate
der Faser. Schnell leitende Bahnen befinden sich verstandlicherweise tiberall dort, wo
viele Daten rasch transportiert werden miissen, etwa in den Reflexzonen, aber auch im
sensorischen Bereich. So hat jeder Threr Sehnerven eine Million Axone, die myelinisert
sind. Ohne Myelin wire fiir die gleiche Ubertragungsgeschwindigkeit ein Sehnerv no-
tig, der so dick wie das Auge selbst ist. So betragt der tatsachliche Durchmesser nur
etwa vier Millimeter. Vielleicht sind die Kopfe bei manchen Entwiirfen von AuBerirdi-
schen ja auch so groB3, weil die Zeichner annehmen, dass sie iiber kein Myelin verfiigen.

Aber nur vielleicht.

Das Aktionspotenzial breitet sich mit 10 bis 350 km/h zum Ende des Axons aus. Auf
dem Weg stimuliert es durch den elektrischen Impuls umliegende Zellen. Am Ende des
Axons l6st es die Freisetzung chemischer Transmitter aus, die fiir die benotigte synap-
tische Ubertragung notwendig sind. Das Neuron beginnt also zu plaudern. Die ge-
fiillten Vesikel werden wie Worte in den synaptischen Spalt geschleudert, der eine
Weite von zirka 20 Nanometern aufweist. Die folgende Abbildung zeigt schematisch

einen solchen synaptischen Spalt:
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Die Vesikel 6ffnen sich im Spalt und setzen die Neurotransmitter frei. Postsynaptisch,
also auf der Empfangerseite, befinden sich verschiedenste Rezepto[h]ren, die jeweils
auf bestimmte Neurotransmitter reagieren. Je nach Gehirnregion sind die Auspragun-
gen hier stark unterschiedlich. In manchen Gebieten gibt es mehr Rezeptoren fiir No-

radrenalin, in anderen viele fiir Nikotin oder Serotonin.

Wenn die richtigen Rezeptoren durch die Botenstoffe aktiviert werden, bildet sich in
der betroffenen Zelle an dieser Stelle wiederum ein kleines Aktionspotenzial. Wenn die
gleichen Kontakte ofter hintereinander aktiv werden, dann wird eine chemische Brii-
cke iiber einen Second-Messenger-Mechanismus hergestellt. Dadurch wird die Infor-
mation neuronal abgebildet. Durch Second-Messenger-Systeme werden zusitz-
lich Veranderungen in der DNS der Zelle vorgenommen, die ein neues Syntheseverhal-
ten hervorrufen. Es stellt also andere Botenstoffe her und spricht damit eine andere
Sprache und vernetzt sich dadurch mit weiteren anderen Neuronen. Diese Fahigkeit
und die darin enthaltene Tatsache, dass wir durch Lernen direkt unsere DNS neu co-
dieren, beweist, dass unser Organismus keinesfalls Sklave der Vererbung ist.
Die Zellen sind keine starren Gebilde und geben nicht nur immer die gleichen Impulse
weiter, wenn sie stimuliert werden, sondern sie konnen die Stoffe, die sie synthetisie-
ren, verandern und dadurch mit neuen Zellen in Kontakt treten, sodass sich neue Kom-
munikationsnetze ergeben, die wiederum neue Fiahigkeiten reprasentieren. Erst diese
Wandlungsfihigkeit ermdoglicht iberhaupt Wachstums- und Veranderungsprozesse.
Lange wurde das Gehirn des erwachsenen Menschen als relativ starres System ver-
kannt. Das AusmaB der Plastizitidt wurde noch bis vor Kurzem dramatisch unter-

schatzt!

Deshalb bedarf es bei neuen Inhalten oftmals mehrerer Wiederholungen, da man da-
mit dem Gehirn sagt, dass die Information wichtig genug ist, um sie neuronal abzubil-
den. Es sind auBerdem immer mehrere Neuronen notwendig, um ein weiteres Neuron
zu aktivieren (das natiirlich wieder an mehrere Neuronen Informationen sendet) —
dadurch ergeben sich die Schwellenwerte. Um den aktuellen Schwellenwert, der von
dem Bereitschaftspotenzial und somit der vorhergegangenen Nutzung der Zelle
abhangt, zu iberschreiten, bedarf es also der Anregung durch ca. 10 bis 100 Synapsen.
Das hiangt davon ab, wie stark die Zellen verbunden sind. Damit es feuert, muss ein
Widerstand iiberwunden, das Neuron quasi einen Hiigel hinaufgeschoben werden.

Erst wenn es oben ist und nach unten rollt, ist es aktiviert und feuert nun selbst. Zum

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Hinauftragen sind mehrere Neuronenkollegen notwendig. Wenn das Neuron gerade
gefeuert hat, entsteht ein Spitzenaktionspotenzial und im Anschluss ein Nachpoten-
zial. Wahrend des Nachpotenzials fillt das Neuron in einen kurzen Erschopfungszu-
stand, sodass es noch mehr Kollegen braucht, um es auf den Hiigel schieben zu konnen.
Deswegen feuern Zellen nur dann schnell hintereinander, wenn dem Signal groB3e Be-
deutung zukommt, also die zugrunde liegenden Neuronen sehr aktiv sind und dadurch
nachdriicken. Mit diesen Schwellenwerten werden zufillige Aktivierungen unterbun-
den. Eine Sinnestauschung etwa kann durch eine solche kurzfristige Aktivierung aus-
gelost werden. Es werden Neuronenmuster aktiv, die eine bestimmte Vorstellung aus-
losen. Das Muster in der Umwelt stimmt aber nicht gut genug mit unseren Vorstellun-
gen liberein, als dass es die Neuronen ofter hintereinander feuern lassen kann. Damit

sind wir vor Tauschungen relativ gut geschiitzt.

Wenn wir also etwas zu lernen versuchen, dann miissen wir genau auf diese Prozesse
Riicksicht nehmen. Wir miissen dafiir sorgen, dass die Schwellenwerte iiberschritten
werden, damit die richtigen Neuronen feuern, wir miissen uns bewusst machen, dass
es eine Weile dauert, bis die Botenstoffe durch das Axon transportiert worden sind,
dass wir Pausen brauchen, da die synaptischen Spalten sich bei intensivem Lernen zu
stark mit Botenstoffen verstopfen etc. Das alles beeinflusst unsere Lernleistung und

dient als Hintergrund fiir die im weiteren Verlauf vorgestellten Tipps.

Etwa, dass wir durch die Maximierung unserer Konzentration die Schwellen-
werte liberwinden und damit dem Gehirn die Anweisung erteilen, Wissen zu speichern.
Wir miissen dafiir einige richtig starke Verbindungen herstellen, die es moglichst fast
alleine schaffen, die nachsten Wissenselemente bewusst zu machen. So konnen wir uns
leichter erinnern. Bei der Kategorisierung der Einkaufsliste stellen wir solche Verbin-
dungen — im Form von kategorialen Ankern — her. Wir befehlen quasi den Kategorien,
dass sie die dahinterliegenden Produkte aktiv werden lassen, wenn wir an sie denken.
Wenn wir uns etwas merken miissen, das wir nicht leicht mit vorhandenem Wissen
verkniipfen konnen (weil die Wissenselemente bzw. Teilinformationen, die fiir die
Speicherung der Gesamtinformation benotigt werden, nicht nahe genug beieinander-
liegen), dann miissen wir das zu Lernende ofter wiederholen. Dadurch zwingen wir die
dafiir notwendigen Neuronen, nach den anderen Neuronen zu tasten, mit denen sie

sich verbinden sollen, um das Wissen abzubilden.



Ebene 1 ,,Merken 53

Ubrigens konnen die Botenstoffe das nichste Neuron in seiner Aktivierbarkeit auch
hemmen. Dann ist es weniger bereit zu feuern. Man legt dem nachsten Neuron quasi
einen Bremsklotz vor. Hier offenbart sich ein wesentlicher Effekt, der fiir die Leistung
des Lernens — das im Grunde nichts anderes ist als diese Art stindiger Veranderung

der Verbindungen zwischen den Neuronen — unerlasslich ist.

Neuronenverbindungen

Um intelligente Leistungen hervorbringen zu konnen, miissen sich Zellen, die ja Infor-
mationen bzw. Informationskombinationen reprasentieren, verbinden konnen. Wenn
Zellen zusammenarbeiten sollen, dann miissen sie eine physiologische Briicke
schlagen. Hierfiir muss ihre Aktivitat aneinander angepasst werden. Stellen sie sich
eine Tanzgruppe vor, in der jeder tut, was er will. Das Einzige was als Gesamtbild
entsteht, ist Chaos. Sind die Bewegungen aufeinander abgestimmt, synchronisiert,
dann ist es der Gruppe moglich, weitaus mehr darzustellen, als es bei einem Solokiinst-
ler denkbar wire. Erst wenn die neuronalen Impulse zweier bzw. mehrerer Nervenzel-
len gleichformig verarbeitet werden, kann die Verbindung hergestellt werden. Dann
werden die Informationen zusammengefiigt und damit integriert. Durch die Koordi-
nation entstehen komplexe Informationen. Das Gehirn versucht immer, Informatio-
nen zu verbinden, die wir gleichzeitig wahrnehmen bzw. uns gleichzeitig bewusst ma-

chen.

Im Gehirn spricht man bei diesem Vorgang von Synchronisation. Die Aktivitaten,
also Feuerraten, der betroffenen Neuronen konnen auf eine Genauigkeit von wenigen
Tausendstelsekunden koordiniert werden. Die involvierten Neuronennetze erzeugen
daraufhin rhythmisch abgestimmte Oszillationen im Frequenzbereich von 30 bis
100 Hertz. Diesen Bereich nennt man auch das Gammaband. Man kann sich das
als eine Ansammlung von kleinen Gehirnarealen bzw. Neuronen vorstellen, die gleich-

maBig pulsieren.

Die Bereiche, die sich in unserem Bewusstsein finden, pulsieren mit etwa 30 Hertz.
Dies ist der untere Bereich des Gammabandes und stellt eigentlich die langsamsten
Verbindungstypen dar. Wenn man bedenkt, wie viel schneller aber unbewusste Reak-
tionen, wie etwa Reflexe, ablaufen, dann erscheint es gar nicht so iiberraschend, dass

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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diese in einem hochfrequenten Bereich zu finden sind. Sie sind viel weniger ein Lern-
als ein Ausfiihrungsprozess. Die Vorgiange, die sehr schnell geschehen, sind eher
als Ausfiihrungsprogramme zu sehen. Diese benotigen weniger Energie, weil sie gut
eingespielt sind und dadurch ohne wesentlichen Widerstand ablaufen. Wenn wir etwas
bewusst machen bzw. etwas Neues lernen, handelt es sich um Lernprozesse, die viel
Energie beanspruchen und langsamer vonstatten gehen als z. B. Reflexe. Es macht
schlieBlich einen Unterschied, ob man eine Briicke baut oder nur iiber sie geht. Etwa
wenn man sich die Ausrede ausdenken muss, mit der man den Hochzeitstag noch ret-
ten konnte. Ist man im Liigen nicht so geiibt, geht die Informationsverarbeitung nicht
ganz so leicht vonstatten. Deswegen muss viel Energie hineingeleitet werden, um die
richtigen Verbindungen erst herzustellen, also Briicken zu bauen. Darum leuch-
tet ein, dass die ausfiihrenden Aktivititen (das Uberschreiten der Briicken) primir
iiber schnelle elektrische Impulse geschehen. Die strukturentwickelnden Aktivititen,
bei denen Neuronen verbunden werden und ihr Syntheseverhalten gedndert wird
(Briickenbauen), wird die langsamere, meist chemische Informationsiibermittlung be-

anspruchen, wohingegen die Nutzung der Strukturen elektrisch vonstattengeht.

Ab welcher Frequenz man aber jetzt tatsachlich von Bewusstsein sprechen kann, das
ist sicherlich eine Streitfrage und wohl auf Ebene der Frequenz gar nicht inhaltlich
richtig zu beantworten. Nur gut, dass es fiir unser Thema, das Lernen, nicht vorder-
griindig von Bedeutung ist. Offensichtlich ist jedoch, dass sehr viel an Information nur
auBerst kurz in unserem Bewusstsein weilt, etwa visuelle Informationen, die man ja
nur fiir Sekundenbruchteile braucht, um nicht gegen die Wande zu laufen. Dennoch
sind es bewusste Vorginge, das wiirde keiner abstreiten. Der spatere Zugriff, also die
Erinnerungsfahigkeit an solche visuellen Kurzzeitinformationen, ist jedoch stark ein-
geschrankt. Die Aufenthaltszeit im Bewusstsein und die spatere Zugriffsmoglichkeit
hangen demnach zusammen! Wie wir beim Thema Aufmerksamkeit gesehen haben,
verlauft das Bewusstsein von einem Zentrum in die Peripherie. Die Gedanken im Zent-
rum sind intensiver, sie verharren linger im Bewusstsein und man erinnert sich auch
leichter an sie. Das ist logisch, da wir dort die neuen und wichtigen Themen behandeln.
Die Gehirnbereiche, die jeweils im zentralen Bewusstsein sind, pulsieren hier mit ca.
30 Hertz. Je weniger bedeutsam die Informationen aktuell sind bzw. je bekannter und
unwichtiger sie sind, umso weiter riicken sie in die Bewusstseinsperipherie. Sie bewe-
gen sich mit mehr Hertz — bis hin zu den reflexartigen Prozessen, die mit 100 Hertz

ablaufen. Man kann sich das Bewusstsein als Prozess in Form einer Scheibe vorstellen,
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die im Zentrum am langsamsten pulsiert und bei der die Bewegungen nach au3en hin
immer schneller werden. Innen wird eher gelernt und auB8en wird eher ausgefiihrt —
vereinfacht gesagt. Allerdings ist es sicher weniger eine Scheibe als eine Art Oktopus,
da sich das Bewusstsein natiirlich tiber die Neuronenbahnen ausbreitet bzw. iiber diese

hinweg ausgedehnt ist.

Die oben erklarte Eigenschaft, dass ein Neuron nur feuert, wenn es von mehreren Zel-
len dazu angestiftet wird, bietet eine Erklarung fiir die Integration von Informati-
onen und damit die Grundlage fiir Intelligenz. Wir haben zuvor festgestellt, dass
sich Informationen, die gleichzeitig und synchron aktiv sind, verbinden. Zellen, die
schwach vernetzt — quasi frei — sind, konnen die Koordination dieser parallelen Akti-
vitaten libernehmen. Eine Zelle verbindet sich also mit den parallel feuernden Zellen.
Es ist so, als wiirde sie neben einige Zellen stehen und beobachten, in welcher Abfolge
sie aktiv sind. Sie merkt sich die Abfolge und nimmt Kontakt mit diesen Zellen auf, und
zwar so, dass sie genau dann aktiv wird, wenn die Zellen wieder in der beobachteten
Abfolge feuern. Sie reprasentiert damit bestimmte Aktivititen der darunterliegenden
Zellen und wird selbst nur aktiv, wenn die vorherige Zellenkombination wieder auftritt.
Sie wird damit zu einem integrierten Informationsbiindel. Diese Zellen anzule-
gen, bedeutet zu lernen! Wir merken uns einen Satz, indem wir die Abfolge der Worter
speichern. Damit die Abfolge richtig gespeichert werden kann, bedienen wir uns sol-
cher koordinierender Nervenzellen. Wenn wir diese Zelle dann aktivieren konnen,
kann sie den Satz wiedergeben. Das Abrufen ist nur mehr die Nutzung dieser Briicken

zwischen den tiefer liegenden Neuronen — der Ausfiihrungsprozess.

Wenn Sie hier diese Buchstaben lesen, dann geschieht das Gleiche mit Neuronen, die
bestimmte Formen reprasentieren. Wenn Sie zum ersten Mal chinesische Zeichen se-
hen, dann erkennen sie ihren Sinn nicht. Sie miissen erst lernen, was die Muster be-
deuten und vor allem was sie in Kombination bedeuten. Ein bewusster und anstren-
gender Prozess. Genauso lernen wir, in unserer Muttersprache zu lesen. Zuerst sehen
wir nur seltsame Formen. Andere sagen uns, dass es sich dabei um Buchstaben han-
delt. Im Gehirn werden also die Neuronen so kombiniert, dass diese bestimmten Buch-
stabenformen eigene Speicherplatze bekommen. Wir verbinden die Buchstaben-
formneuronen mit Klangneuronen, weil uns immer wieder jemand einen Buchstaben,

dessen Form wir nun kennen, vorsagt und uns erklart, dass dieser Laut fiir diesen
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Buchstaben steht. Nun haben wir verstanden, dass mit diesem Laut der Buchstabe ge-
meint ist, der diese eingepragte Form hat. Dann miissen wir lernen, welche Buchsta-
benkombinationen sinnvolle Worter ergeben und dann, was der Sinn dieser Worter ist
— was das Wort bedeutet. Mit dem Erlernen der Grammatik erkennen wir, wie Worter
zu Satzen kombiniert werden konnen. Spater horen wir den uns bekannten Klang meh-
rerer Worter in einem Satz und das reicht, um die Neuronen auszulosen, die fiir die
Worter, die Grammatik und in weiterer Folge die Bedeutung stehen. Hier existieren
bereits unzihlige Briicken, die genutzt werden. Von der Form zum Wort, von den Wor-
tern zu den Bedeutungen und von den Teilbedeutungen kann die Gesamtbedeutung
des Satzes abgeleitet werden. Kein Wunder, dass wir relativ viel Kapazitait fiir unsere

neuronalen Sprachzentren brauchen.

Irgendwann lesen wir Worter sehr schnell, weil wir nicht mehr nur die Form der Buch-
staben gelernt haben, sondern auch gelernt haben, dass ein Wort immer ziemlich
gleich aussieht. Wenn eine Form vor uns in einem ausreichenden AusmaBf mit der uns
vertrauten Form des Wortes iibereinstimmt, dann lost diese Sinneswahrnehmung im
Inneren unseres Gehirns iiber die vielen Neuronenketten das Wortneuron aus. Es wére
fatal, wenn wir nur ganz schwer zwischen den Formen und damit den Wortern unter-
scheiden konnten. Standig wiirden viele verschiedene Worter nebeneinander ausgelost
und wir wiren nie sicher, was die Wortform vor uns gerade bedeutet. Hier brauchen
wir den Schwellenwert — er ermoglicht es, dass man zwischen dhnlichen Wortern und
Formen unterscheiden kann. Dadurch feuert ein Neuron nur, wenn es von ausreichend
vorab bestimmten Neuronen angeregt wird. Die Wortform besteht aus einigen Teilele-
menten. Diese Teilelemente sind in elementaren Neuronen reprasentiert. Wenn die
Kombination ziemlich genau passt (sieche Schwellenwert), dann werden diese Biindel-
neuronen aktiviert. Diese hohere Integrationsnervenzelle leitet die nachsten
Schritte rasch ein. Welche das sind, hangt natiirlich von den weiteren Informationen
in der Situation ab. Steht das Wort alleine? Steht es in einem Satz? Ist es ein geschrie-
bener Befehl? Je nach dem Kontext, werden die Neuronen aktiviert, die durch die Si-

tuation angesprochen werden, die also Teilaspekte der Situation reprasentieren.

Noch einfacher zu verstehen ist diese Integration von Informationen, wenn wir uns das
schematisch vorstellen. Die folgende Darstellung zeigt, wie man sich die Informations-

entwicklung im Gehirn bei einem visuellen Farbeindruck vorstellen kann.
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Integrations -
neuronen

Basis-
neuronen

der Retina

| Blau-Violett | Griunbereich | Gelb-Rot

max. 420 nm max. 560 nm
Einfallendes I‘
Licht

Je nachdem, welches Licht auf die Retina und die darin befindlichen Sinneszellen
wirkt, werden die Bereiche im Gehirn, die die Farbe Rot bzw. Blau reprasentieren, un-
terschiedlich angeregt. Trifft reinblaues Licht auf unser Auge, wiirden nur die Sinnes-
zellen im hochfrequenten Blaubereich reagieren. Diese Aktivitit in der Retina lost iber
Nervenfasern die Aktivitat des Blauneurons im Gehirn aus, das unsere Blauempfin-
dung entstehen lasst. Wir sehen Blau. Meistens kommt es allerdings zu Mischfarben.
Wenn beispielsweise zu gleichen Teilen rote und blaue Sinneszellen aktiviert werden,
dann werden iiber die Nervenfasern parallel beide Basisneuronen aktiv. Durch die
gleichzeitige Aktivitat werden ihre Aktivititen koordiniert und verbunden, dadurch
entsteht in unserer Wahrnehmung die Mischfarbe Violett. Tiirkis entsteht, wenn vor
allem das blaue Basisneuron stark aktiviert wird, das griine ebenfalls relativ stark feu-
ert und das rote ein klein wenig in Regung kommt. Das kann man natiirlich bis zum
Exzess durchspielen. Jedoch wird jede hohere Information einfach iiber die Integra-

tion der gleichzeitig feuernden und tiefer liegenden Zellen (hier Basisneuronen) abge-
bildet.

Das Gehirn nutzt dieses neuronale Netzwerk natiirlich in beide Richtungen. Wenn wir
ein Wort schreiben wollen, aktivieren die entsprechenden Integrationsnervenzellen
die Informationen, die uns die entsprechende Form verraten. Da wir die Form schrei-
ben wollen, werden auch die motorischen Areale unserer Hinde aktiviert. Erst wenn

diese Bereiche zusammen aktiv werden, konnen wir die Handlung ausfiihren. Je ofter
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wir solche Netzwerke in gleicher Weise nutzen, umso weiter zieht sich das Bewusstsein
auf die komplexere, hohere, besser vernetzte Ebene zuriick — wir automatisieren die
Aktivitat. Dann miissen wir uns nicht mehr mit den Teilaspekten abmiihen. Die Brii-
cken sind gebaut. Solange sie sich bewahren, konnen sie ganz energieschonend einfach
begangen werden. Das Bewusstsein entwickelt aus Einzelinformationen eine
Welt, in der immer weniger Einzelelemente bewusst bearbeitet werden
miissen, sondern in der es Formen und Modelle gibt, die unseren alltagli-
chen Anforderungen gut entsprechen! Damit haben wir den elementaren Me-
chanismus der Intelligenz, des Gedachtnisses und unseres Bewusstseins gefunden!
Wenn Sie die Teile nicht sofort zusammensetzen konnen, dann ist das ganz normal.
Die Bedeutung der hier vorgestellten Erkenntnisse ist starker wissenschaftlicher Natur

und nur unterstiitzend, was das Lernen an sich angeht.

3.2 Vertikales Lernen statt horizontales Lernen

In der Schule haben wir in aller Regel von vorne nach hinten gelernt. Eine Information
kam nach der anderen. So himmerten wir uns kleinteilig die Informationen ins Gehirn
— mit oftmaligem Wiederholen. Dies ist als horizontales Lernen zu verstehen. Wissen
ist jedoch fiir gewohnlich nicht linear aufgebaut, sondern in systemischer Weise. Viel
geeigneter fiir die Speicherung von Wissen — das haben wir beim Einkaufszettel gese-
hen — ist es, wenn wir die Informationen nicht in einer endlosen Linie aufnehmen,

sondern lieber in fiir uns sinnvolle Happen packen.

Nun haben wir gesehen, dass wir logisch wirkende Uberbegriffe oder Kategorien brau-
chen, um die Elemente in so einen Beutel biindeln zu konnen bzw. uns dann gut an sie
erinnern zu konnen. Bei den allermeisten Wissensbereichen ist es so, dass die Inhalte
quasi vertikal aufgebaut sind. Beispielsweise beschéaftigen wir uns mit einem langeren
Text iiber irgendeine Theorie — sagen wir die Bediirfnistheorie von Maslow. Nun
konnte man den langen Text einfach von vorne bis hinten lesen. Sie konnen sich sicher
sein, dass hier wenig hangen bleibt. Wie sollten wir uns auch etwas merken? Wir haben
keine Aufbewahrungsmoglichkeiten fiir Informationen in unserem Kopf vorbereitet.
Was sind aber gute Lagerboxen fiir Wissensbausteine? Bei den allermeisten Inhalten

eignen sich Fragen, die man selbst leicht konstruieren kann. Die allererste Frage sollte
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sowieso immer sein: ,,Was will der Autor mit dem Text aussagen?“ Was ist die Haupt-
aussage? Worauf bezieht sie sich? Wofiir kann ich den Inhalt praktisch nutzen? Die
Antwort darauf sollte man schon in der Einleitung finden. Dann sollte man sich fragen,
wie der Autor seine Forschungsfrage beantwortet. Das findet man in der Zusammen-
fassung. Den Weg von der Frage zur Antwort bekommt man iiber das Inhaltsverzeich-
nis vermittelt. Nun sucht man die zentralen Erklarungsansatze bzw. Eckpfeiler der Er-
klarungen. Schon hat man die Grundstruktur. Wenn Sie sich diese merken und viel-
leicht sogar schon verstehen konnen, haben Sie schon gewonnen. Sie haben sich ein
Geriist geschaffen, quasi den Rahmen eines Puzzles, und konnen nun den Rest wesent-
lich leichter hier einordnen. Sie merken sich die Inhalte, die Sie benotigen, um die dar-
iiberliegende Frage beantworten bzw. die Definition speichern zu konnen usw. Wenn
Sie einen Aspekt der Antwort oder einen Faktor der Definition nicht verstehen, dann
gehen Sie tiefer und suchen die Wissensbausteine, die Sie brauchen, um die dariiber-

liegende Ebene zu verstehen.

—'

So lernen Sie also von oben nach unten. Sie miissen immer versuchen, die Essenz, die

Bedeutung, Aussage der Inhalte zu erfassen. Was soll hier vermittelt werden? Welche
Worter und Darstellungen miisste ich benutzen, um jemanden das Wesentliche zu er-
klaren? Wie wiirde ich es mir selbst erklaren? Wenn Sie soweit sind, gehen Sie immer
tiefer in die Erklarungsebenen hinein — bis Sie sicher sind, alles Wesentliche aufge-
nommen zu haben. Dies wirkt wie ein kleiner Tipp, doch seien Sie versichert, dass diese
Vorgehensweise von immenser Wirkungskraft ist und Thnen — gerade nach etwas

Ubung — sehr schnell und ungemein effizient von der Hand gehen wird.

3.3 Wiederholung von Inhalten (u. a. Vokabellernen)

Um die weiter oben genannte Technik (Einkaufsliste) richtig einsetzen zu konnen,

muss man sich zuerst selbst dahingehend testen, welche Anzahl von Kategorien pro
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Thema fiir einen selbst noch gut zu erinnern sind. Sechs sind fiir die meisten zu Beginn
des Lerntrainings noch etwas viel. Drei sind praktisch fiir niemanden ein Problem, da
wir den Umgang mit Trinitaten eigentlich gewohnt sind. Fiir den GroBteil der Men-
schen bewegt sich das Optimum im Bereich zwischen vier und fiinf. Das kommt auch
nicht von ungefahr. In der Alltagssprache, aber auch in den Kognitionswissenschaften
spricht man von einem Arbeitsgedachtnis, das fiir einige Sekunden ca. sieben Items
parallel abrufbereit halten kann — dabei ist das nattirlich ein flieBender Vorgang. Es ist
mehr oder weniger so, dass etwas vom Tablett des Gedachtnisses fillt, wenn man ver-

sucht, etwas anderes daraufzustellen.

Fiir gewohnlich ist das Arbeitsgedachtnis (es ist natiirlich kein wirklich eigenes Ge-
dichtnis, sondern ein kiinstlicher Begriff fiir bestimmte Phanomene der neuronalen
Gedachtnismechanismen) auf einige wenige Sekunden beschrinkt. Nach dem Nach-
potenzial, das ein erneutes Feuern des Neurons erschwert, kann die Zelle sehr leicht
aktiviert werden. Indem wir Dinge wiederholen, benutzen wir immer wieder den glei-
chen neuronalen Pfad. Es ist so, als wenn wir auf einer hochgewachsenen Wiese einen
Trampelpfad anlegten, bei dessen Begehung wir jedes Mal mehr Gras umbiegen und
die Spur immer leichter und langer zu erkennen ist. Beim ersten Mal biegen wir aller-
dings erst wenige Halme um (eine Neuronenspur wird aktiviert) und wir brauchen ja
eine gewisse Zeit, um den ganzen Weg zu gehen, wodurch das Gras sich wieder etwas
aufrichten kann. Wenn wir uns umdrehen, dann konnen wir dennoch erkennen, wo
wir gegangen sind, und das ermdglicht uns sehr rasch und einfach, den gleichen Weg
noch einmal zu gehen. Jedoch besteht dieser Effekt (bis das Gras sich wieder aufge-
richtet hat bzw. die auf dem Pfad liegenden Neuronen sehr leicht wieder aktiviert wer-
den konnen) nur fiir eine relativ kurze — im Sekundenbereich liegende — Zeit. Deshalb
ist auch das Arbeitsgedachtnis zeitlich und kapazitatsmaBig beschrankt. Wie lange der
Gedachtnispfad ohne erneute Wiederholung, vorhanden und damit leicht auffindbar
bleibt, zeigen Experimente. Bei diesen miissen sich Probanden willkiirliche Zeichen-
folgen, wie z. B. BZP oder NXD, merken. Sie bekommen eine kurze Merkphase und
miissen danach Aufgaben l6sen, die nicht mit der Zeichenfolge in Relation stehen. Sie
haben dadurch keine Moglichkeit, die Zeichenfolge bis zur Abfrage stetig bewusst zu
wiederholen. Sie durften nur ein- oder zweimal iiber die Wiese laufen, um den Tram-
pelpfad anzulegen. Nach 18 Sekunden Aufgabenlésen konnen die Probanden meist nur
mehr einen der Buchstaben wiedergeben. Die Grashalme richten sich also relativ

schnell wieder auf.
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Diese Zeichenfolgen haben fiir die Probanden keinen sinnvollen Inhalt und konnen
deswegen nicht leicht im Gedachtnis behalten werden. Wenn jemand die Kiirzel von
Parteien nimmt, die ja auch meist drei Buchstaben haben, werden die Probanden kaum
Probleme haben, sich die Buchstaben zu merken. Und warum das so ist, ist auch klar.
Zum einen sind es keine willkiirlichen Buchstabenreihen, bei denen man sich ohne
Moglichkeit der Biindelung jeden einzelnen Buchstaben merken muss, wozu man drei
eigentlich unverbundene Speicherplitze in paralleler Aktivitat benotigt. Zum anderen
gibt es keine verstirkende Resonanz der vorhandenen Gedachtnisinhalte, wenn man
Buchstabenfolgen ohne Bedeutung liest. Ganz anders, wenn man etwa IBM liest. Das
sind nicht nur drei Buchstaben. Das ist ein Weltkonzern. Praktisch jeder Mensch der
westlichen Welt hat ein Produkt dieses Unternehmens zu Hause. BMW ist auch keine
einfache Zeichenfolge. Wenn wir diese Buchstabenreihen sehen, dann denken wir au-
tomatisch an irgendetwas, wenn oft auch nur peripher. Selbst wenn uns diese Marken-
namenkiirzel nur kurz gezeigt werden, l6sen sie durch die Wiedererkennung einiges an
neuronaler Aktivitat (Resonanz) aus. Wenn wir jetzt Aufgaben losen miissten, die uns
davon ablenken sollen, dann bleibt im Vergleich zu Kiirzeln, die uns nichts sagen, in
jedem Fall wesentlich mehr Gehirnaktivitat in den Arealen, in denen diese Kiirzel ge-
speichert sind. Einfach aufgrund der Tatsache, dass sich Neuronen quasi gegenseitig
aktiv halten. Das Autobild, das beim Betrachten des Kiirzels BMW hochkam, hat eine
subjektiv viel groBere Bedeutung als etwas BZP oder WXC — sofern man damit nichts

verbindet.

Das bedeutet schlussendlich nur, dass es viel leichter ist, sich Dinge zu merken, die
man mit vorhandenem Wissen in Verbindung bringen kann. Je wichtiger dieses Wis-
sen fiir uns ist und je logischer und klarer die Verbindung zwischen dem Neuen und

dem Alten ist, umso leichter kann man sich daran erinnern.

Beliebige und uns fremde Inhalte verschwinden sofort wieder, wenn wir sie nicht wie-
derholen — das Gras richtet sich auf, wenn man nicht geduldig einen Trampelpfad an-
legt. Der neuronale Trampelpfad ist dann notig, wenn man viele Teilinformationen
benotigt, um eine hohere Information abzubilden. Wir sind hier also wieder stark im
ikonischen, abbildenden Lernen, das uns aber nicht mehr so sehr liegt wie zur Kinder-
zeit. Um sich eine schwierige Vokabel zu merken, muss man sich teilweise Buchstaben
fiir Buchstaben einpragen — moglichst in der richtigen Reihenfolge. Oft purzeln dann

spater immer wieder die Buchstaben aus der Reihe. Hier machen wir nichts anderes,

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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als einen Trampelpfad von einem Buchstaben zum nachsten zu machen. Ein Integra-
tionsneuron versucht, sich die Abfolge zu merken und sich richtig mit den Buchstaben
zu verbinden. Je langer das Wort und je beliebiger allerdings die Zeichenfolge wirkt,
umso schwerer fillt das einem solchen Integrationsneuron. Wenn wir Definitionen
auswendig lernen und mit keinem der angegebenen Begriffe etwas anfangen konnen,
dann miissen wir die Worter selbst genauso auswendig lernen. Zuerst lernen wir die
Worter, die uns nichts sagen und die wir noch nicht gekannt haben, durch das Zusam-
mensetzen von Buchstaben oder Wortfragmenten. Danach verbinden wir die Worter
iiber einen Pfad. Das ist genauso miithsam, wie es sich anhort, fiir das Gehirn und damit
auch fiir uns. Manchmal kommt man aber nicht darum herum. Zusatzlich hat man das
Problem, dass hier eine Kette von losen Informationen aufgefadelt wird. Wenn die
Kette an einer Stelle reifit, dann fillt uns das Wissen runter. Wir kommen nicht mehr

richtig hinein und haben das unbeliebte Blackout.

Wie Sie nun bereits wissen, legen wir beim Einpragen von Gedachtnisspuren dann
Trampelpfade an, wenn wir das Wissen nicht einfach an bereits vorhandene Inhalte
ankniipfen kénnen, wenn wir also neue Integrationsneuronen aufbauen miissen. Da-
bei greift das Bewusstsein nach den Richtungen aus, in denen die Teilinformationen
vorhanden sind, und versucht mit den Bewusstseinsarmen wie ein Oktopus die ver-

schiedenen Teilinformationen zu sammeln und zusammenzuschweiB3en.

Das Gehirn ist auf 6konomischen Einsatz seiner Ressourcen aus und deswegen
werden die Verkniipfungen und Trampelpfade, die wir ohnehin nicht nutzen, zurtick-
entwickelt. Das Verlernen ist zwar ein extrem wichtiger Teil unserer kognitiven Pro-
zesse, doch steht uns dieser Teil beim Lernen von neuen Inhalten, die uns eventuell
auch jetzt nicht sonderlich interessieren, eher im Weg. Je ofter wir etwas aktivieren,
umso stabiler wird diese Gedachtnisspur. Allerdings bleibt dennoch das Problem, dass,
wenn es quasi eine EinbahnstraBe ist, die nicht mit anderen StraBen verbunden ist, es
sehr mithsam wird, die Inhalte langfristig zu speichern, und noch miihsamer, sie be-
wusst abzurufen. Manchmal ist es aber notwendig, einige Wissensbausteine relativ iso-
liert zu lernen, um sie dann im Kopf erst vernetzen zu konnen. Gerade wenn man ganz-
lich neue Inhalte lernt, die sich in einem ganz neuen thematischen Feld befinden,
kommt man manchmal nur schwer um diese M6glichkeit herum. Sobald man alle Teile
gespeichert und dann verbunden und damit verstanden hat, aktivieren sich die Bau-

steine gegenseitig. Da sie ein Netzwerk bilden — das wie ein Spinnennetz mit dem im
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Zentrum liegenden zentralen Inhalt aussehen kann —, ist es so, als wenn man bei der
Aktivierung eines der Elemente an diesem zoge und damit automatisch die daran an-
gebundenen Elemente iiber die Verbindungen bewegte. Diese Bewegung aktiviert sie
und dies wirkt sich wie eine Wiederholung aus, sodass sie wieder etwas langer gespei-
chert bleiben. Bis das aber funktioniert, muss man oft die Miihen des laufenden Wie-
derholens auf sich nehmen. Je schneller man also logische Systeme schafft, umso bes-

Ser.

Beim Einprigen selbst ist vor allem zu beachten, dass die Zeitabstiande fiir das
Wiederholen fiir einen personlich passen. So bringt es in der Regel wenig, wenn man
sich 100 Seiten Text nur durchliest, eine Woche wartet und dann das Ganze wiederholt.
Man muss wiederum das Arbeitsgedichtnis nutzen, wie es etwa bei der Ubung mit dem
Einkaufszettel gezeigt wurde. Dafiir miissen aber die wesentlichen Elemente bereits
bekannt sein. Es macht also im Grunde wenig Sinn, wenn man versucht, Texte als Gan-
zes oder Textpassagen auswendig zu lernen, sofern das in der Priifung nicht dezidiert

verlangt wird.

Zuerst sind die Dinge zu isolieren, die fiir Sie wichtig sind. Ein Beispiel mit hohem
Schwierigkeitsgrad ist fiir viele das Einpragen von Wortern aus Sprachen mit einem
fremden Sprachstamm. Hier erscheinen Worter als zusammengewiirfelte Buchstaben,
deren Aussprache zudem von der uns bekannten Art abweicht. ,Przepraszam” ist
polnisch und heiBt auf Deutsch ,Entschuldigung”. Ausgesprochen wird es in etwa
pscheprascham, wobei die Betonung bei der phonetischen Interpretation noch etwas
von dieser Lautschrift abweicht. So ein Wort wiirde man eventuell nach Eselsbriicken
absuchen und damit schon einen anderen Aspekt unserer neuronalen Fihigkeiten ein-
setzen. Alles, was Verbindungen schafft, vermindert die Anzahl der Wiederholungen,
die notwendig sind, um sich ein Wort langfristig einzupragen. Geht man davon aus,
dass man die Umsetzung von Lautsprache auf Schrift beherrscht — was man beim Er-
lernen einer Fremdsprache als Erstes lernen sollte —, dann konnte man in der Laut-
schrift etwa das Wort ,Scham” am Ende rauspicken und als Aufhinger nehmen.
Entschuldigung und Scham passen nicht so schlecht zusammen. Man kann drei

Portionen aus dem Wort machen. Psche pra scham (prze pra szam).

Wenn einem das Merken des Wortes schwerfillt, dann ist es wichtig, es mit voller

Konzentration auszusprechen — idealerweise abwechselnd mit dem deutschen
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Wort, um die Verlinkung zu betonen. Man sollte sich auf den Sprachrhythmus kon-
zentrieren und ein Gefiihl dafiir bekommen, wie sich das Wort beim Sprechen anfiihlt.
Wenn man versucht, sich an das Wort zu erinnern, wird iiber die Eselsbriicke zuerst
der Teil ,scham” auftauchen und dann wird sich der Rest einstellen. Hier trainieren
Sie zusatzlich die Gedankenkraft, die durch die Konzentrationsfahigkeit verstarkt wird.
Eine weitere Ubung funktioniert so, dass Sie einen Gegenstand der Umgebung aus-
wiahlen und Ihre ganze Konzentration auf ihn richten. Lassen Sie nicht zu, dass Thre
Gedanken sich sofort wieder auf andere Dinge richten. Allein die Form des Gegenstan-
des sollte in Threm Bewusstsein sein. Natiirlich helfen auch meditative Ubungen bei

der Forderung der Konzentrationsfahigkeit.

Zuriick zum Wiederholen des Fremdwortes. Schreiben Sie das Wort, wihrend Sie
es aussprechen, mit dem Finger in der Luft und stellen Sie sich dabei vor, wie es
vor Thnen materialisiert, oder schreiben Sie es vor sich auf Papier. Keine Frage, dass
die erste Variante durchaus ein bisschen Vorstellungskraft verlangt, aber diese konnen
Sie dadurch gleichzeitig mittrainieren. Anfangs wird Thnen das alles Miihe bereiten. Es
ist wie beim korperlichen Training. Zuerst ist alles mithsam und es zeigt sich in der
ersten Zeit auch nur wenig Fortschritt. Das hangt damit zusammen, dass Thre Fahig-
keiten letztlich neurobiologische Prozesse sind, die erst anlaufen miissen. Neurotrans-
mitter, die im Zellkern erst wieder in hoherer Konzentration produziert und iiber das
Axon transportiert werden miissen, und neuronale Verbindungen, die sich erst etab-
lieren miissen. Das alles braucht etwas Zeit und Investition an Energie — dafiir lohnt
es sich dann richtig. Die Botenstoffproduktion wird umso schneller beschleunigt, je

konzentrierter Sie lernen und wiederholen.

Sagen Sie das Wort mit der ihm innewohnenden Gefiihlslage, wenn es so eine gibt.
Bei , Entschuldigung” kann man sich durchaus eine Szene vorstellen, in der man das
wirklich fiihlt. Bei diesem Beispiel kann man sogar eine Geste einbinden, wenn man
mit der Hand eine entschuldigende Geste ausfiihrt. Es kann sich auch um einen einfa-
chen Gesichtsausdruck handeln. Einfach die Szene vorstellen, dafiir natiirlich die Be-
deutung des deutschen Wortes in sich wirken lassen und sich gleichzeitig auf das
Fremdwort konzentrieren. Je mehr Vorstellungen, Bilder, Bewegungen, Geriiche und

Gefiihle Sie mit einem Wort verbinden, umso leichter werden Sie sich erinnern.
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Wenn Sie eine Sprache wirklich nachhaltig lernen wollen, dann macht es Sinn, sich mit
der Ableitung der Worter zu beschaftigen. Aus welchen Sprachquellen stammt die Vo-
kabel? AuBerdem hilft es, wenn man sich gleichzeitig ein Wort sucht, das das Gegenteil
ausdriickt oder ein Synonym fiir die zu lernende Vokabel ist. So schaffen Sie sofort
inhaltliche Nahe zu anderen Vokabeln. Es erscheint paradox, aber mit einer richtigen
Lerntechnik lernt man fiinf verbundene Worter leichter als ein isoliert stehendes Wort.
Sie kennen ohnehin den Effekt, dass man beim Wiederholen oft weif3, welche Worter
iiber und unter dem gesuchten Wort im Vokabelheft stehen — aber gerade auf das eine
kommen wir nicht. Auch hier werden Verbindungen hergestellt, und zwar in der Rei-
henfolge, wie die Worter aufgeschrieben sind. Sinnvoller ware es aber, wenn man sie
nach inhaltlicher Nahe aufschreiben und dann dementsprechend lernen wiirde. Je
mehr Verbindungen Sie von den Wortern zu anderen Inhalten und Wortern entwi-
ckeln, umso nachhaltiger wird das Wort gespeichert und umso besser und flieBender

wird letztlich Thr Umgang mit der Sprache sein.

Wenn Sie diese Techniken gut trainiert haben, dann werden Sie sie geradezu beilaufig
anwenden und die Wortspeicherung gelingt im Handumdrehen. Man kann praktisch
alles bis zur Automatisierung treiben. Die komplexesten Lernstrategien werden relativ
schnell zu einem leicht anwendbaren, vertrauten Partner, der sich beim Lernen von
selbst dazugesellt, wenn er notwendig wird. Sie miissen nur einmal beginnen und die
ersten Frustrationen iiberwinden! Gerade wenn man mit etwas Schwerem beginnt,

muss man erhohte Konzentration und Selbstdisziplin zeigen.

Nichtsdestotrotz wird es meist notig sein, dass man die Worter wiederholt. Wie viel
Zeit zwischen den Wiederholungen liegen sollte, ist bei uns allen etwas unterschied-
lich. Auch gibt es fiir jeden Menschen variierende Rhythmen. Die wichtigsten Faktoren
sind Konzentrationsfahigkeit und Aufmerksamkeit. Am leistungsfahigsten sind wir —
wie bereits erwahnt —, wenn wir nicht mehr ganz satt sind und beginnen, langsam in
eine Hungerphase einzutreten. Solange man mit dem Verdauen beschiftigt ist, ist der
Energielevel allgemein niedrig. Warum sollte sich der Organismus auch bewegen? Das
wichtigste Grundbediirfnis ist aktuell befriedigt. Das ist neben der Belastung durch
organische Verdauungsvorgiange der Hauptgrund, warum man nach einer Mahlzeit

trage und miide wird.
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Wenden wir uns dem Wiederholungsrhythmus zu. Sie konnen Ihren jeweiligen
Konzentrationsstand recht leicht ermitteln. Probieren Sie aus, wie viele Worter (wenn
es sich um Vokabelpauken handelt) Sie hintereinander lernen und bei einer Wieder-
holung fehlerfrei wiedergeben konnen. Da Worter unterschiedlich schwer sind, kann
das sicher variieren. Dennoch haben Sie damit einen Richtwert. Nun lernen Sie drei
Worter nach den oben erklarten Methoden und wiederholen Sie sie der Reihe nach so
lange, bis Sie sie optimal konnen. Dann nehmen Sie sich die nachsten drei vor. Wenn
Sie diese konnen, dann wiederholen Sie die ersten sechs Worter, bis sie wieder perfekt
passen. Dann nehmen Sie sich die nichsten drei vor und wiederholen, wenn diese
Dreier-Gruppe passt, wieder von Anfang an. Natiirlich gibe es auch optimale neuro-
nale Zeitbereiche, aber sie exakt zu treffen, ist praktisch schwer. Wenn Sie dem Bereich
nahe sind, dann haben Sie ohnehin schon gewonnen. Gehen Sie hier wirklich nach Th-
rem personlichen Empfinden in der jeweiligen Lernsituation vor. Seien Sie dabei ehr-
lich zu sich und iiberfordern Sie sich nicht, indem Sie sich beispielsweise 15 Worter
einpragen, ohne dazwischen mal wieder von vorne weg zu wiederholen. Sonst konnen
Sie sich rasch der frustrierenden Lage gegeniibersehen, dass Sie beim Wiederholen der
15 Worter viele nicht mehr beherrschen. Es ist wie bei der Analogie der Trampelpfade
in der Wiese. Wenn Sie zu lange warten, werden Sie den Weg beim zweiten Versuch
gar nicht mehr finden konnen. Wenn Sie ofter mit Nachdruck auf dem Pfad gehen und
ihn mit starkem Schuhwerk geradezu einstampfen, dann wird er rasch so gefestigt sein,
dass Sie sich langer fern halten konnen, ohne Gefahr zu laufen, dass er wieder ganz
verschwindet. Viel besser wire es jedoch — wie erwahnt —, wenn Sie sofort beginnen
wiirden, Verbindungen zu anderen Wortern herzustellen oder sie aktiv in Siatzen zu

verwenden, um mehrere Zugiange zu den Wortern zu legen.

Wenn Sie auf diese Art lernen und wiederholen, dann sollten Sie das auch iiber einen
langeren Zeitraum tun, da Sie damit diese Lernmechanismen auf neuronaler Ebene
erst richtig anregen. Im Alltag nutzt man diese Fahigkeiten meist nebenbei und unbe-
wusst und meist reichen die Kapazitiaten des Gehirns dafiir aus. Sehr oft merken wir
uns die Sachen aber ohnehin nicht, sondern notieren sie uns lieber. Wenn man seine
Merkfahigkeit trainieren mochte, dann sollte man diese gezielt und langere Zeit am
Stiick einsetzen. Wie tiiberall gilt, dass alles, was nicht genutzt wird, vom Gehirn zu-
riickentwickelt wird. Das gilt nicht nur fiir konkrete Inhalte wie diese Trampelpfade,

sondern es gilt auch fiir die Mechanismen bzw. Neurotransmitter, die nétig sind, um
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die Trampelpfade in unserem Gehirn rasch anlegen zu konnen. Wenn Sie kontinuier-
lich lernen, dann werden diese Botenstoffe regelmafBig und in relativ hohen Mengen
produziert. Nutzen Sie Thre Merkfahigkeit langere Zeit nicht, dann erkennt der Orga-
nismus, dass es keinen Produktionsbedarf fiir diese Stoffe gibt, und reduziert die Aus-

schiittung. Ohne Herausforderung verlernt das Gehirn zu lernen.

Das Aufwiarmen des Lernbereichs im neuronalen System ist ein ganz besonders
wichtiger Tipp. Es ist so, als wenn Sie vor dem echten Uben am Klavier zuerst ein paar
Fingeriibungen machten und dann ein paar leichte Stiicke spielten. Es werden dabei
die bereits gut etablierten Bereiche aktiviert, die fiir das Spielen aber notwendig sind.
Damit gibt man dem Gehirn einen Vorlauf, um Energie fiir die neuen Inhalte dort zu
sammeln. Zudem zeigt man dem Gehirn, wo Neues angekniipft werden muss. Macht
man das nicht und geht einfach an die Lernmaterialen und fangt dort an, wo man das
letzte Mal aufgehort hat, dann muss das Gehirn erst erkennen, wo die Inhalte iiber-
haupt abgelegt werden sollen. Natiirlich kann es das iiber die Ahnlichkeit ganz gut
nachvollziehen. Aber es ist alles andere als optimal und Sie verschwenden damit niitz-
liche Zeit und neuronale Ressourcen. Also wiederholen Sie — bevor Sie sich mit dem
Neuen beschiftigen — die bis dahin bereits gelernten Informationen. Das mag einem
in der Situation wenig sinnvoll oder interessant erscheinen, aber Sie festigen damit
nicht nur vorhandenes Wissen, sondern zeigen dem Gehirn, wo die neuen Informatio-

nen angebaut werden sollen.

Ohnehin sollten Sie, wenn Sie neue Inhalte lernen, diese an aufeinanderfolgenden Ta-
gen wiederholen. Das mag zwar langweilig sein, aber es gibt Sicherheit, es hilft, die
Dinge nachhaltig zu verankern, und man erkennt manchmal auch bereits neue Zusam-
menhange, die das ganze Wissensgefiige noch stabiler machen. Lernkarten konnen
gerade bei Vokabeln sehr gute Unterstiitzung liefern. Dafiir gibt es eigene Karteikart-
chen und Sie konnen die Vokabel so haufig wiederholen, wie es die Schwierigkeit des
Wortes Thnen abverlangt. Achten Sie dabei darauf, ob Sie Ahnlichkeiten zwischen den
Thnen schwerfallenden Wortern finden. Dadurch entwickeln Sie eine zusitzliche Ver-
bindung zwischen den Wissensbausteinen und dadurch erhoht sich die Stabilitat. Aus
drei Wortern, die Thnen schwerfallen, konnen dann auf einmal drei Worter werden,
die etwas teilen und die Sie sich deswegen recht leicht merken konnen. Genauso kon-
nen Sie Wettbewerbe mit Lernkollegen veranstalten oder sich selbst Ziele und kleine

Belohnungen setzen, um sich zusatzliche Herausforderungen zu schaffen. Man darf
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einfach nichts auslassen, was einem helfen kann, gute Verbindungen im Wissen zu
schaffen. Fiir die Nutzung aller hoheren Denkfiahigkeiten ist eine gute Ver-

netzung der Wissensbausteine die Grundvoraussetzung.

Wie nun genau Thr optimales Lernschema aussieht, miissen Sie natiirlich selbst her-
ausfinden. Wenn ich Thnen etwas ganz Konkretes vorschliige, dann ware die Gefahr zu
grof3, dass Sie damit Ihr Potenzial nicht voll ausschopfen konnten. Sie werden sich
namlich bei konstanter Anwendung der hier angefiihrten Tipps stiandig weiterentwi-
ckeln. Dies bedeutet, dass Thre Konzentrationsfahigkeit starker wird und Sie dadurch
langere Lernphasen und weniger Pausen benotigen. Immer hat jedoch die aktuelle kor-
perliche und geistige Verfassung ein Wortchen mitzureden. Sie miissen sich iiber die
paar wesentlichen Faktoren im Klaren sein, die fiir eine Lernstrategie relevant sind,

und sie dann fiir Thre Moglichkeiten und Ziele optimal einsetzen.

Ein Beispiel fiir den Lernrhythmus ware etwa, dass Sie sich beim Lernen 3 x 2 Stunden
Zeit nehmen, um sich intensiv auf etwas vorzubereiten. Dabei wird davon ausgegan-
gen, dass hier wirklich Wissen aufgenommen wird und nicht nur gedankenverloren
iiber die Texte gelesen wird — das kommt ja doch manchmal vor. Natiirlich sollten zwi-
schen den Lernphasen genug Pausen gemacht werden. Am zweiten Tag wird das Wie-
derholen wesentlich schneller gehen und Sie werden z. B. 3 x 1 Stunden aufwenden,
um den Umfang mehrfach zu wiederholen und sich die Schwerpunkte und Schwierig-
keiten der Inhalte zu notieren. Arbeiten Sie Thre Anker heraus, also die Schlagworter
und Faktoren, die fiir Sie das Wissen am markantesten abbilden. Am dritten Tag reicht
es vermutlich, wenn Sie 2 x 45 Minuten die Inhalte und im Besonderen die Schwierig-
keiten durchgehen. Am Abend vor einer Priifung sollte man die Inhalte ebenfalls noch
einmal iberfliegen. Zudem sollte man nicht zu lange vor einer Priifung mit dem Lernen
fertig geworden sein, damit die Trampelpfade nicht zu sehr erodieren. Selbst gut etab-
lierte Netzwerke sollten immer aufgewiarmt werden, um auf hohem Niveau genutzt

werden zu konnen.

3.4 Lernpausen
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Es gibt unterschiedliche Empfehlungen zu Lern- und Pausenphasen. Alles, was hier an

absoluten Werten angegeben ist, kann nur eine durchschnittliche Angabe sein. Es sind

Eckpfeiler, deren Zweck es sein soll, sich selbst einen Rahmen zu stecken, in dem man

an der Lerndisziplin arbeiten kann. Da man durch schlechte Disziplin viel Potenzial

ungenutzt lasst und einige wesentliche Lernfaktoren stort, ist eine Entwicklung der

Zielstrebigkeit und Durchhaltekraft (ja — auch sie lasst sich entwickeln) von nicht un-

wesentlicher Bedeutung. Hier finden Sie grobe Angaben zur Orientierung:

Je nach Bediirfnis sollte man sich zuriicklehnen, sich strecken, kurz aufstehen
etc. Diese Pausen konnen ca. eine Minute dauern. Sie konnen hier ruhig kurz die
Augen schliefen, damit sich diese etwas entspannen konnen. Das kann wahre Wun-

der wirken.

Nach ca. 30 Minuten sollte man eine Pause von etwa fiinf Minuten einlegen.
Niitzen Sie diese fiir leichte Freilibungen oder um sich etwas zu trinken zu holen.
In jedem Fall sollte man nicht iiber das nachdenken, was man gerade lernt. Geben
Sie Threm Gehirn kurz Zeit, sich in dem beanspruchten Bereich zu erholen. Sie kon-
nen schlieBlich auch nicht unentwegt die gleiche Ubung beim Krafttraining wieder-
holen. Gewisse Stoffe werden aufgebraucht (Sauerstoff, Zucker, Botenstoffe) und
das Training wird ineffizient, also gonnen Sie sich wirklich diese Pause und denken

Sie iiber etwas anderes nach oder entspannen Sie sich einfach.

Nach 1,5 Stunden intensivem Lernen sollte man sich eine langere Pause von 15
bis 20 Minuten gonnen. Man kann eine Kleinigkeit essen oder Telefonate erledigen
— ein kleiner Spaziergang wire ideal. Dabei kann man ebenfalls telefonieren oder
einen Snack verspeisen. Gleichzeitig regt man den Korper wieder an, 10st Verspan-

nungen und erhoht die Sauerstoffaufnahme.

Nach 4 Stunden sollte man unbedingt eine lange Pause von ein bis zwei Stunden
einlegen. Durch das stindige Aktivieren eines begrenzten neuronalen Bereiches
wird die Vernetzungsaktivitit so stark, dass sehr viele Botenstoffe — die die Verbin-
dungen aufbauen — in den synaptischen Spalten herumliegen. AuBerdem fehlt dem
Bereich die Moglichkeit, falsche Verbindungen aufzulosen, da diese peripher im-
mer wieder aktiviert werden. Sie wiederholen also ungewollt auch Dinge, die Sie
eigentlich vergessen sollten. In der Pause kann praktisch wie nach einem Rockkon-

zert wieder der ganze Miill aus der Arena — aus den synaptischen Spalten — geraumt
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werden, alles wird geputzt und dann kann die Band fiir die nachste Vorstellung

kommen.

Nutzen Sie nicht nur die Pausen, um genug Fliissigkeit zu sich zu nehmen. Durch
einseitige Lernhaltungen kommt es ohnehin friih genug zu Verspannungen und damit
auch zu Kopfschmerzen. Ausreichendes Trinken und genug Bewegung zwischendurch
verhindern diese negativen Erscheinungen in einem hohen MaBe. Gerade beim Wie-
derholen ist es fiir viele Menschen angenehm und niitzlich, wenn Sie sich bewegen —

also z. B. langsam im Zimmer auf und ab gehen.

Um den Uberblick zu behalten, sollten Sie auch einen gut sichtbaren Lernplan vor-
bereiten. Der gibt Thnen die Sicherheit, dass noch alles im Lot ist, oder er verschafft
Thnen den noétigen Druck, wenn die Zeit knapp wird. In jedem Fall ist er eine wichtige

Orientierung. Zudem ist es nett, wenn man iiberstandene Priifungen abhaken kann.

3.5 Multitasking

Beim Multitasking erh6hen wir die Nutzung der peripheren kognitiven Prozesse um
ein Vielfaches. Wenn wir uns mit einem Thema auseinandersetzen oder zu einem
Thema etwas lernen, dann arbeiten wir in etwa mit folgender Entwicklung der Leis-

tungsfahigkeit:

Entwicklung der kognitiven Leistungsfahigkeit (Schema)

_— |
jd ! !

/

Kogn. Fortschritt

\\

Zeit 30 min 60 min 90 min 120 min

Zuerst wird der Bereich, mit dem wir uns befassen, ,,aufgewarmt®. Damit ist die Wis-
sensaufnahme in dieser Phase nicht besonders hoch. Sobald wir aber die relevanten
neuronalen Areale in einer angemessenen Weise aktiviert haben, konnen wir in relativ

raschem Tempo lernen bzw. Fortschritte bei einer Problemlosung erzielen. Nach einer
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gewissen Zeit — wir haben das im Kapitel zu den Pausen gesehen — erschopft sich die
neuronale Leistungsfahigkeit. Die synaptischen Spalten sind mit den Neurotransmit-
tern verstopft und die Vorrite in den Axonen sind eventuell erschopft. Die Leistungs-
fahigkeit nimmt ab. Irgendwann sitzt man nur mehr iiber der Aufgabe, ohne dass wirk-

lich ein Fortschritt zu erkennen ist.

Nun betrachten wir, wie sich die Leistung entwickelt, wenn regelmafige Pausen einge-
legt werden, wenn die optimale Leistungszeit vorbei ist. Wiahrend Sie das Zentrum auf
eine andere Herausforderung richten, arbeitet die Bewusstseinsperipherie an der vor-
herigen Aufgabe weiter. Dadurch, dass Sie sich damit konzentriert beschaftigt haben,
wurde die Bedeutung dieser Areale hochgeschraubt und das beeinflusst die Intensitat,
mit der das Gehirn in diesen Bereichen weiterarbeitet — ohne dass Thnen das bewusst
wiirde. Es ist, wie wenn Sie in die Sonne sehen. Auch wenn Sie Thren Blick abwenden,
hat sich dieser Kontakt in der Netzhaut fiir eine gewisse Zeit verankert. Sie sehen ein
Nachleuchten, wo sich die Sonne ,,eingebrannt“ hat. Durch diese spezielle Arbeitsweise

des Gehirns entsteht folgendes Entwicklungsschema:
Lernfortschritt inklusive effektiver Pausen (Schema)
-

/
Y VAYAVAYAVAT}
P B

B P B P B

Kogn. Fortschritt

Die B-Phasen sind die Zeitbereiche von ca. 90 Minuten, in denen man bewusst, unge-
stort und konzentriert an einer einzigen Sache arbeitet. In den P-Phasen wird eine
Pause eingelegt, in der man sich mit einem anderen Thema beschaftigen kann. Es sollte
nur keine groBen Uberschneidungen mit dem ersten Bereich haben. Wenn Sie ver-
schiedene Probleme zu losen oder geistige Aufgaben zu bewiltigen haben, dann kon-
zentrieren Sie sich so lange auf eine Aufgabe, bis Sie die bekannten Aspekte bewusst
berticksichtigt haben. Sie machen sich damit klar, worauf Riicksicht zu nehmen ist,
und analysieren die Situation. Dann wenden Sie sich der nachsten Aufgabe zu. Wenn

Sie spater mit Threm Bewusstsein in jenen Bereich zuriickgehen, mit dem Sie sich zu-
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vor so intensiv beschaftigt haben, werden Sie feststellen, dass Thnen manches jetzt be-
reits klarer und leichter erscheint. Hier tritt im Kleinen der Traum-Tiefschlaf-Effekt
ein, der hilft, die Inhalte systematisch aufzuarbeiten, ohne dass unsere eher engen
Denkschemata des Alltags die freien kreativen Krifte des Gehirns einbremsen. Wir ha-
ben ja eine recht eingefahrene Art zu denken. Dem kann abgeholfen werden. Sich klar-
zumachen, dass die eigene Art, die Welt zu sehen und Gedanken zu entwickeln eine
gewachsene und keine gegebene ist, ist der erste Schritt. Sich moglichst viele Denkzu-
gange zu schaffen, ist der zweite. Diese dann iiber die Bewusstseinsperipherie gezielt
einzusetzen, ist der dritte Schritt. Selbst wenn Sie nur ein Problem zu losen haben,
miissen Sie sich ab und zu von diesem l6sen, um Ihr Potenzial voll nutzen zu konnen.
Denn erst dann geben Sie sich selbst die Gelegenheit, das Problem mit all Thren Mog-
lichkeiten auBBerhalb deren, die Thnen gerade bewusst einfallen, zu bearbeiten. Dass es
bearbeitet gehort, das signalisieren Sie eben dadurch, dass Sie sich bewusst damit aus-
einandergesetzt haben. Durch diese gezielte Art des Multitaskings erh6hen Sie die Nut-
zungsrate Ihrer neuronalen Potenziale, indem Sie nicht nur vor allem im Zentrum aktiv

sind, sondern die Peripherie wesentlich starker einbeziehen.

Beim Lernen mit Hilfe des Multitaskings zeigt sich, dass man, wenn man schon recht
wenig Zeit hat, um ein Lernziel zu erreichen, es durchaus Sinn macht, dass man die
Pausen reduziert und sich tatsiachlich vor allem auf eine Sache konzentriert. Um das
gesamte Potenzial der Peripherie ausnutzen zu konnen, bedarf es einer gewissen Zeit.
Manchmal hat man die aber nicht. Ein direkter Vergleich auf ein Lernziel hin wiirde

schematisch aussehen wie auf der folgenden Seite dargestellt.
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/(// Lernziel

Kogn. Fortschritt
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Hier wiirde man also durchaus langer brauchen, wenn man sich noch mit anderen In-
halten befasste. Es ist demnach nicht immer angeraten, sich dieser Technik in vollem
AusmalB zu bedienen. Auf Pausen ganzlich zu verzichten, wire jedoch extrem kontra-
produktiv. Dies gilt genauso fiir Herausforderungen in der Arbeit. Man sollte immer
wieder etwas Abstand einnehmen und kurz abschalten, um moglichst gute Ergebnisse
zu erzielen. Das fallt gerade dann schwer, wenn es am notwendigsten ist, namlich wenn
wir unter Druck — gar mit dem Riicken zur Wand — stehen. Man muss den Einsatz der
peripher bewussten Vorginge abwigen und vor allem sollte man eine gute Ubersicht
haben, wann die Lernziele erreicht sein sollten und wie viel Zeit man fiir ihre Errei-
chung wohl benoétigen wird. Die sorgfiltige Planung des Lernaufwands wurde bereits
auf Ebene o0 behandelt. Eine optimale Nutzung des Multitaskings erfordert eine ge-
wisse Vorbereitung. Wenn dies allerdings gemacht wird, dann zeigt sich die wahre
Stiarke dieser Methode. Werden mehrere Lernziele in zeitlicher Nahe anvisiert, dann

entfaltet das Multitasking sein Potenzial.
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Die schematische Darstellung zeigt klar, dass die breitere Nutzung unserer neuronalen
Fahigkeiten Leistungen ermoglicht, die man mit konventioneller und eindimensiona-
ler Vorgehensweise niemals erreichen konnte. Wichtig dabei ist nur, dass man inhalt-
lich recht unterschiedliche Lerninhalte einflechtet, z. B. Englisch, BWL, Informatik.
Dadurch haben die anderen Bereiche jeweils Ruhe von unserem Bewusstsein, wenn
wir die weiteren Inhalte lernen. Es kann vorkommen, dass Thnen gerade bei dieser Me-
thode immer wieder Eindriicke aus dem zuvor so intensiv gelernten Thema querschie-
Ben. Notieren Sie diese Geistesblitze — egal ob es Fragen, Ideen oder Verwirrungen sind
— in einem Notizbuch, damit sie nicht verloren gehen. So konnen Sie konzentriert im
aktuellen Thema bleiben, ohne dass eine dieser peripher bewussten Leistungen verlo-

ren geht.

Wenn man in dieser hocheffizienten Form lernt und arbeitet, dann sollte man auch
darauf achten, dass man geniigend Schlaf bekommt. Diese starke Nutzung des Gehirns
erfordert auch eine etwas hohere Erholungsqualitit. Dies kann durch eine etwas lan-
gere Schlafzeit oder durch eine Verbesserung der Schlafbedingungen erfolgen. Die
meisten Menschen haben einiges an Freiraum, den Schlaf noch erholsamer zu gestal-
ten. Auch die etwas weiter unten beschriebene Meditation hilft, bei erhohten Anforde-

rungen den notigen Ausgleich zu verschaffen.

An dieser Stelle wird iiberdeutlich, dass man mit dem richtigen Wissen iiber die Funk-
tionsweise unseres Gehirns wesentlich mehr aus seinem Potenzial machen kann. Auf-
triage an die Bewusstseinsperipherie zu vergeben, die ausgefiihrt werden, so-
lange man sich mit anderem beschiftigt, ist eine Moglichkeit, die aufgrund des fehlen-

den Verstandnisses der Moglichkeiten unseres Gehirns praktisch niemand bewusst
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einsetzt. Dabei ist das alles andere als Fiktion. Es ist die Realitat. Man kann Losungs-
suchvorgange im Gehirn in Auftrag geben und sich die Losungen spater abholen. Nicht
immer sind sie dann schon ausgearbeitet — auch das erfordert Training. Manchmal
erkennt man beim Abholen, dass noch Inhalte fehlen. Damit kommt man jedoch eben-
falls einen Schritt weiter. Nun muss man sich wieder mit dem neuen Stand auseinan-
dersetzen und sich dann wiederum etwas anderem zuwenden. So kann man in jedem

Fall die Bewusstseinsperipherie wesentlich besser nutzen.

Genau aufgrund dieser neuronalen Prozesse und der reinigenden und Ideen schaffen-
den Wirkung von bestimmten Bewusstseinszustdnden werden in manchen Kulturen
verschiedene Arten der Meditation angewandt. Hierbei geht es letztlich um die Kla-
rung der Gedankenwelt, um das Aussperren der ungebremsten Informationsflut aus
der Umwelt und die Konzentration auf einen einzigen oder im Idealfall gar keinen In-
halt. Durch dieses Ruhigstellen der von auBen initiierten Verbindungen im neuronalen
System ergeben sich ebenjene Effekte, die ansonsten in den Schlafphasen auftreten.
Man gibt den Gedanken und somit der Aktivitat des Bewusstseins keine Richtung mehr
und lasst dadurch die im System bereits bestehenden Inhalte selbststindig eine kon-
sistente und klare Struktur gewinnen. Man kann sich das so vorstellen, wie sich in ei-
nem Magnetfeld die feinen Eisenspane nach den Kraftlinien ausrichten, wenn keine
storenden Einfliisse von auBBen mehr wirken. Die Kraftlinien sind dabei die (neuro-
)logischen Ketten, an denen sich die Inhalte ausrichten konnen. Bei der Konzentration
auf ein einziges Problem, etwa in Form eines meditativen Ritsels, beispielsweise eines
Koans, kann das gesamte neuronale System sich tiber die Zeit der Meditation mit Zu-
gangen zur Losung befassen, ohne dass man die alltaglichen Zugange bewusst forciert.
Man konzentriert sich nicht auf die Losung, sondern auf das Problem. Wenn man die
Losung selbst erkennen kann, dann nur aufgrund des perfekten Verstandnisses des
Problems. Erst wenn man dieses in seine Subebenen zerlegt hat, konnen sich die pas-
senden Inhalte, die wir in unserem Kopf haben, ankniipfen und langsam eine Losung
produzieren. Schafft man es hingegen, das Bewusstsein komplett zu klaren, dann er-
langt man die reinigende Wirkung des Schlafes. Diese Form wird oft als besonders er-

frischend beschrieben.

Diese Fahigkeit zum Multitasking ist vor allem auch fiir den Bereich ,, Erweitern“ von

enormer Bedeutung. Sie ist eine der Voraussetzungen, um tatsachlich Geniales leisten
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zu konnen. Die Fahigkeit, verschiedene Themen parallel im Gehirn zu platzieren, da-
mit die Bewusstseinsperipherie weiter daran arbeitet und versucht, die Elemente zu
einem groBeren Ganzen zu integrieren, wihrend man sich selbst bewusst gerade um
etwas anderes kiimmert, hilft nicht nur im Alltag enorm, sondern ist auch fiir einen
effizienten Einsatz der spater vorzustellenden Keimtheorie von herausragender Be-

deutung.

3.6 Logitechnic a la Simonides

Die folgende Lerntechnik ermoglicht Menschen mit guter Vorstellungskraft, neue In-
halte so zu lernen, dass sie bewusst in leicht erinnerbaren Vorstellungsraumen plat-
ziert werden. Kurz die Geschichte, die dieser Technik zugrunde liegen soll: Simonides
(ca. 500 v. Chr.) soll einem Gastgeber wiahrend eines Festes ein Gedicht vortragen. Er
geht in sich und denkt sich einige Strophen aus. Er arbeitet in das Gedicht einige Verse
zu Ehren der Gotter Castor und Pollux ein. Nach dem Vortrag zahlt der Gastgeber nur
die Halfte des Honorars. Die andere Halfte sollen ihm, so meint er, doch die Goétter
zahlen, da ihnen auch die Hailfte des Vortrags gegolten habe. Kurz danach wird Simo-
nides von zwei jungen Mannern vor das Haus gebeten. Diese stellen sich als die beiden
Gotter, denen er im Gedicht die Ehre erwies, heraus. Kurz nachdem er mit den beiden
das Haus verlassen hat, stiirzt dieses ein und zerschmettert die darin Anwesenden. Die
Korper konnen aufgrund der groBen Gewalt des Einsturzes nicht identifiziert werden.
Simonides weif einen Ausweg fiir dieses Problem und identifiziert die Leute aufgrund
ihrer Sitzplatze, die er sich gemerkt hat. Er kann ableiten, wer neben wem gesessen
haben muss und wer mit wem gesprochen hat. So entstand die mnemonische Methode,
Erinnerungsbilder fiir Informationen an verschiedenen Platzen einer bekannten Um-

gebung anzuordnen.

In der Literatur gibt es immer wieder Beispiele fiir begabte Menschen, die diese Me-
thode anwenden. So lasst zum Beispiel Thomas Harris seine Figur des Hannibal Lector
in seiner Vorstellungswelt einen ganzen Palast bauen, in dem er eine Unzahl verschie-
dener Raume hat, die er zur Lagerung von Informationen nutzt. Alles hat dort seinen
Platz und er kann durch die Riume und damit seine Erinnerungen wandern wie durch

ein echtes Haus.
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Dies ist eine Praxis der Speicherung, die einiges an Ubung erfordert, bis man sie auf
hohem Niveau nutzen kann. Sie liegt sicherlich nicht jedem in hohem MaBe und sie
dient viel mehr dem bloBen Merken von Einzelinformationen, als dass es eine gute
Moglichkeit fiir Bedeutungslernen wiare — worum es in diesem Buch vordergriindig
geht. Voraussetzung fiir die Technik ist ein gutes raumliches und visuelles Vorstel-
lungsvermogen. Jene sind nicht bei jedem gleich gut ausgepragt. Natiirlich kann es
trainiert werden, aber es ist sicherlich eine zusatzliche Erschwernis, wenn man Spei-
cherung und Vorstellungsfahigkeit gleichzeitig trainieren mochte. Da die meisten es
noch gar nicht ausprobiert haben, schadet es aber nichts, wenn man diese Variante
einmal testet. Dafiir ist es notwendig, dass man Orte in seinem Geist verwendet, die
man wirklich in- und auswendig kennt. Das kann die eigene Wohnung sein, der Ar-
beitsplatz oder der Ortsteil, in dem man lebt. Wichtig ist nur, dass man keinerlei Miihe
hat, sich diese Orte recht realistisch und detailliert vorzustellen. Ist kreative Vorstel-
lungskraft n6tig, um ihn erst zu erschaffen, dann baut man bereits beim Erinnern des
Ortes Neues ein. Das erschwert die Trennung von den Dingen, die man im Bild positi-
onieren will. Nun kann man sich vorstellen, dass man einen Spaziergang in diesem
Vorstellungsraum macht. An markanten Stellen ldsst man Speicherobjekte zuriick. Je
klarer die Vorstellung davon ist, was man dort zuriickldsst — man sollte sich im Geiste
auch noch einige Male umdrehen —, umso besser bleibt das Objekt an seiner Stelle.
Man kann natiirlich auch abstrakte Inhalte ablegen. Fiir ihre Speicherung eignen sich
vor allem Symbole. Dafiir muss vorweg der Inhalt stark genug mit dem Symbol ver-

kniipft werden.

Beispielsweise mochte ich in meinem virtuellen Garten ein paar groBe Motivationsthe-
orien platzieren. Wenn ich zur Gartentiire hinausgehe, platziere ich als AuSenlampe
keine runde, sondern eine pyramidenformige. Diese symbolisiert die hierarchische In-
haltstheorie der Bediirfnisse von Maslow — der allerdings selbst nie die Pyramide als
Darstellungsform genutzt hat. Von dort fallt mein Blick direkt auf den herzférmig ge-
schnittenen Busch, der die 2-Faktoren-Theorie von Herzberg versinnbildlicht. Der
Gartentisch ist dreieckig und ruht recht instabil auf einer zentralen Siule. Hier haben
wir die Bediirfnistheorie von Adelfer, die Macht-, Sozial- und Wachstumsbediirfnis be-
inhaltet. Wenn ich mich eine Zeit lang in diesem Garten aufhalte und die Vorstellungs-
kraft das alles einstudieren lasse, dann kann ich recht leicht auf dieses Szenario zu-
riickgreifen. Man kann sich auch einer Eingangszahl bedienen, die die Zahl der Ob-

jekte, die relevant sind, festlegt. Wenn sich hier acht Motivationstheorien verbergen,
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dann lasse ich den Tiirgriff der Gartentiire zu einer 8 formen. Sobald ich nun nach
diesem Tiirgriff greife, oder ich mich nach ihm umsehe, wei3 ich wieviele Theorien im

Garten verborgen sind.

3.7 Storybuilding

Storybuilding ist eine etwas andere Art, wie man seinen Verstand ,fremdverwenden®
kann. Es bietet sich an, wenn man sich Inhalte merken muss, bei denen man so auf
Anhieb nicht unbedingt eine logische Kette findet, die man sich aber fiir eine Situation
oder auch langer merken sollte. Hier kann man einfach eine Geschichte erfinden, in
denen die Objekte, die man verwendet, die zentralen Pfeiler der Geschichte sind. Die
Objekte oder Symbole erhalten also ihre logische Verbindung nur dadurch, dass ohne
sie die Geschichte nicht funktioniert. Auch hier konnen natiirlich wieder Stellvertreter
die urspriingliche Information ersetzen, damit einem die Entwicklung der Geschichte
leichter fallt. So konnte man sich etwa einige Buchtitel von Fjodor Dostojewskij mer-
ken, indem man die Titel zu einer eigenen Geschichte verkniipft. ,,Die Gebriider Kara-
masow"”, ,Der Idiot“, ,Schuld und Siihne“, ,Der Spieler und weitere lassen sich im
Grunde im Rahmen einer einzigen Szene vereinen. Dabei ist zu beachten, dass hier die
platzierten Objekte nicht einfach nur Zierrat in einer Szenerie sind. Im Storybuilding
miissen sie zentral fiir die Handlung sein. Wenn ,,Der Idiot“ nicht dabei ist, dann
reiBt quasi die Filmrolle und die Szene erstirbt. Sie darf nur Sinn machen, wenn auf
einmal ein Idiot auftaucht und z. B. den Spieler im Casino fragt, ob er der Bruder vom
anderen Kramabsuff ist. Wenn dieser ihn dann aufgrund der Vernarrung des ehrwiir-
digen Namens Karamasow und vor allem, weil er ihn von seinem Pokerspiel abgelenkt
hat, erbost zu Boden schlagt, wird rasch die Frage nach der Schuld laut. Ist Karamasow
schuld, weil er unverhaltnismafig reagiert hat? Der Bruder tritt fiir seinen Bruder ein
und gibt klar zu verstehen, dass dieser nichts zu sithnen hat. Der Idiot fand seine Siihne
fiir die unwiirdige Ansprache im Schlag des Bruders und damit sei die Sache nun be-
glichen ohne den Bedarf weiterer Auseinandersetzungen iiber dieses Thema. So spra-
chen sie sich aus und danach wandten sich die Briider wieder den Vergniigungen des
Casinos zu. Der Spieler spielte, die Trinker tranken und der Idiot genoss schuldig in

VerbiiBung seiner Sithne noch eine Weile die Gesellschaft des Bodens an seiner Wange.
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Natiirlich kann die Geschichte hinsichtlich der Elementnutzung ruhig noch viel zwin-
gender sein. Je mehr Bedenken man hat, dass einem die Elemente einfallen, umso
zentraler miissen sie fiir die Geschichte sein. Aber wenn man sich mit Inhalten und
Begriffen derart intensiv befasst, dass man sie in Geschichten verpackt, dann sind die
Bereiche ohnehin so gut aktiviert und werden zusatzlich neu verkniipft, dass die Erin-
nerungsmoglichkeiten schon nachhaltig gesteigert werden. Wenn man Ubung in dieser
Art der Speicherung hat, dann gewinnt man an verschiedensten Fahigkeiten. Die Fan-
tasie wird angeregt und die Vorstellungskraft entwickelt sich permanent weiter. Diese
Potenziale konnen wir auf den hoheren Stufen der Pyramide, die zur Genialitat fiihrt,
gut gebrauchen. Dennoch ist es eine Technik, die wiederum fiir schulische bzw. stu-

dentische Zwecke nur in Ausnahmefallen eingesetzt werden wird.

3.8 Eselsbriicken

Eine uralte Technik, die es so lange gibt, weil sie eben so gut funktioniert, ist jene der
Eselsbriicke. Fiir mich bezeichne ich die Technik als Assoziationsangel, aber ich bleibe
fiir die leichtere Verstandlichkeit beim alten Begriff. Es wirkt ja in gewisser Weise um-
standlich, wenn man davon ausgeht, dass man sich anstatt der neuen Information nun
zusatzlich noch die Verbindung zu einer anderen Information merken muss, doch so
ist es nicht. Wir haben schon feststellen konnen, dass man sich manchmal fiinf ver-
bundene Elemente leichter merkt als ein einzelnes. Wenn Sie sich daran erinnern, wie
die neuronalen Netze mit Informationen umgehen, dann ist es vielmehr so, dass Sie
die Wahl haben, Informationen auf kleinstteiliger Ebene in das System zu pressen, in-
dem Sie die Informationen immer und immer wieder unter optimalen Bedingungen
wiederholen, oder Sie nehmen die Information und binden Sie einfach zwischen ande-
ren, gut etablierten Informationen an. Ersteres benotigt weit mehr Ressourcen und ist

weitaus weniger nachhaltig.

Es ist ohnehin nicht so, dass die Eselsbriicke wirklich lange bestehen bleibt. Vielmehr
tritt sie zunehmend in den Hintergrund, wenn einem der Sinn des Erlernten klar wird.
Die neue Information wird mit ihrer eigenen Bedeutung im System vernetzt und damit
stabil gespeichert. Normalerweise lernen Sie nicht nur ein isoliertes Element, sondern

mehrere, die letztlich zusammenhingen. Wenn Sie ein paar dieser Wissensbausteine

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.



80 Ebene 1 ,,Merken

im Kopf haben, dann konnen Sie diese iiber die Nervenfasern zusammenbinden, in-
dem sie sich die logischen Zusammenhiinge oder Ahnlichkeiten bewusst machen. Sie
miissen sich ja auch nicht merken, wie viele Ecken ein Quadrat hat. Die Information

steckt im Verstandnis des Begriffs bzw. seiner geometrischen Eigenschaften.

Wie nutzt man aber jetzt Eselsbriicken idealerweise? Nun, im Grunde sind hier nur
durch Thre Fantasie Grenzen gesetzt. Ein Beispiel haben wir bei dem Wort ,,przepras-
zam*“ gesehen. Das lautschriftliche ,Scham® am Ende erinnert uns, dass man sich fiir
etwas schamt bzw. schuldig fiihlt. Das ganze Wort heiBt dann Entschuldigung. Noch
ein Beispiel aus dem Polnischen. ,,Widok“ bedeutet Aussicht. Nun hat dieses Wort den
Klang und den Beginn mit dem Wort ,,window*” aus dem Englischen gemeinsam. Dann
erginze ich das Ganze noch mit der Idee, dass es eine gute Aussicht ist — dass diese o.
k. sei — und schon habe ich ,widok® als Verbindung von window und o. k. Das Ganze
muss ja nicht perfekt sein, um zu funktionieren. Es muss nur den Schwellenwert errei-
chen, damit das Zielneuron und damit die gesuchte Information aktiv wird. Den ,Hen-
ker“ habe ich mir als Katalysator der Gesetzesdurchsetzung gemerkt. Der Henker heif3it
auf Polnisch ,kat“. Den Krebs habe ich mir als einen ebenfalls seuchebehafteten Nager
mit Krebsanhang gemerkt, denn der Krebs heifit auf Polnisch ,rak®. Fingt an wie die
Ratte und hort auf, wie der Krebs anfangt.

Um die richtige Eselsbriicke zu finden, miissen Sie Thr Bewusstsein etwas weiter
streuen. Nun sagen Sie das Wort, das Sie lernen miissen, oder betrachten ein Schema,
das Sie sich einpragen sollen. Wenn Sie nicht versuchen, es sich einzuprigen, sondern
den Inhalt nur betrachten — was 10st es dann bei Thnen aus? Der erste Gedanke, der
Ihnen kommt, wenn Sie sich mit etwas Neuem befassen, ist Ihre Eselsbriicke. Sie an-
geln in Threm Wissenspool nach dem Wissenselement, das als erstes auf die neuen In-
halte anbeifit. Damit binden Sie diese beiden Elemente aneinander und Sie konnen

iiber den bereits vorhandenen Wissensbaustein auf den neuen Inhalt zugreifen.

Eselsbriicken wirken oft aufwendig, aber man darf nicht dem altertiimlichen — und
doch noch modernen — Denken anhaften, dass das Gehirn so etwas belasten wiirde. Es
ist ein Leichtes fiir unser Gehirn und iiberlasten konnen wir es schon gar nicht. Wie
Sie bereits wissen, beansprucht das Auswendiglernen das neuronale System in weitaus
groBerem Umfang. Wenn wir viel lernen, dann regen wir es nur noch mehr an und

damit wird es noch leichter, sich Dinge zu merken und Eselsbriicken zu entwickeln. Je
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mehr Wissensbausteine wir haben, umso mehr Briickenpfeiler haben wir, mit denen
wir wieder neue Briicken bauen konnen, um uns Wissensbausteine anzueignen. Damit
geraten wir in eine positive Lernspirale. Schwierig erscheint uns das Lernen nur, wenn
wir ganz neue Inhalte lernen — aus den oben erklarten neurobiologischen Griinden
auch leicht nachvollziehbar. Viele lassen sich davon frustrieren und kampfen sich nicht
durch die erste harte Zeit, nach der es viel leichter wird. Nicht zuletzt deshalb ist die
Lerndisziplin von derart hoher Bedeutung. Dass Sie das Gehirn komplett vollma-
chen, ist ja ohnehin Unsinn. Das konnte nur geschehen, wenn Sie isoliert und ikonisch
lernten, also wie Kinder, da sie hier tatsachlich einige Neuronen fiir einzelne Informa-
tionen besetzen. Wenn Sie aber assoziativ, verbindend lernen, dann nutzen Sie vor-
handene Elemente, die Sie neu vernetzen. Auf diese Weise konnen Sie Thr Gehirn nie-
mals vollbekommen. Ein Nebensatz zu der oft zitierten Aussage, dass wir nur ca. 20
bis 30 % des Gehirns nutzen. Das ist schlichtweg nicht wahr! Wir nutzen natiirlich
nicht zu jeder Zeit das ganze Gehirn. Das wire ja sinnlos. Wir brauchen nicht immer
alle Informationen fiir die aktuelle Situation. Vieles wird als irrelevant eingestuft. Zu-
dem gibt es viele Areale, in denen die Aktivitit mit minimalem Energieeinsatz ge-
schieht, da die Verbindungen dort so gut sind, dass es dem Gehirn sehr leicht fillt, dort
schnell Infos einzuholen oder abzulegen. Diese Bereiche erscheinen dann bei Untersu-
chungen mit bildgebenden Verfahren als inaktiv. Tatsachlich erkannt werden nur die
Bereiche, die sehr viel Energie auf sich ziehen, und das sind immer diejenigen, auf die
sich das Bewusstseinszentrum gerade konzentriert. Die weitere Bewusstseinsperiphe-
rie wird durch die Gerite noch nicht erfasst. Wir nutzen also schon das ganze Gehirn
— es muss ja ohnehin stindig versorgt werden, um nicht Schaden zu erleiden —, aber
vieles nebenbei und mit wenig Energieeinsatz, und dann nutzen wir das Gehirn natiir-
lich immer so, wie es die Situation erfordert, wodurch gerade benotige Areale in den

Vordergrund treten.

Im Grunde kann dieses Kapitel nur eine Ermunterung sein, sich der Lernhilfe der
Eselsbriicke zu bedienen. Der Name wirkt sehr abwertend. Aber ein effizienter Um-
gang mit der Eselsbriicke kann Thnen groBe Vorteile gegeniiber Leuten verschaffen, die
diese Technik nicht beherrschen oder anwenden wollen. Gerade fiir Inhalte, die wir
logisch einfach noch nicht im bereits vorhandenen Wissen einfiigen konnen, sind diese

Eselsbriicken von hohem Wert.
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3.9 Lernen, Austausch und Diskutieren in Gruppen

Gruppenlernen kann helfen, muss aber nicht. Es ist sicherlich nicht immer fiir alle
gleich hilfreich. Diejenigen, die ohnehin schon sehr gut vorbereitet sind, werden in-
haltlich weniger profitieren als diejenigen, die noch wenig beschlagen sind. Allerdings
nutzen manche Leute diese Gruppen auch, um sich die letzte Sicherheit zu holen. In-
dem man die Fragen von anderen beantwortet, stirkt man die Selbstsicherheit in dem
Themenbereich. Da viele Leute Priifungsangst haben und sich diese ab einer gewissen
Starke (Angstblockade, Angstattacken, Panik) negativ auf die Leistung auswirken

kann, hilft diese Art der Sicherheitsgewinnung.

Lernen in Gruppen sollte aber auch sinnvoll praktiziert werden. Natiirlich kann man
einfach zusammenkommen und dann fragt jeder das, was er noch nicht verstanden
hat. Dabei bleibt die Gefahr, dass alle zusammen ein und dieselbe Sache nicht verste-
hen. Dann kann man versuchen, sich zusammen das Wissen anzueignen. Diese Me-
thode ist aber eigentlich nicht recht effizient. Es macht Sinn, wenn man sich vorweg
zusammenredet und abfragt, wie die Leute mit den verschiedenen Themen der Prii-
fung zurechtkommen. Meist hat jeder so seine Starken. Wenn alle Priifungsinhalte von
irgendjemandem aus der Gruppe auf hohem Niveau beherrscht werden, dann ist das
eine gute Voraussetzung fiir effizientes Lernen. Wenn das nicht der Fall ist, dann sollte
man sich die Themenbereiche aufteilen. Zuerst kann man danach gehen, wo die Leute
das Gefiihl haben, dass sie sich damit halbwegs leichttun werden. Danach miissen aber
genauso die ungeliebten Themen verteilt werden. Ganz schwere Themen, die keinem
gut zu Gesichte stehen, sollten von allen vorweg angeschaut werden. Man muss es ja
nicht direkt verstehen, aber um sich sinnvoll austauschen zu konnen, muss eine
Grundahnung vorhanden sein. Durch das unterschiedliche Vorwissen werden sich die

Teileinsichten erginzen und man kommt gemeinsam den Dingen auf den Grund.

Wenn die Lerngruppe in oben beschriebener Weise zusammentrifft, dann ist in dieser
Gruppe der gesamte Priifungsstoff vorhanden. Dann geht es nur mehr darum, dass
man ihn von den Einzelnen auf alle iibertragt. Beim Austausch ist es optimal, wenn
die Gruppenmitglieder ungefahr die gleiche Art, zu denken und zu verstehen, aufwei-
sen. Das ist vorweg zwar schwer auszumachen, aber ein Indikator ist z. B. Humor.
Wenn Menschen iiber Ahnliches lachen, dann ist das zumindest ein Indiz dafiir, dass

sie in Grundziigen eine gewisse Denkart teilen. Stellen Sie sich einfach vor, das Thnen
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jemand etwas erklart, der einen komplett anderen Zugang zum Thema hat und auch
sonst gianzlich andere Interessen und ein anderes Fachwissen aufweist als Sie. Das
Thema wird sich ihm anders zeigen, als es sich fiir Sie zeigen sollte, um optimal und
schnell aufgenommen werden zu konnen. Das Gegeniiber wird das Thema aber
so erklaren, wie es die Inhalte selbst gerne erklirt haben mochte. Deshalb
brauchen Sie ein Gegeniiber, das die Sachen so erklart haben mochte wie Sie selbst.
Wenn Sie dhnliche Interessen, eine dhnliche Wellenldnge und eine dhnliche Ausbil-
dung haben, dann wird das neue Wissen in dhnlicher Weise in das neuronale Wissens-
netz eingebaut. Die Ankniipfungspunkte sind ziemlich gleich. Damit ist die Ubertra-
gung zwischen den Menschen wesentlich einfacher. Im Extremfall sieht man das
manchmal bei sehr guten Freunden, die sich schon jahrelang kennen und die genau
wissen, wie der andere denkt. Damit erhoht sich die Tranferrate von neuem Wissen
eklatant. Es besteht ein gewaltiger Unterschied, ob ich mir etwas selbst beibringen
muss aus einer Quelle, die ich nicht besonders gut verstehe und wo ich mir selbst erst
ein Verstandnis erarbeiten muss, oder ob ich dieses dann verstandene Wissen jeman-
dem vermittle, von dem ich weil3, wie ich es riiberbringen muss. Dafiir braucht man oft
nur einen Bruchteil der urspriinglichen Zeit. Effizienter Austausch nutzt diese Tat-
sache der unterschiedlichen Aufnahmekanile. Wenn sich eine Lerngruppe richtig gut
versteht und man sich schon ein wenig kennt und weiB, wie die anderen Leute denken,
dann bietet sich hier ein enormer Lernvorteil. Man teilt sich die Gebiete auf, jeder sorgt
dafiir, das eigene Gebiet zu verstehen, und dann vermittelt man es den anderen in

komprimierter und verstandlicher Form.

Wenn man in thematischen Bereichen ein tieferes Verstandnis erlangen will oder die
Mitglieder allesamt nicht so recht verstehen, wie ein Ansatz funktioniert, wie eine In-
formation zum Rest passt oder wie eine Rechnung anzuwenden ist, dann helfen klar
gefiihrte Diskussionen. Diese groBartig zu erklaren, wiirde wohl bedeuten, Eulen
nach Athen zu tragen. Es gelten die allgemeinen Regeln einer verniinftigen, logischen
und argumentationsbasierten Diskussion. Dabei sollte allerdings immer ein Diskussi-
onsleiter bestimmt werden. Wichtig ist, dass die Diskussion nicht von einem Mei-
nungsfiihrer dominiert wird. Die Leute, die sich oft eher im Vordergrund finden, soll-
ten sich zuriicknehmen, um Diskussionsraum fiir die anderen zu lassen. Verstehen
oder sehen diese Leute nicht, dass sie die Diskussion dominieren, dann muss der Dis-
kussionsleiter hier regulativ eingreifen. Seine Aufgabe besteht vor allem darin, die Lau-

ten leiser und die Leisen lauter zu machen und starke Emotionen aus der Diskussion
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herauszuhalten. Hierbei ist es hilfreich, wenn man klar und deutlich vorweg festhalt,
dass es nicht ums Rechthaben geht, sondern darum, dass alle zusammen ein Thema
seinem Wesen nach verstehen. Keiner soll zuriickbleiben. Alle sollen schlussendlich

wissen, wie etwas funktioniert oder angewendet wird.
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4 Ebene 2 ,Verstehen“

Das bloBe Aufnehmen von Inhalten kann fiir Priifungen ausreichen. Manchmal geniigt
es aber noch nicht einmal fiir diese. In jedem Fall muss es das Ziel sein, die gelernten
Inhalte nicht nur zu speichern, sondern auch zu verstehen. Dies ist nicht nur niitzlich,
um neue Inhalte immer schneller und schneller lernen zu konnen, sondern es ist vor
allem die Voraussetzung dafiir, dass man Gelerntes anwenden kann. Der notwendige
Zwischenschritt zwischen Aufnahme und Anwendung ist das Verstehen.
\ /
» Erweitern 7
\ /
N\ /

N/
\/

Nutzen

(Kreative Intelligenz)

Merken
(Neuronales Abbilden)

Organisatorische Tipps
(Selektion & Aufbereitung der Inhalte / Optimierung der Lernbedingungen)

In den nichsten Kapiteln werden Sie erfahren, wie man Wissen nachhaltig aufnehmen
und durchdringen kann, indem man Briicken zu bereits vorhandenen Wissensstruktu-
ren schafft. Die Erklarungen verschaffen einen Einblick, wie an neue oder bekannte
Inhalte herangegangen werden muss, um Ideen schnell verstehen und sich in relevan-
ten Situationen schnell an sie erinnern zu konnen. Natiirlich werden weitere Merktech-
niken in den nachsten Kapiteln zur Sprache kommen. Sie sind so ausgelegt, dass ihre
Anwendung direkt die Entwicklung eines guten Verstiandnisses der zu lernenden In-

halte fordert.
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4.1 Reduktion und Biindelung fiir die Neuordnung von Inhalten

Ein erstes oberflachliches Verstandnis erwiachst aus der Entwicklung inhaltlicher Brii-
cken innerhalb von Theorien bzw. Ansétzen. Die Briicken funktionieren in einigen As-
pekten wie Eselsbriicken, nur dass die Substanzbriicke keine Scheinlogik ist, bei der
man einfach nur Ahnlichkeiten — die oft zudem zu stark verzerrt sind, um zu passen —
nutzt. Bei der inhaltlichen Briicke lernen wir, Wissensbausteinen (Begriffen, Eigen-
schaften, Konstrukten etc.) einen Platz zuzuweisen, auf dem sie gut zum restlichen be-
reits gespeicherten Wissen passen und damit selbst wieder stabile Fundamente fiir die

Ankniipfung weiterer Bausteine sein konnen.

Es dhnelt dem Bau eines 3-D-Puzzlespiels, von dem man nicht wei3, welche Form letzt-
endlich herauskommen wird. Unter Beriicksichtigung der vorhandenen Teile kann
man eine Ahnung bekommen, wo einzelne Stiicke in etwa hingehoren konnten. Liegt
es richtig, werden sich die an das Ausgangsstiick anschlieBenden Teile schnell finden
und problemlos anbringen lassen. Je mehr Teile richtig angebaut sind, umso leichter
und schneller werden die richtigen Anbaustellen fiir die verbleibenden Teile gefunden.

Zunehmend bekommt man eine Idee davon, welche Form letztendlich entstehen wird.

Wenn man dementsprechend einen Begriff richtig verstanden hat — seine Bedeutung
im Gesamtgefiige erkennt —, dann hilft er uns bereits zu verstehen, was die anderen
Bausteine bedeuten miissten, damit das Ganze einen Sinn ergibt. Dass sich tatsachlich
in den allermeisten Theorien ein logisch nachvollziehbarer Sinn verbirgt, dafiir haben
die Wissenschaftler gesorgt, die die jeweilige Theorie entwickelt haben. Sie haben sich
natiirlich etwas bei der Entwicklung ihres Gedankengebaudes gedacht — sie vermitteln
eine Hauptaussage und die fiir deren Nachvollziehbarkeit notwendigen Rahmenbedin-

gungen, Axiome. Ich trenne hier zwischen:

e Prinzipienwissen: Es enthilt nur die Kernelemente eines Gedanken. Das Prin-
zip einer Theorie ist die Grundaussage, die zentrale Idee oder das zentrale Wir-
kungsprinzip. Wenn man alles wegschleift, was entbehrlich ist — sobald man den

Inhalt verstanden hat —, bleibt nur mehr dieses Prinzipienwissen iibrig.

e Stiitzendes Wissen: Es hat die Aufgabe, durch zusatzliche Parameter und Axi-

ome das Prinzipienwissen zu stiitzen und zusatzlich plausibel zu machen. Es zeigt
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die Grundannahmen, die herangezogen werden, um das Prinzip fundieren zu kon-
nen. Man kann schlieBlich nicht einfach irgendetwas behaupten. Man muss diese
Behauptungen schon in einen Kontext einbetten, aus dem das Prinzip seinen Wert

und seinen Halt bekommt.

¢ Erkliarendes Wissen: Diese Informationen nehmen uns an die Hand und brin-
gen uns liber das stiitzende Wissen dem Prinzipienwissen naher. Da der Forscher
meist einen Wissensvorsprung hat, muss er uns iiber diesen Vorsprung hinweg-
helfen. Ansonsten konnten wir das zentrale Wissen nicht nachvollziehen. Man be-
notigt alle wichtigen Wissensbausteine — das stiitzende Wissen —, um das Prinzip
und damit die zentralen Kernelemente wirklich verstehen zu konnen. Gerne wer-
den Beispiele verwendet, um uns stiitzende Gedanken naherzubringen. Indem
man mehrere Beispiele bringt, kann der Leser oder Zuhorer manchmal aus den

Gemeinsamkeiten der Beispiele das zugrunde liegende Prinzip direkt erkennen.

Wissenschaftler liefern uns die begrifflichen Wissensbausteine und in ihrem Text die
Bauanleitung — leider oft recht verkompliziert und mit viel unnétigem Zierrat verse-
hen. AuBerdem bauen wir mit Begriffen und Ideen, an denen sich sehr viele Teile an-
kniipfen lassen. Wenn man den Begriff ,Freude“ nimmt, dann kann das in einem Ge-
dankengebaude mit anderen Gefiihlsauspragungen verbunden sein oder mit dem Be-
griff der ,Erwartung® als einem Einflussfaktor auf die Starke der Freude. Bei der ver-
einfachten Formel fiir Arbeit wiirde der Begriff ,,Arbeit“ mit den Begriffen ,Weg"“ und
,Kraft“ verbunden sein. Wie sie angeordnet werden und die Begriffe selbst noch ge-
nauer iiber andere Begriffe definiert werden, muss in der Theorie ausreichend geschil-
dert werden. Uns muss sich zuletzt ein Bild davon ergeben, wie alles zusammenhangt.
Ein Wissensbaustein kann als Teil durchaus mit 20 anderen Teilen logische Briicken
aufweisen. Irgendeine Briicke ist aber immer die erste und mit diesem erstmaligen An-
kniipfen wollen wir uns zuerst beschiaftigen. Das Ganze funktioniert ohnehin recht au-
tomatisch, wenn man sich auf die Inhalte konzentriert und sich den Eindriicken nicht
versperrt, weil man am geschriebenen Wort hiangt. Bei der Entwicklung von erstem
Verstandnis beginnt die Notwendigkeit, mehr und mehr in Systemen, Ablau-
fen und Bildern zu denken.

Es ist nicht ganz einfach, hier ein Beispiel zu entwickeln, das fiir jeden Leser gut ver-
standlich ist. Eine Uberbriickung — die spiter als eigene Technik noch genau erliu-

tert wird — lasst sich vor allem dann leicht nachvollziehen, wenn Sie bereits in Thnen
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existiert. Um sie dennoch vermitteln zu konnen, miissen wir eine gemeinsame Basis
schaffen. Da wir uns allesamt — zumindest als Hobby — in gewisser Weise mit Psycho-
logie beschiftigen, etwa mit eigenen und fremden Beweggriinden, Beziehungsproble-
men etc., sollen ein paar verhaltenstheoretische Ansatze bzw. Kernelemente aus die-
sem Bereich helfen, das inhaltliche Uberbriicken zu veranschaulichen. Wir verwenden
hierzu ein paar Ansatze, die aus dem Reader einer existierenden Lehrveranstaltung der
Wirtschaftswissenschaften in Linz aus dem Bereich ,,Personal“ stammen. Dort wurden
verschiedene Themen behandelt, die einen Uberblick iiber die verhaltenstheoretischen

Hintergriinde der spateren praktischen Personalarbeit liefern sollen.

Auffallend beim Besuch der Lehrveranstaltung war, wie isoliert eine Grofzahl der Stu-
denten die verschiedenen Ansitze lernte. Jeder Ansatz wurde einzeln fiir sich einge-
pragt — jeder in seine eigene Schublade gepackt. Wie soll man aber anders vorgehen?
Im ersten Schritt wollen wir uns ansehen, wie wir einen solchen Ansatz rasch lernen
konnen. Hierfiir ist das Reduzieren, Biindeln und Ankern von herausragender
Bedeutung. Wenn Sie diese drei fundamentalen Schritte gut beherrschen, dann wer-

den Sie bei inhaltlichen Lernherausforderungen extrem schnell!

Ein Thema der Lehrveranstaltung war ,,Gruppe®. Dabei geht es darum, was die Vorteile
einer Gruppe sind und was die Nachteile, welche psychosozialen Dynamiken sich in
einer Gruppe ergeben und wie man daraus abgeleitet die Vorteile starkt und die Nach-
teile mindert. Zudem befasst sich die Lehrveranstaltung mit dem interessanten Pha-
nomen des Groupthink. Fiir die Vermittlung der Inhalte wird auf die Werke von meh-
reren Autoren zuriickgegriffen. Uber die Texte miissen sich die Veranstaltungsteilneh-
mer die Inhalte erarbeiten. Allerdings werden die Kernelemente — das, was von den
Priifern als wichtig erachtet wird — in einzelnen Kurseinheiten naher erlautert. Hierzu

gibt es Folien, auf denen die Inhalte stichwortartig festgehalten sind.

Um das Wissen nun inhaltlich nutzbar aufzunehmen und gleichzeitig einen guten Ein-
druck davon zu gewinnen, wie man sich auf die Priifung vorbereiten sollte, ist die fol-

gende Vorgangsweise zu empfehlen:

1. Schritt: Auf das achten, worauf die Lehrveranstaltungsleiter Wert legen
2. Schritt: Das Verstandnis der Vortragenden nachvollziehen versuchen

3. Schritt: Reduzieren der Inhalte auf Kernelemente
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4. Schritt: Entwicklung aussagekraftiger Anker

5. Schritt: Verbindung der Anker zu einem nachvollziehbaren Netzwerk

Es ist wichtig, die Veranstaltungen zu besuchen und sich auf den Handouts — sofern es
welche gibt — das zu notieren, was die Vortragenden dariiber hinaus besonders beto-
nen. Vor allem sollte man die Gelegenheit nutzen, sich das zu notieren, was man beno-
tigt, um das zu lernende Wissen auch spater noch zu verstehen. Oft wirken die Inhalte,
wiahrend der Vortragende sie eloquent erklart, absolut klar und einleuchtend. Wenn
man aber ein paar Wochen spéter zu Hause sitzt und versucht, die Inhalte zu lernen,
kann man leicht mal merken, dass man nicht mehr so recht versteht, was da gemeint

war.

Das Reduzieren ist ein Schliisselelement fiir auBBergewohnliche Denkleis-
tungen. Inhalte auf die Quintessenzen zu verdichten, ist etwas, das man meint schnell
zu beherrschen, aber es auf hohem Niveau anwenden zu konnen, ist nicht so selbstver-
standlich. Dabei macht nur die gekonnte Reduktion es moglich, dass man sich groBe
Wissensgebiete nachhaltig erschlieBen und spiter — wie in den Kapiteln iiber das Uber-
briicken und Tunneln gezeigt wird — auch kombinieren kann. Kreative Krifte entfalten
sich immer zwischen den vorhandenen Wissenselementen. Sie fiillen Liicken aus und
schaffen Verbindungen zwischen uns wichtigen Inhalten. Da viele Themen jedoch von
enormer Komplexitit sind und viele Autoren Inhalte noch kiinstlich verkomplizieren
und aufblihen, um Biicher fiillen zu konnen, ist es unerldsslich, dass man sich klar
macht, was die Grundgedanken eines Werkes sind — das Prinzipienwissen. Wenn
man das wesentliche Gedankengebaude frei legt — wie ein Archiaologe, der mit dem
Pinsel so lange die feine Erde wegfegt, bis ein Fossil vollstandig frei liegt —, dann hat
man einen sehr groBen Schritt geschafft. Es ist auch viel, viel leichter, sich nur die tat-
sachlich relevanten Inhalte zu merken als all die Formulierungen, willkiirlichen Bei-
spiele etc., die genutzt werden, um einem den Zugang zum Wissen zu erleichtern. Tat-
sache ist, dass sich viele groe Werke auf ein paar wenige Aussagen reduzieren lassen.
Die Fahigkeit, diese zu erkennen und fiir sich plausibel und einpriagsam formulieren
und speichern zu konnen, ist unverzichtbar, wenn man sich zu geistiger GroBe auf-
schwingen moéchte. Die Bedeutung der Reduktion ergibt sich aber nicht primar aus der
damit einhergehenden Entlastung des Gedachtnisses. Dort wire — richtig genutzt —
genug Platz. Vielmehr ist die Reduktion so wichtig, da wir fiir die Kombination mit

anderen Wissensbereichen viel Inhalt in wenige Begriffe und Ideen einlagern
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miissen, um sie in unserem Bewusstsein kombinieren — quasi aneinanderhalten — zu
konnen. Dort konnen wir die Moglichkeiten fiir inhaltliche Verbindungen, fiir tolle
Ideen oder weiterfiihrende Widerspriiche entdecken. Man kann aber nicht einen zur
Ganze auswendig gelernten Originaltext einem anderen gegeniiberstellen. Dafiir ist die
zentrale Bewusstseinskapazitat viel zu gering. Man muss ihn auf eine Handvoll zentra-
ler Gedanken zusammenfassen. Diese werden iiber gedankliche Bilder, Ablaufe oder

Begriffe gespeichert — in ihnen verankert.

In unserem Beispiel geben die Folien ganz gut vor, was bei den Priifungen relevant sein
wird. Sie stellen schon eine stark komprimierte Form der Originaltexte dar. Gehen wir
also davon aus, dass wir die vielen Seiten FlieBtext auf jene Folien bereits reduzieren
konnten. Nun wollen wir betrachten, wie wir uns den Folien ndhern konnen und wie
wir sie verstehen und lernen konnen. Wie weit lassen sich Inhalte auf den verschiede-
nen Ebenen nochmals reduzieren und welche Anker taugen, um sie auch wirklich lang-

fristig festhalten zu konnen?

1. Folie: Emile Durkheim

»,Die Gruppe denkt, fiihlt und handelt ganz anders, als es ihre Glieder tun wiirden, wa-
ren sie isoliert.”

»Ein Ganzes ist eben nicht mit der Summe seiner Teile identisch; es ist ein Ding ande-
rer Art, dessen Eigenschaften von denen der Teile, aus denen es zusammengesetzt ist,

verschieden sind.*

Hier haben wir also nur zwei Aussagen, die uns etwas iiber das Wesen der Gruppe ver-
mitteln sollen. Will man sie nicht auswendig lernen, so reduzieren wir die Aussagen,
sodass aber alle inhaltlichen Elemente erhalten bleiben. Beide Satze betonen die Un-
terschiedlichkeit der Gruppe von den einzelnen Gruppenmitgliedern. Das ist
der Grundgedanke, den wir uns merken. Im ersten Satz merkt man sich dann etwa
~denken, fithlen, handeln anders“. In Verbindung mit dem Grundgedanken ergibt sich

der erste Satz praktisch wieder als Ganzes.

Beim zweiten Satz braucht man sich tiber den Grundgedanken hinaus eigentlich nur
zu merken ,Ding anderer Art und Eigenschaften, da es in Summe wieder den Satz
inhaltlich vollstiandig beschreibt.
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Was macht man bei dieser Art zu lernen? Man abstrahiert das Gemeinsame und
speichert das. Dann lernt man nur mehr das, was iiber den abstrahierten und zentralen
Gedanken hinausgeht, um die Definition so wiedergeben zu konnen, dass der Priifer

sich schwertun wird, Punkte abzuziehen.

Folie 2: Aktiva (Vorteile) von Gruppen

— eine insgesamt groBere Summe an Wissen und Informationen
— groBere Anzahl von Methoden, um ein Problem zu 16sen

— Teilnahme an der Problemlosung erhoht die Akzeptanz

— besseres Verstiandnis der Entscheidung

Bei dieser Folie merken wir uns zuerst mal ,vier“. Es sind vier Elemente, die wir uns
einpragen miissen. Wir reduzieren drastisch, z. B. auf ,mehr Wissen®, ,mehr Prob-
leml6sungsmethoden®, ,verbesserte Akzeptanz bei der Umsetzung®, ,weniger Erkla-

rungsaufwand bei Umsetzung®.

Es hilft, obwohl es sich nur um wenige Worter handelt, Schliisselworter zu markieren.
Vor der Umformulierung konnte man deshalb im ersten Satz ,Wissen®, im zweiten
»~Methoden®, im dritten ,,Akzeptanz“ und im vierten ,Verstindnis“ markieren. Diese
sehr einfachen Begriffe sind unsere Anker, an denen dann ein wesentlich groBerer
Wissensschatz hangt, namlich die gesamte Erklarung, die es benotigt, um den Anker-
begriff vollstandig und verstandlich auszuformulieren. Anker sind ein zentrales Instru-
ment beim neurooptimierten Lernen. An einem kleinen Anker kann eine ganze Schiffs-
ladung an Wissen hiangen. Der Anker sorgt dafiir, dass das Wissen nicht wieder in der
stiirmischen See, dem neuronalen Meer, verschwindet und abgetrieben wird. Es reicht
aber nicht einfach zu ankern. Man muss sich merken konnen, wo man den Anker ge-
worfen hat. Der Anker ist meist nur ein Wort. Dieses Wort muss sehr, sehr stark mit
den dahinterliegenden Inhalten verbunden sein. Ansonsten ist die Ankerkette zu
schwach und das Schiff reiBt sich los, sobald der Wellengang starker wird. Wenn ich
iiber Gruppen nachdenke und dann den Begriff ,,Aktiva“ hore, dann sollte das zum Bei-
spiel der Anker fiir die vier Vorteile von Gruppen sein. Dann sollte man direkt auf die
vier nachsten Anker stoBen, namlich ,,Wissen, ,Methoden®, ,,Akzeptanz“ und ,Ver-

standnis“. An diesen zieht man dann die ausformulierten Erklarungen heran. Es wirkt
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wie eine hierarchische Struktur, anhand der man sich durch ein Wissensgebiet hin-
durchziehen kann. Letztlich funktioniert es zwar in alle Richtungen, aber das Bild einer

hierarchischen Struktur kann helfen, das Konzept zu verstehen.

Beim obigen Beispiel habe ich den letzten Punkt auf ,,weniger Erklarungsaufwand bei
Umsetzung“ umformuliert, weil die verwendeten Begriffe eigentlich die zentralen Ge-
danken hinter den Punkten sein sollen. Hat man die Texte gelesen, dann weil man,
was dahintersteckt. Man sieht gleich, dass es sich hier um die Vorteile handelt, die
Gruppen bei einer Problembewiltigung aufweisen. Man kann sich die vier Punkte da-
bei als logische Prozessschritte merken, die man braucht, um zum Ziel zu gelangen.
Dabei kann man ruhig eine neue Ordnung herstellen. Man muss sich die vier Punkte
nicht unbedingt in der Reihenfolge merken, wie sie auf einer Folie oder in einem Text
stehen. So wire eine Moglichkeit, sich zu iiberlegen, wie es aussieht, wenn man vor
einem Problem steht. Idealerweise fragt man erst einmal die Runde, wie man sich der
Sache nahern soll. Dann erhilt man mogliche Methoden, wie man zu einer Losung
kommen konnte, denn verschiedene Leute haben unterschiedliche Erfahrungshinter-
griinde und gehen Probleme unterschiedlich an. Manche versuchen, den Kern des
Problems zu isolieren. Andere versuchen, die Umstidnde zu erforschen. Andere probie-
ren einfach etwas aus und sehen, ob es besser oder schlechter wird. Das sind Metho-
den. Wenn man sich auf eine Methode geeinigt hat, dann braucht man moglichst alles
relevante vorhandene Wissen, um die Situation gut beurteilen zu konnen. Das ist der
2. Schritt. Wenn man dann eine Losung hat, muss man sie auch umsetzen. Wenn die
Leute in der Gruppe dabei waren, dann waren sie auch dabei, wie die Losung entwi-
ckelt wurde. Deshalb braucht man ihnen nicht zu erklaren, was nun zu tun ist. Auf3en-
stehenden miisste man hingegen von Neuem erklaren, was zu tun ist. Auenstehende
fiihlen sich auBerdem schneller iibergangen, weil sie bei der Losungssuche nicht dabei
sein konnten. Sie akzeptieren deshalb die Losung nicht so gern wie jemand, der bei der
Entwicklung dabei war. Wir haben also die vier Schritte: Methoden, Wissen, Erkla-
rungsbedarf und Akzeptanz. Damit haben wir in Wahrheit alle Aktiva einer Gruppe
gelernt. Im Normalfall lesen wir den dazugehorigen Text zumindest einmal quer, vor
allem die Bereiche, bei denen einem die Folien als Erklarung nicht reichen. Die Ein-
sichten aus den Texten notiert man sich auf den Handouts, um beim konzentrierten
Lernen nur mehr auf diese zuriickgreifen zu miissen. Es ist von Vorteil, wenn man beim
Lernen alle Lerninhalte moglichst in einem Dokument und in einer sinnvollen Reihen-

folge vor sich hat.
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Folie 3: Passiva von Gruppen
— sozialer Druck

— Valenz von Losungen

— Dominanz von Einzelnen

— konfliktionares sekundares Ziel: Gewinner des Streits zu sein

Faktoren, die in Abhingigkeit von den Fiahigkeiten des Gruppenfiihrers den Charakter

von Aktiva oder Passiva annehmen > Text von Norman Maier (Seestern-Analogie)

Hier merkt man sich wiederum, dass es sich um vier Begriffe handelt — genauso viele
wie bei den Aktiva. Man kann hier genauso wie oben verfahren. Man markiert die wich-
tigsten Worter — wobei hier ohnehin lobenswert knapp, aber ausreichend formuliert
wurde. Man holt sich die Erklarungen aus den Texten, wo man sie braucht, und man

formt ein logisches Muster, um sich die Elemente zu merken.

Folie 4: Groupthink-Modell

Vorbedingungen:

— hoher AuBendruck bzw. Stress

— Isolation der Gruppe

— hohe Gruppenkohision

— schlecht strukturierte Aufgabe

— Entscheidungstriger strebt nach einer kohasiven Gruppe
— strukturelle Méangel in der Organisation

— provokativer situationsbezogener Kontext

Groupthink-Symptome:

1. Illusion der Unverwundbarkeit

Glaube an die Moral der Gruppe
kollektive Rationalisierung
Stereotypisierung von Aulenstehenden
Druck auf Andersdenkende
Selbstzensur

Illusion der Einstimmigkeit

© N o b @D

selbst ernannte Bewusstseinswachter

Symptome defekter Entscheidungsfindung:
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— unvollkommene Alternativensuche

— unvollkommene Zieliiberpriifung

— fehlende Risikoiiberpriifung

— keine Reevaluierung zuriickgewiesener Alternativen
— unzureichende Informationsverarbeitung

— keine Erarbeitung von Kontingenzplanen

=> geringe Wahrscheinlichkeit einer erfolgreichen Entscheidung

Tja, da haben wir jetzt eine entschieden umfangreichere Folie. Sie dient allerdings in
den Unterlagen als eine Art Uberblick. Auf den niichsten Seiten werden die einzelnen
Punkte noch erlautert. Hinsichtlich der Vorgehensweise andert sich aber nichts. Man
liest die Erklarungen der nachsten Seiten durch, bis man die Punkte, die hier stehen,
tatsiachlich verstanden hat. Verstehen bedeutet, dass einem klar sein muss, was mit
diesen Schlagwortern gemeint ist. Man iiberpriift, ob man zu jedem der Punkte
eine kurze Erklirung geben kann — die muss oft nicht langer als ein Satz sein!
Merken muss man sich die Dreiteilung: Groupthink-Bedingung, Groupthink-Symp-
tome, Symptome defekter Entscheidungsfindung. Dann merkt man sich — wenn man

das braucht — 7:8:6, da das die Anzahl der Elemente ist.

Nun ist Sieben eine relativ groBe Anzahl, um sie sich wieder einfach so einzupragen.
Man sollte wieder eine eigene Logik finden, um die Elemente speichern zu konnen.
Man konnte sich eine kleine Geschichte iiberlegen, in der die Bedingungen genannt
werden, die zu Groupthink fiihren. => In der Firma ,,Problemreich“ zeigen sich zuneh-
mende Méngel in der Organisationsstruktur. Es wird eine Arbeitsgruppe einge-
setzt, um sich damit auseinanderzusetzen. Die Aufgabe ist per se schlecht struktu-
riert, sonst hiatte man sie ja auch so l10sen konnen. Es ist also nicht klar, wie das Prob-
lem gelost werden kann. Von den Bossen wird erwartet, dass die Gruppe schnell, ef-
fektiv und giinstig arbeitet, wodurch sie die Leute sehr unter Druck setzen. Dieser
Druck von auBBen schweifit die Gruppe eng zusammen, da die Bosse auBerhalb der
Gruppe geradezu Unmenschliches verlangen. Der Leiter der Gruppe sieht, dass die
Gruppenkohision (Zusammenhalt) zunimmt, und es gefillt ihm. Er mochte
gern eine kleine Einheit fiithren, die ihm treu ergeben ist und die wie eine Einheit han-
delt. Deswegen fordert er als Leiter die Kohiision in der Gruppe noch zusatzlich.
Da die Gruppe immer eingeschworener wird und die Mitglieder fast nur mehr unter-

einander sehen, verlieren sie langsam den Kontakt zu den anderen Angestellten der



Ebene 2 ,,Verstehen* 95

Firma. Die Gruppe isoliert sich. Wie das nun mal so ist, gefillt das dem Rest der
Firma nicht und die Gruppe wird immer wieder aufgrund der Situation provoziert.
Dieser provozierende situationsbezogene Kontext verstiarkt die Problematik al-

lerdings nur noch weiter und es entstehen zunehmend Groupthink-Symptome.

Idealerweise haben Sie selbst einmal eine dhnliche Situation erlebt, dann brauchen Sie
diese Erfahrung nur mit den Schlagwortern zu verkniipfen. Die Verkniipfung von The-
orie mit Praxis sollte immer versucht werden — da wir so die Grundsteine fiir die Mog-
lichkeit legen, das Wissen spater zu nutzen. Wichtig ist der Einstiegspunkt — der Anker

—und dann sollte man die Elemente méglichst logisch zwingend verkniipfen.

Bei den nichsten acht Wissenselementen konnte man sich eine Teilung von vier und
vier iiberlegen, durch die man sich nur mehr halb so viel zu merken braucht. Bei den
Groupthink-Symptomen wire eine Moglichkeit, dass man sie nach der Wirkungsrich-
tung der Symptome unterscheidet. Es gibt Wirkungen, die sich auf die AuBenwelt, und
solche, die sich auf die Gruppe selbst richten. Im Original haben wir folgende acht Ele-

mente.

Groupthink-Symptome:

1. Illusion der Unverwundbarkeit

Glaube an die Moral der Gruppe
kollektive Rationalisierung
Stereotypisierung von AuBenstehenden
Druck auf Andersdenkende
Selbstzensur

Illusion der Einstimmigkeit

I A o

selbst ernannte Bewusstseinswachter

Nun basteln wir das Ganze um, indem wir uns iiberlegen, welche Elemente man mit
der AuBenwelt assoziieren kann. Da wire z. B. die Illusion der Unverwundbar-
keit (keine Kraft von auBen kann der Gruppe schaden, weil sie sich fiir zu stark halt).
Der Glaube an eine iiberlegene Moral der Gruppe bedeutet, dass die Gruppe
denkt, dass ihre Entscheidungen hoherwertiger sind als solche, die von jemandem au-
Berhalb der Gruppe getroffen werden. Deshalb darf die Gruppe iliber AuBSenstehende
hinweg entscheiden und muss sich nicht um die Konsequenzen kiimmern. Bei der Ste-

reotypisierung der AuBBenstehenden teilt man die AuBenwelt in groSe Schubla-
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den ein. Es gibt die Gruppengegner, die forderlichen Krafte, diejenigen, die immer ge-
gen alles sind, usw. Die Gruppe schafft sich so eine recht vereinfachte Welt, die hilft,
sich die Entscheidungen einfacher zu machen. Mit dem Einsatz von selbst ernann-
ten Bewusstseinswichtern baut die Gruppe einen zusitzlichen Schutzwall auf.
Diese Wachter passen auf, dass keine Ideen in die Gruppe kommen, die dazu fithren
konnten, dass die dort vorherrschenden Meinungen angezweifelt werden. Alles, was
die Gruppe oder ihre Entscheidungen in Frage stellen konnte, wird entweder ignoriert
oder ins Licherliche gezogen, um die Kraft der Zweifel zu verkleinern. Man schiitzt
sich also vor kritischen Stimmen und Menschen. Damit hat man die vier Elemente, die

sich nach auBlen richten.

Nach innen richten sich die verbleibenden vier Wissensbausteine. Bei Groupthink ist
Einstimmigkeit ein extrem wichtiges Thema. Dabei handelt es sich aber stets um die
Ilusion von Einstimmigkeit, bei der auch das Zuriickhalten von Gegenstimmen
als Zustimmung gewertet wird. Wenn es Andersdenkende gibt, dann versucht der Rest
der Gruppe, ihnen einzureden, dass sie falsch liegen. Das nennt sich kollektive Rati-
onalisierung. Funktioniert das nicht, dann kann die Gruppe direkt Druck auf An-
dersdenkende ausiiben. Die Andersdenkenden konnen sich, um diesem Druck zu
entgehen, einer Selbstzensur unterwerfen und sich einreden, dass ihre Meinung ver-
mutlich eh falsch ist, wenn sie der der Gruppe entgegensteht, und einfach den Mund

halten. Damit haben wir die vier Innensymptome.

Die Liste, die man im Kopf speichert, sieht dann verandert und zwar so aus:

Groupthink-Symptome: auien

— Illusion der Unverwundbarkeit

— Glaube an die hohere Moral der Gruppe
— Stereotypisierung von AuBlenstehenden

— selbst ernannte Bewusstseinswachter

Groupthink-Symptome: innen
— Illusion der Einstimmigkeit
— kollektive Rationalisierung
— Druck auf Andersdenkende

— Selbstzensur
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Jetzt brauchen wir noch die letzten sechs Elemente der anspruchsvollen 7:8:6-Seite.
Die Symptome defekter Entscheidungsfindung. Dies geschieht, wenn Gruppen, die un-
ter den obigen Symptomen leiden, Problemlosungen finden sollen. Da werden sechs
Arten von Fehlern gemacht, die eine erfolgreiche Entscheidung recht unwahrschein-
lich machen. Die kann man hier z. B. als Prozess lernen. Dabei muss man die urspriing-
liche Liste in eine neue Ordnung bringen. Das kann man ja einfach machen, indem

man die Liste mit Zahlen versieht.

Symptome defekter Entscheidungsfindung:

— unvollkommene Alternativensuche (3)

— unvollkommene Zieliiberpriifung (2)

— fehlende Risikoiiberpriifung (5)

— keine Reevaluierung zuriickgewiesener Alternativen (4)
— unzureichende Informationsverarbeitung (6)

— keine Erarbeitung von Kontingenzplanen (1)

Es hat sich bew#hrt, wenn man mit dem Element beginnt, das sich am schwersten spei-
chern lasst. Das ist oft der Fall, wenn man die verwendeten Begriffe nicht voll versteht
oder wenn man sie etwas anders interpretiert, als sie in den Folien verwendet werden.
Ausgangslage konnte hier sein, dass man sich klarmacht, dass ein Hauptproblem darin
besteht, dass sich die Gruppe nicht iiber die verschiedenen Einfliisse einer Problemsi-
tuation informiert. Sie erarbeitet keine Kontingenzpline. Weiters gehen sie so
schlampig vor, dass sie sich nicht einmal klarmachen, was sie tiberhaupt mit ihrer Lo-
sung erreichen wollen. Wenn sie etwas umgesetzt haben, dann schauen sie lieber nicht
so genau, was sie dadurch bewirkt haben. Mit dieser unvollkommenen Zieliiber-
priifung wird es an sich schon schwer, eine verniinftige Losung zu bekommen. Au-
Berdem schleicht sich hier ein Element ein, das wir aus den Passiva von Gruppen ken-
nen. Die Valenz von Problemlosungen. Sobald einmal etwas langer iiber eine Alterna-
tive diskutiert wurde und man ein paar positive Punkte daran gefunden hat, wird diese
sehr rasch als endgiiltige Alternative ausgewahlt. Dieses schnelle Festlegen auf eine
Losung zeugt von einer unvollkommenen Alternativensuche. Man hat also als
Ausgangsbasis schon wenig Alternativen und dann werden die Alternativen, die man
sich nicht niher angeschaut hat, noch nicht einmal reevaluiert. Mit dieser fehlenden
Reevaluierung zuriickgewiesener Alternativen entgeht einem die Moglichkeit,

dass man sich die Stiarken anderer Losungen klarmacht. Und vor allem hitte man
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durch die Analyse gesehen, wo es Risiken gibt, die diese anderen Alternativen aufzei-
gen hatten konnen. Wir wissen bereits, dass die Gruppe sich als recht unverwundbar
empfindet. Das verleitet dazu, dass man erst gar keine Risikoiiberpriifung macht.
Was soll ihr schon passieren? Der sechste Punkt begleitet eigentlich den gesamten Pro-
zess, wahrend dessen stets eine unzureichende Informationsverarbeitung
herrscht. Viele Informationen werden iibersehen, Zweifel werden bewusst ignoriert
usw. Auch hier haben wir viele logische Briicken zum vorherigen Themenblock — den
Symptomen von Groupthink, bei dem es bei vielen Punkten darum ging, die Meinun-
gen und Entscheidungen der Gruppe nicht in Frage zu stellen. Kritik von auBen und
von innen wird abgeblockt und unterdriickt. Dies ist nichts anderes als ein Aspekt die-
ser unzureichenden Informationsverarbeitung. Sie sehen, wie sich hier bereits logische

Uberbriickungen aufdringen.

Nun gibt es zum Thema Gruppe noch einen Aspekt, der sich logisch recht leicht an den
letzten Themenbereich — die fehlerhaften Entscheidungen — ankniipfen lasst. Es han-
delt sich um Tipps, wie ein guter Gruppenfiihrer fehlerhafte Entscheidungen in Grup-
pen vermeiden kann.

1. Ermunterung zu Kritik und Zweifel

. Zuriickhaltung des Gruppenfiihrers bei der Meinungsbildung

. Aufteilung der Gruppe zur Diskussion von Alternativen

. Hinzuziehen von Experten (personlich oder in Form von Informationen)

. Bestellung eines Advocatus Diaboli

. Zeit lassen

N O O b~ W N

. Neuerliche Untersuchung nach erster Entscheidung

Hier haben wir also noch mal sieben Punkte, die man sich merken muss, um bei der
Priifung durchzukommen bzw. eigentlich um dort ,,.Sehr Gut“ abzuschneiden. Wiede-
rum muss man zuerst mit den Punkten an sich etwas anfangen konnen. Grundtenor
ist das sinnvolle Hinauszogern und Hinterfragen von vorschnell gefassten Meinungen.
Man kann hier wieder zwei Gruppierungen ausdenken. Die erste hat als Grundtenor
das zeitliche Hinauszogern der endgiiltigen Entscheidung mit Punkt 2, 6 und 7. Der
zweite Grundtenor ist das Entwickeln von moglichst vielen kritischen Einwanden und
Zweifeln mit Punkt 1, 3, 4 und 5. Damit hatte man wieder eine Einteilung 3:4, an die
man sich leichter vor dem Hintergrund des Grundtenors erinnern kann als an sieben

lose Punkte.
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Nun, wenn Sie die hier angefiihrten Punkte bereits gelernt haben, dann konnten Sie
einer Priifung zum Thema Gruppe extrem gelassen gegeniiberstehen. Sie haben an die-
sem Beispiel hoffentlich erkennen konnen, dass die Anwendung von Reduzierung, An-
kern und logischen Briicken helfen kann, Inhalte rasch zu lernen. Es geht dabei darum,
dass man nachvollziehen kann, warum es im Ansatz die einzelnen Wissensbausteine
gibt und was sie bedeuten. Dieses Nachvollziehen — quasi Malen nach Zahlen auf abs-
trakter Ebene — erspart uns das viele bloBe Abbilden und damit Auswendiglernen. In
Wabhrheit strukturiert man die Ansitze dabei bereits nach implizit vorhandenen oder
eigenen logischen Mustern, die auch in Zukunft helfen, Verbindungen zu anderen An-
satzen herzustellen. Je 6fter man diese Art des Lernens praktiziert, umso leichter geht

es einem von der Hand — versprochen!

4.2 Kleine Hilfe zum Erlernen von Mathematik

Es soll vorweggenommen sein, dass es hier nicht um hohere Mathematik geht. Nach
Aussagen von Leuten, die diese hohere Form beherrschen, scheint es so zu sein, dass
man dort vor allem eine ganze Reihe grundlegender Formeln und Axiome auswendig
zu lernen hat und dann beginnt, diese in Beziehung zueinander zu setzen, bzw. beginnt
zu verstehen, was sie bedeuten und was sie ausdriicken sollen. Wenn man erlernt hat,
wo man welche Rechensysteme anwendet, dann entwickelt sich die Fahigkeit zu erken-
nen, auf welche Problemstellungen man die gelernten Axiome bzw. Formeln anwenden
kann, um eine moglichst gute Beschreibung des Szenarios zu bekommen. Im Grund
versucht man also, ein Bild davon bekommen, was die Formeln beschreiben, welche
Strukturen und Prozesse sie abbilden konnen. Die Fahigkeit, diese Strukturen und Pro-
zesse dann ebenso in der realen Welt zu entdecken, befahigt den Mathematiker zur
Anwendung seiner Kenntnisse. Wie Sie sehen, finden auch hier die gleichen Schritte
der Wissensverarbeitung ihre Anwendung — namlich Merken, Verstehen, Nutzen und

Erweitern.

Wie kann man aber in der Schule Mathematik leichter verstehen? Gerade dieses Fach
dreht sich im Grunde nur um das Verstehen. Es bringt wenig, wenn man alle Beispiele
auswendig lernt. Manche greifen aufgrund des Getfiihls, dass sie es nie verstehen wer-
den, auf die Ausweichstrategie des Auswendiglernens zuriick. Doch das kann und soll

nicht das Ziel von mathematischem Unterricht sein. Falls Sie Hemmungen im Umgang
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mit Zahlen haben oder Thnen diese einfach unsympathisch erscheinen, dann sollten
Sie bewusst daran arbeiten, diese negative Wahrnehmung zu reduzieren. Diese Ge-
fiihle entwickeln sich immer aus negativen Erfahrungen oder Pragungen — wenn z. B.
ein Lehrer oder Elternteil einem das letzte Selbstbewusstsein genommen hat, als man
bei einer Rechenart nicht gleich verstand, oder wenn das Umfeld immer abwertend
iiber Mathematik sprach. Letzteres machen vor allem diejenigen, die nicht gut in Ma-
the sind, und das sind sie meist deswegen, weil sie nie einen positiven Zugang zum
Thema gefunden haben. Ein angstfreier Umgang mit Zahlen ist jedoch etwas Gutes
und nimmt einem die Beklemmung, wenn man bei einer Herausforderung mit Zahlen
konfrontiert wird. Thr Gehirn ist in jedem Fall in der Lage, Mathematik nachzuvollzie-
hen — Sie miissen ihm aber auch die faire, unvoreingenommene Chance dafiir lassen.
Dann schaffen Sie es, Beispiele auf ihre zentrale Logik, das Prinzipienwissen, zu redu-

zieren — was wir ja ebenfalls mit allen anderen Lerninhalten machen.

Verstiandnis steht hier im Vordergrund. Dieses erlangen Sie dann, wenn Sie metho-
disch und konsequent an neue mathematische Methoden herantreten. Wenn Sie oder
Thre Schiiler oder IThre Kinder mit Mathematik konfrontiert werden, dann sollten Sie

nach dem einzigen logischen didaktischen Weg vorgehen.

1. Nehmen Sie eine plastische, nachvollziehbare Situation, in der es eine Problem-
stellung gibt, fiir die Sie die mathematische Methode benétigen.

2. Schaffen Sie Interesse und den Willen, dieses Problem zu l6sen. Nehmen Sie es als
spielerische Herausforderung.

3. Denken Sie dariiber nach, wie man selbst vorgehen wiirde — damit bereiten Sie das

neuronale Feld vor, das fiir die Losung somit aufnahmefahiger wird.

Betrachten Sie die Methode zuerst auf prinzipielle Weise — den Rechengang.

Wenden Sie nun Schritt fiir Schritt das Prinzip auf das Beispiel an.

Stellen Sie sicher, dass Sie die Schritte wirklich nachvollziehen konnen.

Nehmen Sie ein neues Beispiel, das fiir das Prinzip in Frage kommt.

Gehen Sie wieder Schritt fiir Schritt vor.

© ® 3 o g H

Entscheidend ist nun herauszufiltern, was sich beim Rechenvorgang in den Bei-
spielen verandert und was immer gleich bleibt. Die Aspekte bzw. Schritte, die im-
mer gleich bleiben, sind das Schema, das Prinzip. Diese Eckpunkte sollten Sie sich
merken und nach Moglichkeit versuchen zu verstehen, was die Schritte fiir eine

reale Situation bedeuten. Gute Lehrer vermitteln das mit plastischen Beispielen,
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Diagrammen etc. Merken Sie sich nicht alle Beispiele selbst, sondern immer nur
das Rechenschema — das Sie natiirlich an einem guten Beispiel verankern konnen
—und wann es anzuwenden ist. Damit reduzieren Sie das Thema auf die zentralen
Faktoren.

10. Machen Sie so viele Beispiele, bis Ihnen das Prinzip logisch erscheint oder Sie sich
zumindest durch Anderungen der Angaben nicht mehr vom Rechengang ablenken
lassen. Es bringt mehr, wenn man gerade die Grundlagen griindlich lernt, als zu

versuchen, in kurzer Zeit moglichst viel oberflachlich durchzugehen.

Suchen Sie nicht nach Ausreden, z. B. einer fehlenden mathematischen Begabung. Ich
garantiere Thnen, dass Sie alles lernen konnen, was Sie wirklich lernen wollen. Thr
Wille, Ihr Interesse und Ihr Glaube an sich selbst sind die entscheidenden Fak-
toren fiir Thren Erfolg. Es gibt unzihlige Fille, bei denen irgendwann plétzlich der
Knopf aufgegangen ist. Das war der Moment, als die Leute die Angst vor den Zahlen
bzw. dem moglicherweise falschen Ergebnis ablegten und begannen, einfach zu rech-
nen, zu probieren, und erkannt haben, dass diese ganzen Rechnungen ja nach relativ
einfachen logischen Mustern ablaufen und jedes Beispiel mit den immer gleichen paar
Schritten zu 16sen ist. Wenn man sich das Leben nicht selbst schwer macht, dann ist
Mathematik ein Fach (zumindest bis man es als Hauptfach an der Uni bekommt), das
mit relativ wenig Lernaufwand gut verstanden werden kann. Man muss sich nur durch

den ersten Frust durchkampfen.

4.3 Verstindnisentwicklung (systemisches Lernen)

Systemisches Lernen bedeutet nichts weiter als den Vorgang, bei dem wir die Teilbe-
reiche, die wir uns bereits angeeignet haben, inhaltlich verbinden. Je besser wir die
einzelnen Elemente verstehen, umso leichter fallt es dem Gehirn, derartige Verbindun-
gen herzustellen. Hierzu ist es eigentlich nur notig, dass man sich verschiedene Be-
griffe, Ideen, Elemente parallel bzw. knapp hintereinander bewusst macht und nach
Kontaktmoglichkeiten sucht. Dadurch werden die neuronalen Gedachtnisspuren bzw.
-bereiche zeitlich nah beieinander aktiviert und das Gehirn versucht dementspre-
chend, diese Bereiche zu integrieren, also Verkniipfungen herzustellen, die Neuronen

zu verbinden und iiber Ahnlichkeiten einen Austausch zwischen den dadurch verbun-
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denen Neuronennetzen zu etablieren. Dabei konnen verschiedene Verbindungen her-
auskommen. Ein paar Beispiele sollen hierfiir gegeben werden. Basis sind also die Ele-

mente, die wir reduziert und geordnet haben.

— Aktiva und Passiva von Gruppen (4 + 4 Elemente)

— Vorbedingungen fiir Groupthink (7 Elemente als Prozess bzw. Geschichte)
— Symptome von Groupthink (8 Elemente = 4 auBlen + 4 innen)

— Symptome fehlerhafter Entscheidungsfindung (6 Elemente als Prozess)

— Tipps zur Behebung fehlerhafter Entscheidungen

(7 Elemente = 3 verzogern + 4 Zweifel und Kritik fordern)

Nun kann man alle diese Elemente in Wahrheit zu einem konsistenten und logischen
System verkniipfen, indem man sich die Beziehungen zwischen den Elementen klar-
macht. Eine derartige Durchdringung von Wissen ist eine notwendige Voraussetzung,
damit die Wissensbausteine keine unbeweglichen Informationsklumpen bleiben, die
einem nur bewusst werden, wenn man genau an diese eine Theorie denkt. Man belebt
das Wissen durch diese Vernetzung, sodass die Wissensbausteine aktiv werden, wenn
irgendetwas in ihrer logischen Nihe relevant wird. Sie schalten sich ein, wenn sie von
Bedeutung sein konnten. Was Sie durch dieses bewusste Durchdringen und Verkniip-

fen entwickeln, ist Intuition und die Grundlage fiir Ideenreichtum.

Nun wollen wir zur Veranschaulichung ein paar der obigen Themen verkniipfen. Fan-
gen wir an mit ,Aktiva und Passiva von Gruppen“ und den ,Vorbedingungen fiir

Groupthink®.

Aktiva von Gruppen
— Wissen

— Methoden

— Akzeptanz

— Verstandnis

Passiva von Gruppen

— sozialer Druck

— Valenz von Losungen

— Dominanz von Einzelnen

— konfliktionares sekundares Ziel: Gewinner des Streits zu sein
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Vorbedingungen fiir Groupthink

— hoher AuBendruck bzw. Stress

— Isolation der Gruppe

— hohe Gruppenkohésion

— schlecht strukturierte Aufgabe

— Entscheidungstrager strebt nach einer kohasiven Gruppe
— strukturelle Mangel in der Organisation

— provokativer situationsbezogener Kontext

Bei den ersten Verkniipfungen der Bereiche miissen wir etwas Riicksicht auf den be-
grenzten Arbeitsplatz im Arbeitsgedachtnis nehmen. Da wir nur einige Items parallel
aktiv halten konnen, macht es Sinn, wenn man mit dieser Anzahl Elementen jongliert.
Die Fahigkeit, gleichzeitig Verbindungen zwischen mehreren Elementen zu entwi-
ckeln, ist etwas, das sich langsam, aber doch verbessert. Wenn Sie anfangs nur zwei
Elemente konzentriert gegeniiberstellen konnen, um nach Verbindungen zu suchen,
dann ist das ganz normal. Die Erweiterung der Kombinationskapazitit ist je-
doch etwas, das fiir alles Kreative von hochster Bedeutung ist. Zwei Inhalte kann man
schnell mal unter einen Hut bringen. Oft passt die Losung dann aber schon nicht mehr
mit dem dritten zusammen und man muss die ersten zwei Teile wieder auseinander-
reiBen, um neu zu beginnen. Man muss die Wissensbausteine oft erst ein bisschen ge-
geneinander reiben, bis sich zeigt, wie sie wirklich zusammenpassen. Wenn man sie
nun etwas verformt hat, kann diese Verformung dazu fithren, dass es nun schwerer
wird, diese zwei Teile mit einem weiteren Teil zu verbinden. Wie gesagt, im Grunde
passen in einem inhaltlichen Gebiet alle Teile zusammen. Man muss oft neu sortieren,
etwas umschichten, zurechtschneiden etc., aber letztlich ergibt es ein sinnvolles Bild.
Wenn man gleich vier oder fiinf Teile parallel aneinanderhalten kann, um zu sehen,
wie sie als Kombination am besten wirken, dann kommt man hier sehr viel schneller
voran und kann Entwicklungsschritte gehen, die anderen viel schwerer fallen oder fiir

diese unmoglich sind.

Nun kann man einfach den ersten inhaltlichen Punkt unserer Liste nehmen und ihn
dann wie beim Puzzlespielen an allen anderen Elementen ausprobieren. Dabei kann
man ruhig ein bisschen um die Ecke denken. Man nimmt die zwei Teile und fragt sich:

»Wie passt das zusammen? Welche Auswirkungen haben diese Elemente aufeinan-
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der?“ Das erste Element ware hier der ,groBe Wissenspool“ einer Gruppe. Eine Ver-
bindung mit ,sozialem Druck® konnte z. B. sein, dass jemand eine Abwehrhaltung
durch den sozialen Druck anderer entwickelt und das Wissen deshalb nach auBen oder
innerhalb der Gruppe nicht weitergeben will. Bis zu einer gewissen Grenze kann aber
Druck die neuronalen Prozesse anregen, sodass sich das Wissen sogar erweitern kann.
Dann wire man bereits wieder bei Steuerungsmoglichkeiten, wie man Gruppen unter
der richtigen Dosierung von Druck in einen optimalen Performancebereich bringt. Zur
»valenz von Losungen*® ist ein Zusammenhang, dass viel vom ,,Wissenspool® gar nicht
zum Tragen kommt, wenn man sich recht schnell auf eine der ersten Losungsalterna-
tiven einigt. Nicht eingesetztes Wissen ist somit eine verschwendete Ressource. Ver-
schwendet wird Wissen ebenso, wenn sich Einzelne zu stark in den Vordergrund spie-
len und die Gruppe dominieren. Wenn sie iiber alles bestimmen und keine anderen
Meinungen gelten lassen, werden schiichterne Menschen ihr Wissen und ihre Zweifel
fiir sich behalten. Wissen kann ebenso zuriickgehalten werden, wenn es die eigene Po-
sition schwichen wiirde. Wenn man unbedingt als Gewinner aus einer Diskussion her-
vorgehen mochte, dann kann man gezielt Gegenargumente zuriickhalten. Wenn diese
den Gegnern in der Gruppe nicht selbst einfallen, warum sollte man ihnen dabei hel-
fen? Natiirlich ist das alles andere als ein gruppendienliches Denken. Der Effekt auf
das Wissen bleibt dennoch.

Nun kurz ein paar Beispiele fiir Verbindungen zu den Vorbedingungen fiir Groupthink.
Hoher AuBendruck und vor allem Stress kann zu synaptischen Blockaden fiihren. Das
ist wie bei der Priifungsangst, sodass Wissen nicht abrufbar und damit temporar un-
zuganglich ist. Hoher Druck von auBlen kann ebenfalls dazu fiihren, dass man nach
auBen hin die Dinge besser darstellt, als man sie selbst einschitzt. Das geschieht lau-
fend bei der Schonfarbung von Bilanzen oder dem Wegdiskutieren einer Krise. Die Iso-
lation einer Gruppe hat gewaltigen Einfluss auf ihren Wissensumfang. Je starker sie
sich nach auBen verschlieBt, umso weniger Neues wird in der Gruppe gelernt. Da eine
Gruppe letztendlich immer mit der Umwelt interagieren muss, fehlen hier dann friiher
oder spater wichtige Informationen, um die Umwelt richtig einschitzen zu konnen.
Das ist eher ein ungewollter negativer Effekt. Die Bewusstseinswachter selektieren al-
lerdings ganz gezielt Informationen, damit die Meinungen und das Wissen der Gruppe
nicht kritisch gesehen werden konnen und es ,rein“ bleibt. Okay, hier sind wir schon

in die Symptome des Groupthink gesprungen — aber Sie sehen sicherlich, wie leicht es
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im Grunde ist, die Elemente miteinander zu verbinden. Das geht iiber alle Themenbe-
reiche und ich bin sicher, es ist Thnen moglich, alles mit allem zu vernetzen. Dann sind
Sie nicht mehr nur in der Lage, eine theoretische Priifung zu bestehen, sondern Ihr
Wissen wird Thnen sofort einfallen, wenn Sie im Alltag mit einem der Elemente in Be-
rithrung kommen — sofern Sie sich beim Verbinden plastisch relevante Situationen
ausmalen. Wenn in Threr Arbeit eine Arbeitsgruppe gebildet wird, werden Sie rasch
erkennen, dass es vielleicht dominante Personen gibt, die das Geschehen bestimmen.
Sofort fallen Thnen dann einige negative Aspekte ein, die ihr Verhalten auslost. Umso
motivierter werden Sie sein etwas gegen die Situation zu unternehmen. Sofort haben
Sie auch Argumente parat, um den Betroffenen klarzumachen, warum hier etwas nicht
nach Plan lauft. Gleiches gilt fiir die zu schnell zustande kommenden Resultate, also
das Problem der Valenz. Da Sie ja die Symptome fehlerhafter Entscheidungsfindung
kennen und auch wissen welche Moglichkeiten es gibt, sie zu beheben, konnen Sie ge-

zielt eingreifen.

Natiirlich muss man sich bewusst sein, dass wir hier nur einen groben Einblick in das
Phanomen ,,Gruppe” erhalten haben, wobei durchaus wesentliche Elemente aufgezeigt
wurden. Sie haben damit einen grofen und soliden Briickenkopf fiir weitere rele-
vante Wissensgebiete erstellt. Der wird auch aktiv, wenn Thnen spater Begriffe wie
Gruppenphianomene, Groupthink, Mindguards, eventuell auch Wissenspool usw. un-
terkommen. Wenn Sie in einer Zeitung oder einem wissenschaftlichen Journal etwas
iiber diese Faktoren oder Ansitze lesen, dann werden die Wissensbausteine, die Sie
darunter gespeichert haben, automatisch reaktiviert. Dies verlangert die Dauer, bis sie
in Vergessenheit geraten wiirden. Wenn die Inhalte wirklich als System gelernt und
damit verstanden wurden, dann kann es durchaus passieren, dass man die Elemente
nicht mehr so leicht abrufen kann, wie es bei der Priifung noch der Fall war, aber dieses
Wissen ist nicht verloren. Oft wird es vom Gehirn automatisch weiter und besser inte-
griert, sodass sich die Elemente vereinen, dadurch noch enger zusammenriicken und
letztlich noch besser in Denkprozessen verarbeitet werden konnen. So werden sie Teil

unserer Intuition.
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4.4 Systemsprint

Der Systemsprint ist die hochste Form der Wiederholung gelernter Inhalte
und bietet sich nicht nur an, um gespeichertes Wissen vor Priifungen aufzufrischen
und gleichzeitig weiter zu reduzieren. Er eignet sich genauso, um verschiedene Areale
in kurz aufeinander folgender Zeit zu aktivieren, was zu eventuellen kreativen Vernet-

zungen fiihren kann.

Die Vorgangsweise ist einfach. Weiter oben haben wir gesehen, wie man groBe Inhalte
auf einige Schlagworter — Anker — reduziert. Wenn man sich an die Anker erinnert,
kommt das mit ihnen dicht verbundene Wissen wieder zu Bewusstsein. Wenn wir eine
Wasserflache in Bewegung versetzen wollen, dann miissen wir nicht jeden Quadrat-
zentimeter des Wassers beriihren. Es reicht, wenn wir an einer geeigneten Stelle —
moglichst in der Mitte des Teichs — einen Stein hineinwerfen, um eine groBe Flache in
Schwingung zu versetzen. Genau das machen wir beim Systemsprint. Beim Ankern
achten wir darauf, dass wir moglichst viel Wissen unter einem Anker integrieren (Mitte
des Teichs) und beim Sprinten werfen wir Steine auf diese Stellen des Sees, die das

Wissen représentieren, das wir fiir eine Priifung oder eine Arbeitssitzung benétigen.

Gleichzeitig schaffen Sie sich einen neuen Zugang zum Wissen. Wenn Thnen bei einer
Priifung etwas nicht einfillt, dann konnen Sie den gleichen Systemsprint durchlaufen,
wie beim Wiederholen und kommen ziemlich sicher auf die richtige Fahrte. Es gibt in
gut vernetzten Wissenssystemen verschiedene Wege, Wissen zu reaktivieren. Manch-
mal ist ein Zugang blockiert. Deshalb lohnt es sich, wenn man sich verschiedene Wego-
ptionen offenhilt. Vielen ist es schon passiert, dass Sie bei einer Tatigkeit, die sie so oft
ausgefiihrt haben, dass der Ablauf quasi automatisiert geschah, ins Stocken geraten
und einfach nicht mehr in den Ablauf hineinfinden. Das kann beim Klavierspielen ge-
schehen, wenn man ein Stiick so gut beherrscht, dass man es auswendig spielen kann.
Mehr und mehr zieht sich das Bewusstsein von den Fingerbewegungen zuriick. Man
konzentriert sich mehr auf den Ausdruck und die Komposition als auf die Noten und
Tasten. Wenn man langer nicht spielt oder aus dem Takt gerat, kann man aus der au-
tomatisierten Wiedergabe herauskommen und dann ist es sehr schwer, wieder hinein-
zukommen. Die Bewegungen haben sich zu weit von dem entfernt, was man sich bei-
gebracht hat, und das, was man sich beigebracht hat, hat man bereits etwas verblassen

lassen. Natiirlich ist es relativ leicht, sich dieses Wissen wieder zuriickzuholen. Was
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man einmal gut gelernt hat, das vergisst man nie vollstandig, es wird nur zuriickgebil-

det.

Praktisch angewendet sieht der Systemsprint so aus, dass Sie fiir sich selbst zu prii-
fen haben, welche die richtigen Anker fiir Ihr Wissen in den Wissensbereichen sind. Je
besser vernetzt Ihr Wissen ist, umso mehr Anker bieten sich an, weil Sie praktisch von
jedem Punkt an jeden anderen Punkt des Systems kommen konnen, indem Sie Thre
logischen Verbindungen nutzen. Sie sollten die Anker wihlen, die sich gut ergdnzen
und die sehr viel Wissen unter sich integriert haben. Wenn wir das Bild vom See und
vom Steinwurf heranziehen, dann kann man sich vorstellen, dass die Welle, die ein
Stein auslost, irgendwann verflacht und nicht den gesamten See erreicht — es gibt
schlieBlich Wind und andere Storeinfliisse. Man muss sich iiberlegen, wie viele Steine
(Schlagworter) man benétigt und wo diese hineinzuwerfen sind, um den gesamten See
(Thema) in Bewegung zu versetzen. Im Systemsprint wiederholen Sie nicht die Details
und auf keinen Fall ausformulierte Erklarungen. Diese miissen Sie vorweg bereits ge-
lernt haben — das ist das Wasser, das zwischen den Stellen liegt, auf die Sie die Steine

werfen.

Finden Sie die Worter — es sollten im Idealfall wirklich nur einzelne Begriffe sein —, die
fiir Sie den Wissensbereich symbolisieren und von denen aus Sie in die Detailbereiche
vordringen konnen. Auf das oben verwendete Beispiel ,,Gruppe“ angewandt, konnten
die Hauptanker folgende sein:

Aktiva von Gruppen — Passiva von Gruppen — Vorbedingungen fiir Groupthink —
Symptome von Groupthink — Symptome fehlerhafter Entscheidungsfindung — Strate-

gien zur Vermeidung fehlerhafter Entscheidungsfindung.

Diese Ebene ist ausreichend, wenn das darunterliegende Wissen wirklich sehr gut ge-
lernt und zuganglich ist. Fiir Priifungen bietet es sich aber natiirlich an, dass man sich
noch weitere Anker eine Ebene tiefer fiir den Systemsprint holt. Man hat sie ohnehin
wahrend der Reduzierung entwickelt. Beim Sprint nutzt man sowieso nur bereits vor-

handene Wissensstrukturen.

Dann wiirde ein Sprint etwa so aussehen: Aktiva von Gruppen (4) — Wissen — Metho-

dik — Akzeptanz — Erklarungsbedarf => Passiva von Gruppen (4) — Valenz von Losun-
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gen — sozialer Druck — Dominanz von Einzelnen — sekundares Ziel der Meinungs-
durchsetzung => Vorbedingungen fiir Groupthink (7) — organisatorische Schwachen —
schlecht strukturierte Aufgabe — hoher AuBendruck — hohe Kohésion in der Gruppe —
kohasionsfordernder Gruppenleiter — Isolierung der Gruppe — provozierender struk-
tureller Kontext => Symptome von Groupthink (4 auBen, 4 innen) — Illusion der Un-
verwundbarkeit — Vorurteile gegen AuBenstehende — Glaube an iiberlegene Moral der
Gruppe — Bewusstseinswachter — Illusion der Einstimmigkeit — kollektive Rationali-
sierung — Druck auf Andersdenkende — Selbstzensur => Symptome fehlerhafter Ent-
scheidungsfindung (8) — keine Erarbeitung von Kontingenzplanen — unzureichende
Zielbestimmung — unvollstindige Alternativensuche — fehlende Evaluation zuriickge-
wiesener Alternativen — fehlende Risikoiiberpriifung gewahlter Alternativen — unzu-
reichende Informationsverarbeitung => Strategien zur Vermeidung fehlerhafter Ent-
scheidungsfindung (7=3+4) — Ermunterung zu Kritik und Zweifel — Zuriickhaltung des
Gruppenfiihrers bei der Meinungsbildung— Aufteilung der Gruppe zur Diskussion von
Alternativen — Hinzuziehen von Experten (personlich oder Infos) — Bestellung eines

Advocatus Diaboli — Zeit lassen — neuerliche Untersuchung nach erster Entscheidung.

Diese Liste, die ja eine mehr oder minder logische innere Verbindung durch die Lern-
strategien weiter oben, wie z. B. Geschichten, Prozessabliufe, Ahnlichkeiten etc., auf-
weist, reicht im Grunde aus, um innerhalb von wenigen Augenblicken das gesamte
Lernfeld zu wiederholen und zu reaktivieren. Nach einem solchen Sprint kann man
jene Bereiche genauer wiederholen, in denen man sich unsicher fiihlt.

Mit dieser Technik kann man riesige inhaltliche Bereiche — wenn man sie nicht wirk-
lich wortlich auswendig lernen muss — wiederholen, ohne dafiir viel Zeit zu benotigen.
Deswegen ist sie optimal, um am Tag der Priifung angewandt zu werden. Verbinden
Sie das Wissen um die Lernrhythmen mit denen des Sprints, dann werden Sie schnell
herausfinden, dass es sinnvoll ist, frith am Morgen einen solchen Sprint zu machen,
um die Bereiche zu aktivieren — aufzuwarmen. Danach kann man sich iiber den Tag
verstreut je ein paar Minuten gonnen, um die Bereiche aktiv zu halten. Kurz vor der
Priifung wiére ein letzter Sprint nicht verkehrt. Da werden Sie das Wissen allerdings
schon so gut aktiviert haben, dass Thnen der Sprint langweilig vorkommt. Das ist im
Grunde ein recht gutes Zeichen. Gehen Sie das Wissen trotzdem noch einmal gewis-
senhaft in dieser Form durch. Sie werden mit groBer Zuversicht in die Priifung gehen

konnen, sodass es zu keinen nervosen synaptischen Blockaden kommt.
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4.5 Gezielte Entwicklung guter Intuition

Die Intuition ist die brodelnde Kraft stark vernetzter Wissenssysteme. Es ist das pe-
ripher bewusste Wissen, das wir nicht in den Arbeitsspeicher bekommen, weil es viel
zu viel ist, das aber an den zentralbewussten Gedanken dranhangt. Die wenigen Ele-
mente, die wir im Bewusstsein bearbeiten, sind nicht isoliert, auBBer wir haben sie dum-
merweise als einzelne Elemente ohne Verbindungen gelernt. An diese paar Gedanken,
die Sie im Bewusstsein behandeln, konnen riesige Wissensnetzwerke angeschlossen

sein und dadurch die bewussten Gedanken mit viel Inhalt und Bedeutung ergéanzen.

—Intuition

Wenn wir das Gefiihl haben, dass das Ergebnis, das wir uns gerade rational {iberlegt
haben, irgendwie nicht so recht passt, dann spricht eine zuvor gelernte Verkniipfung
aus dem aktuell peripherbewussten Bereich zu uns. Man muss lernen, die Quelle der
intuitiven Storung zu finden. Man folgt einfach den Verbindungen aus dem Be-
wusstsein an die angekniipften Wissensbausteine. Diese Storungen konnen auf wich-
tige Fehler aufmerksam machen, die uns bewusst gerade nicht auffallen, die wir eigent-
lich aber erkennen konnten. Natiirlich kann die Intuition falsch liegen — wir alle wissen
das. Dann hilft uns die Situation, indem sie uns zeigt welcher Fehler eigentlich gar kei-
ner ist. Wir konnen ihn dann in unserem Wissensnetz ausbiigeln, damit uns beim
nachsten Mal eine verbesserte Intuition zur Verfiigung steht. Nur wirklich gut verstan-
denes und als relevant erkanntes Wissen hilft uns auf diese intuitive Weise. Das rati-

onale Durchdringen erschafft hochwertige Intuition.
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Bei einem strikten Auswendiglernen wird Intuition nicht automatisch entwickelt. Bis
zu einem gewissen Grad lernt jedes menschliche Gehirn systemisch, doch dieser Grad
lasst sich durch die hier gezeigten Techniken wesentlich erhohen. Bei vielen Menschen
ist die intuitive Kraft aufgrund unserer Bildungskultur recht schwach ausgeprigt. Eine
hohe geistige Flexibilitat ist jedoch Voraussetzung fiir kreative bzw. gar geniale Gedan-
ken, da diese naturgemal3 nur auBerhalb der bereits bestehenden Denkvorgiange und
Gedankenstrukturen auftauchen konnen. Sie finden in keiner alten, wohlsortierten
Schublade den Stein der Weisen. Der unterschiedliche Grad an Gedankenflexibilitat
zeigt sich ebenfalls beim praktischen Anwenden von Wissen. Dabei hort man oft die
Begriffe ,akademische“ und ,pragmatische” Vorgehensweise als Extrempunkte der
Flexibilitat. Tatsachlich kann dies durch berufliche Erfahrungen aus personlicher Sicht
teilweise bestitigt werden. Oftmals ist es wesentlich effizienter und unkomplizierter,
mit weniger vielschichtig gebildeten, aber dafiir pragmatisch denkenden Menschen an
Projekten zu arbeiten. Man kann ihr starkes Bereichsverstindnis nutzen, um fiir ab-
grenzbare Bereiche dieses tiefe Wissen zur Verfiigung zu haben. Bei Problemaspekten,
die iiber diesen Bereich hinausgehen, konnen diese Spezialisten natiirlich nur selten
helfen, weil sie in ihren Denkmustern stecken und den Tellerrand dadurch nur schwer
erkennen, iiber den sie aber hinausblicken miissten. Die effektive Nutzung der Be-

wusstseinsperipherie — also die Intuition — entsteht iiber folgende drei Schritte:

1. Ratio: Wir entwickeln Verstindnis, indem wir Wissen bewusst durch gezielte Re-
flexion bzw. systemisches Lernen vernetzen. Diese Erkenntnis muss stark genug
sein — also wirklich verstanden werden —, damit sie spater mit hoher Wahrschein-

lichkeit fiir eigentlich weiter entfernte Gedanken verfiigbar ist.

2. Intuition: Die zentralbewussten Inhalte sind ausgewahlte Wissensbausteine, die
wir fiir das aktuelle Problem als am wichtigsten einstufen. Sie sind durch Schritt
eins mit vielen relevanten weiteren Wissensbausteinen verbunden und ihre Bedeu-
tung wird iiber die Verkniipfungen als Intuition in unsere Entscheidung einge-
bracht. Indem wir uns nicht zu sehr nur auf diese paar Gedanken beschranken bzw.
ihre Grenzen nicht zu scharf ziehen, lassen wir Zugange fiir die Intuition offen.
Damit stromt eine Unmenge von aktuell peripherbewussten Informationen in un-
sere Losungssuche. Auf der Gefiihlsebene konnen wir hier Widerspriiche oder

Konsistenz erspiiren.
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3. Ratio: Die Intuition, die einen bei einem Problem bzw. bei einer Entscheidung
iiberkommt, muss noch einmal rational gepriift werden, indem man den erspiirten
Zweifeln bzw. Eindriicken nach unten folgt und damit nachsieht, aus welchem
Wissensbereich dieser Eindruck stammt. Es gibt natiirlich immer eine Verbindung
zu den zentralbewussten Wissensbausteinen, da die fiir die Intuition verantwortli-
chen Elemente nur iiber diese Verbindung ihren Einfluss einbringen konnen. Es
wurde zuvor bereits die Analogie vom oktopusartigen Bewusstsein vorgestellt. Die
Intuition stromt hier {iber die Arme (Peripherie) des Oktopus in sein Zentrum. An
den Armen entlang konnen Sie sich demnach auch zu den Urspriingen des intuiti-

ven Zweifels begeben.

Geistige Flexibilitit, die mit guter Intuition einhergeht, ergibt sich aus dem beson-
ders gut entwickelten Verstindnis, der Vernetztheit des Wissens. Damit ist klar,
dass es leichter ist, pragmatisch oder geistig flexibel zu sein, wenn man nur in wenigen
Bereichen {iber tieferes Wissen verfiigt. Je mehr Wissensbereiche man betritt und je
weiter man in sie eindringt, umso ofter wird sich unser gelerntes Wissen widerspre-
chen. Es gibt einfach unterschiedliche Perspektiven, Denkschulen, Beschreibungen
von eigentlich dhnlichen oder im Grunde gleichen Dingen. Wenn man verschiedene
Darstellungen von einem Sachverhalt hat, dann fallt es dem Gehirn schwerer, sich in
einer Situation klarzumachen, welche der gespeicherten Darstellungsweisen die pas-
sende ist. Man steht praktisch vor einer Tiir und es wurden einem durch die Ausbil-
dungen oder eigenen Entwicklungen mehrere Schliissel gegeben, die angeblich alle in
das Schloss passen sollen. Man hat aber in der Praxis — z. B., wenn man eine Losung
fiir ein Strategieproblem sucht oder eine Mannschaft fiir ein Projekt zusammenstellen
soll — nur einen Versuch. Wenn man den falschen Schliissel wahlt, dann hat man es

verbockt und die Tiir bleibt zu.

Je mehr Schliissel Sie haben, die sich zu allem Uberfluss noch #hnlich sind, umso
schwerer wird es, sich fiir einen zu entscheiden. Vor diesem Problem steht man, wenn
man die Wissenstiirme nebeneinander aufbaut. Man bekommt isolierte Moglichkei-
ten, die Welt bzw. bestimmte Probleme zu betrachten. Man kann aber nicht gut zwi-
schen ihnen abwagen, weil sie eben voneinander getrennt erscheinen. Je weniger gut
das Schloss einsehbar ist — je schwerer also das Problem, das Sie zu 16sen haben, ist —
, umso problematischer wird es zu eruieren sein, ob ein Schliissel zum Schloss passen

konnte. Beim Ausprobieren hat man den Vorteil, dass man hier lernen kann, welche
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der gelernten Alternativen Blodsinn ist. Damit kann Falsches verworfen werden. Was
sich bewahrt, das wird man behalten. Jedoch sind Fehler nicht gern gesehen, und je
weniger vernetzt Thr Wissen ist, umso mehr dhnliche Schliissel haben Sie. Was ge-
schieht hingegen, wenn Sie sich intensiv mit Threm Wissen beschiftigen und geistig
priifen, wie die Inhalte zusammenpassen, wo die Gemeinsamkeiten und wo die Unter-
schiede liegen? Sie entwickeln damit aus vielen leicht unterschiedlichen Varianten an
Wissensbausteinen einen einzigen hoher integrierten Baustein, der alles Wesentliche
und Threm Ermessen nach Richtige in sich vereint. Sie entwickeln einen Universal-
schliissel — tiefes Verstiandnis, in dem das Prinzipienwissen der verschiedenen Va-
rianten verbunden wird. Es ist die Anwendung der oben erlauterten Mechanismen, bei
der der groBe Vorteil darin liegt, mehrere komplexe Gedanken — in die nun zusatzlich
die peripherbewussten, intuitiven Inhalte einstromen — parallel aufeinander abstim-

men zu konnen.

Wie man dabei vorgeht, wurde schon in aller Kiirze erklart. Man aktiviert die Bereiche
zeitnah bzw. parallel zueinander, bei denen man eine logische Verkniipfungsmoglich-
keit vermutet oder eine Verbindung testen will. Das hort sich banal an, aber indem
man die neuronalen Energien und die Transmitterstrome durch diese Vorgehensweise
gezielt beeinflusst, lenkt man die Kraft der Gedanken und die Erkenntnisfahigkeit in

die relevanten Bereiche.
4.6 Erweiterung von Wissenssystemen — Uberbriicken

Nachdem wir uns jetzt mit dem Thema ,,Gruppe“ auseinandergesetzt haben, konnen
wir durch die logische Weiterfithrung der bereits behandelten Technik natiirlich neue
Themen integrieren. Es funktioniert im Grunde genau wie im vorhergegangenen Ka-
pitel, nur dass die Wissensbausteine weiter auseinander liegen, da sie unterschiedli-
chen Wissensgebieten angehoren. So kann es sein, dass Sie in einem Kurs etwas iiber
Fiihrung lernen, in einem anderen etwas iiber Motivation, im nichsten erfahren Sie
etwas iiber Wahrnehmung und woanders iiber Lerntheorien. Das Problem ist, dass es
Menschen oft durchaus gelingt, diese Themen zu lernen, einige konnen die jeweiligen
Themen fiir sich genommen verstehen, aber nur wenigen gelingt es, sie dann auch in-
haltlich mit dem bereits vorhandenen Wissen zu verbinden. Unser Ziel ist es, die Gren-
zen von Wissensgebieten aufzulosen und damit ein umfassendes Verstindnis zu ent-

wickeln. Damit fallen alle Denkbarrieren, kreativen Schranken etc. in sich zusammen.
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Doch leider wird einem beigebracht, die Dinge jeweils fiir sich zu lernen, isoliert von-

einander.

So bauen wir Wissenstiirmchen nebeneinander, ohne die Verstrebungen einzubauen,
die das Ganze stabiler und breiter machen wiirden. Ohne diese Verbindungen zwischen
den einzelnen Tiirmen bzw. Wissensgebieten kann aber das Gehirn keinen Austausch
vornehmen. Zudem ist die Hohe der Tiirme fiir sich begrenzt, da sie irgendwann auf-
grund fehlender Stabilitit zu schwanken beginnen werden. Die Tiirme spitzen sich im-
mer weiter zu, um das Gleichgewicht halten zu kénnen. Der Durchmesser des Turms
reprasentiert allerdings das AusmaB des Aussagegehalts. Je kleiner der Durchmesser,
umso kleiner ist das Gebiet unserer Welt, auf das sich die Aussagen und Theorien noch
beziehen. Es wird zur Spitze hin immer detaillierter und befasst sich mit immer klei-
neren Themen innerhalb des Wissensgebietes. Fingt man aber an, Querverbindungen
zwischen den Tiirmen herzustellen, dann kann man die Tiirme wesentlich hoher trei-
ben und die Verbindungen selbst wieder als Trager fiir neue Ideen nutzen. Oft ist es so,
dass sich zeigt, dass es genau zwischen zwei Disziplinen oder Theorien neue Fragen
gibt, die man nur mit den bisherigen Erkenntnissen beider Seiten zu klaren vermag.
Also baut man hier eine Verbindung zwischen den Tiirmen und arbeitet auf dieser Ver-
bindung nun weiter nach oben. Dieses Bild wirkt sehr plakativ, trifft jedoch den Kern
von Wissenssystemen recht genau — sofern man seine Wandlungsdynamik nicht be-

hindert!

Nun wollen wir einen Blick auf die Frage werfen, warum wir eigentlich so gerne Tiirm-
chen bauen und in der Regel vergessen, Verbindungen zwischen ihnen herzustellen.
Die Tatsache, dass wir Wissen oft recht separat abspeichern, hingt unter anderem
damit zusammen, dass wir es in verschiedenen Kontexten lernen. Sobald wir ei-
nen Horsaal oder einen Besprechungsraum verlassen und woanders hingehen, schaf-
fen wir damit eine leichte Unterscheidung des Lernkanals. Die Umgebung bestimmt
unser Befinden mit und hat Einfluss darauf, wie gut wir etwas lernen und wo wir es
abspeichern. So gibt es Menschen, die immer am gleichen Ort lernen und dann Prob-
leme haben, das Gelernte am Priifungsort oder an einem anderen Ort abzurufen. Das
Gehirn speichert die Umgebungsinformationen, wahrend wir lernen wie ein Hinter-
grundrauschen mit ab. Das ist derart subtil, dass wir das meist nicht bemerken. Aber

vermutlich ist es jedem schon mal passiert, dass man sich erinnert, was gerade um
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einen herum vorging, z. B., welche Musik im Hintergrund lief, was neben den Lernma-
terialien als Snack stand, was einem beim Lernen sonst noch durch den Kopf ging, als
man sich etwas Bestimmtes einpragte. Tatsache ist, dass man sich zwar recht gut auf
Inhalte konzentrieren kann, aber das Lernumfeld wird als Zusatzinformation
mitgespeichert. Da wir von Natur aus Kategorien schaffen, die sich aus Ahnlichkei-
ten ergeben, werden Inhalte, die am selben Ort gelernt werden, auch als etwas naher
zusammengehorend gespeichert bzw. miteinander verbunden und sind damit von In-
halten, die an anderen Orten gelernt werden, etwas distanziert. Dies kann genauso an
Vortragende gekoppelt sein. Dann fillt es Menschen schwerer, die Inhalte von ver-
schiedenen Vortragenden zu verbinden, weil es im Gehirn eine gewisse Barriere
durch diese Kategorisierung nach Lehrenden gibt. Dies sind zwar nur kleine Ein-
flussfaktoren, aber wenn Sie bedenken, wie viele dieser Faktoren wir bereits beim

Thema Lernort hatten, dann haben sie in Summe einen groBen Einfluss.

Hauptschuld an der Kategorisierung ist aber sicherlich das Schulsystem, in dem Fa-
cher wie z. B. Physik, Chemie, Biologie als recht eigenstindige Gebiete dargestellt wer-
den. Erst spit, wenn iiberhaupt, kommt man darauf, dass eigentlich die Biologie aus
einer Unmenge chemischer Abldufe besteht und dass die Chemie auf molekularen
Strukturen beruht, die einem die Physik naher zu bringen versucht. In Geschichte geht
man eine bestimmte Epoche eines geografischen Bereichs durch. Dabei werden oft
zentrale Vorginge auBerhalb des Bereichs ausgespart, die fiir das Verstandnis wesent-
lich waren. Es wird oft genug auf Jahreszahlen und Namen reduziert. Wenn dahinter
keine Geschichte steckt, dann haben diese Fakten fiir unser neuronales System natiir-
lich praktisch gar keine Bedeutung. Dann ist man gezwungen, gegen das Gehirn zu ar-
beiten und es zum Abbilden zu nétigen, zum stupiden Auswendiglernen. Keine Frage,
einiges muss man sowieso auf diese Weise speichern. Dabei sollte es sich aber nur um
grundlegende Wissensfragmente handeln, die notwendig sind, um daraus spater Ver-
standnis entwickeln zu konnen. Das wiaren mathematische Formeln der Geometrie
bzw. generell logische Ableitungen, die man genauso gut visuell darstellen kann. Dies
ist groBteils bis in die Oberstufe moglich. Aus dem Thnen hier vorliegenden Werk lesen
Sie sicherlich ein Pladoyer fiir die griindliche Vermittlung von Grundlagen heraus. Ein
gesunder Geist braucht gut verstandene Grundlagen, um sich die Welt erschliefen zu
konnen. Unmengen von sofort wieder vergessenen Detailkenntnissen verschwenden

viel Zeit und frustrieren und toten oft die natiirliche Neugier des Menschen. Schon
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wieder verformt man die eleganten Mechanismen unseres neuronalen Systems. Es bil-

den sich Barrieren und keine Briicken zwischen unseren Wissenstiirmen.

Tatsache ist, dass man diese Barrieren iiberwinden muss, um auf hohem Niveau ana-
lytisch und kreativ sein zu konnen. Man kann sie im Normalfall auch ganz gut tiber-
winden, wenn man dem Gehirn immer wieder die Botschaft vermittelt, dass es die
Denkprozesse primar und vor allem auf inhaltliche Ebenen ausrichten soll. Dann be-
ginnt dieses ,Das gehort dorthin und das gehort dahin“-Denken wegzubrockeln und

die kiinstlich gezogenen Grenzen zwischen Themenbereichen fallen.

Die Vorgehensweise ist dabei die gleiche wie beim Verkniipfen der Inhalte im vorheri-
gen Kapitel, als man einen Wissensbaustein genommen hat und wie ein mehrdimensi-
onales Puzzleteil an verschiedene andere Wissensbausteine gehalten hat. Die Teile
greifen ineinander, und wenn es etwas gibt, das sie aneinander haften lasst, dann hat
man eine Erkenntnis. Wenn man das Thema Fithrung und das Thema Gruppe in
Gedanken zusammenfiihrt, dann schafft man zuerst einen losen Briickenkopf, eigent-
lich nicht mehr als eine Hangebriicke. Wenn sich keine logischen Verbindungen erge-
ben, dann bricht die Verbindung wieder auseinander, sobald die beiden Themen aus
dem Bewusstsein verschwinden. Indem man die Themen bewusst macht, werden ihre
Subelemente, die darunterliegenden Wissensbausteine, ebenfalls aktiviert. Damit be-
ginnen unsere Uberlegungen, etwa dass es bei Fiihrung in der Regel ohnehin um Grup-
pen geht und dass man beim Thema Gruppe Moglichkeiten gelernt hat, wie man die
Symptome defekter Entscheidungsfindung erkennt, und was die Fiihrungspersonlich-
keit machen muss, um dem entgegenzuwirken. Hilt man die ,,Gruppe“ an das Thema
L2Motivation“, dann konnen Sie Erkenntnisse tiber die Bediirfnisse nach Maslow tiber-
tragen. Beispielsweise, dass in jedem Menschen ein soziales Bediirfnis und das Bediirf-
nis nach Anerkennung schlummern und man diese Bediirfnisse in einer Gruppe nut-
zen kann, um die Leute zur regen Teilnahme zu motivieren bzw. erwiinschtes Verhal-
ten zu belohnen. Uberbriicken bedeutet also nichts weiter, als dass man sich zwei
Themenbereiche auf hoher Ebene nimmt und im Bewusstseinsbereich zusammen-
fiilhrt. Man konzentriert sich auf die wesentlichen Faktoren — zumeist unsere Anker —
der beiden Bereiche und durchforscht diese nach Verbindungsmoglichkeiten. Natiir-
lich kann man sich hierzu wieder visualisierender Techniken bedienen. Diese sind oh-
nehin sehr zu empfehlen, da man mit ihnen gute Ideen rasch dokumentieren und das

Arbeitsgedachtnis entlasten kann.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.



116 Ebene 2 ,,Verstehen*

[1] Die Darstellung soll den ersten Schritt im Prozess der Uberbriickung schematisch
nachbilden. Hier denken Sie mit hoher Konzentration an die Themen bzw. die zentra-
len Inhalte der zwei Wissensbereiche — die hier als Netzwerke in der linken und der
rechten Bildhalfte dargestellt sind. Dabei konzentrieren Sie sich zuerst wirklich nur auf
die Hauptanker. Sie erinnern sich garantiert noch an die verschiedenen Anker, die wir
beim Reduzieren zum Thema ,,Gruppe” gesucht haben. Es gab dabei mehrere Ebenen.
Auf der untersten Ebene war das Detailwissen, das wir eigentlich nicht wirklich lernen,
sondern das wir nach Belieben ausformulieren, indem wir uns den dariiberliegenden
Anker ins Gedichtnis rufen und dann in sinnvolle Sitze iibertragen. Die unterste An-
kerebene wire z. B. unter dem Anker ,,Gruppe®, dem Anker ,Aktiva von Gruppen“ der
Anker ,Wissen“ gewesen. Beim Uberbriicken gehen wir aber nicht auf diese tiefe
Ebene. Uns reicht zum Beginn der Anker ,,Gruppe”. Indem wir uns diesen bewusst ma-
chen, aktivieren wir die darunterliegenden Ankerebenen ohnehin in unserer Bewusst-
seinsperipherie. Je mehr und je besser vernetzt das Wissen darunter ist, umso leichter
fallt es uns und umso effektiver geht es vonstatten. Es ist wirklich so, als wenn an einem
relativ kleinen Anker ein riesiger Ozeankreuzer befestigt ware. Allein den Anker miis-
sen wir wirklich gut festmachen, dann kann uns der Kreuzer nicht so leicht abhanden
kommen. Man mochte zwar meinen, dass es kein Problem sein sollte, einen solchen
Ozeanriesen wieder zu finden. Aber wenn Sie bedenken, wie riesig ein Ozean ist, dann
nimmt sich selbst ein Ozeanriese recht klein aus. Einzelne Informationsbiindel konnen
ebenfalls in dieser gewaltigen Menge an neuronal reprasentiertem Wissen recht leicht
verloren gehen — deshalb wird die Bedeutung stabiler Anker mehrfach betont. Indem
wir also die beiden Hauptanker ,,Gruppe“ und ,Fiihrung“ aktivieren, geht in den da-

runterliegenden Ebenen die Aktivierung los.
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[2] Bei richtig gut integrierten Wissenssystemen haben wir nun den Vorteil, dass die
intuitiven Krafte voll zum Tragen kommen. Es flieBt somit sehr viel an peripherbe-
wussten Informationen in die zentralen Wissenselemente (bewusst aktivierten Anker)
und damit haben wir — natiirlich nicht zur Ganze bewusst gesteuert — Zugriff auf Mas-
sen von Informationen. Dadurch, dass wir diese Bewusstseinsoktopusarme nutzen, um
Wissenselemente aus der Tiefe unseres Gehirns in die Bewusstseinsperipherie zu sau-
gen, konnen die Bewusstseinsmechanismen auf eine viel groBere Anzahl Elemente an-
gewandt werden, als das bei anderen Menschen der Fall ist. Beim Uberbriicken ist nun
wichtig, sich die Hauptanker und die zweite Ankerebene vorzustellen. Personlich be-
vorzuge ich Symbole, die ich mit den Ankern assoziiere. In der Vorstellung lasse ich
dann die zwei Themen wie zwei Karusselle anordnen. Dort, wo die Sessel im Zentrum
angehangt sind, liegt der Hauptanker und auf den Platzen am Karussell sitzt die zweite
Ebene an Inhalten, wie eben z. B. ,Aktiva von Gruppen®, ,Passiva von Gruppen®,
»Groupthinkphdnomene® etc. Gleiches gilt fiir das Thema Fiihrung. Dann lasse ich die
beiden Karusselle Fahrt aufnehmen und beobachte, was passiert, wenn sich die Anker
der zwei Themen naher kommen und nacheinander greifen. Das konnen konkrete
Ideen sein oder auch nur fliichtige Emotionen. Beides sollte man sich dann niher an-
sehen. Beim Uberbriicken kann man anfangs natiirlich noch einfacher vorgehen, in-
dem man einfach wieder die Hauptelemente gegeniiberstellt. Das ist dann ein rationa-
lerer Zugang, beidem die Intuition noch nicht voll eingesetzt wird. Wichtig ware je-
doch, dass man bei dieser Technik die Intuition nutzt, da sich erst durch sie die wahre
Kraft der Uberbriickung ergibt. Man fiihrt die Themen auf hoher Ebene zusammen und

entwickelt Verbindungen.
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[3] Indem Sie versuchen, Verbindungen herzustellen, werden sich zuerst die Wissens-
bausteine gemeinsam aktivieren, die inhaltlich tatsichlich Ahnlichkeiten aufweisen, da
Ahnliches an #hnlichen Orten abgelegt wird bzw. durch dhnliche Impulse angeregt
wird. Stellt sich heraus, dass sich tatsdachlich logische Verbindungen zwischen Elemen-
ten herstellen lassen, dann werden sich die Elemente starker annahern und tiber Ner-
venfasern Verkniipfungen entwickeln. Fiir Sie ist es dann einfach so, dass Sie erken-
nen, dass hier etwas Interessantes versteckt ist. Sie finden inhaltliche Verbindungen,
die Sie weiter erforschen konnen. Elemente, bei denen man keine Verbindung sehen
kann, brechen diese lose Verkniipfung von selbst wieder auf. Passen Inhalte gar nicht
zusammen, wird die Verbindung sogar fiir die Zukunft gehemmt, indem inhibitorische
Prozesse etabliert werden. Dies bedeutet, dass, wenn gewisse Elemente aktiviert wer-
den, diese gehemmten Elemente mit geringerer Wahrscheinlichkeit aktiv werden als
beim letzten Mal. Damit bleibt es uns erspart, stindig unsinnige Sachen zu denken und

immer wieder die gleichen unniitzen Ideen zu entwickeln.

[4] Das letzte Bild zeigt dann, dass einige Elemente nun verkniipft wurden und dass
diese neuen Verkniipfungen bei ihrer Aktivierung dazu fithren, dass die Elemente in

der Nahe dieser Verbindungen starker aktiv werden. Dies fiihrt dazu, dass sich nun
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weitere Wissensbausteine, die inhaltlich anfangs noch weiter voneinander entfernt la-
gen, verbinden konnen bzw. sich zumindest auf eine Verbindung hin abtasten konnen.
Letztlich sollten die Themen so verbunden sein, dass sie sich da iiberlagern, wo sie
gleiche Inhalte haben. Bei den Themen ,,Gruppe“ und ,,Fiihrung“ konnen sich einige
Aspekte hinsichtlich der Gruppeneffekte durchaus iiberlappen. Genauso, wie sich die
Tipps zur Optimierung der Entscheidungsfindung in den Fiihrungsbereich integrieren
lassen, falls sie dort noch nicht separat gespeichert wurden. Wurde das Wissen zwei-
mal gelernt, dann werden durch die gemeinsame Ablage ein paar Neuronen frei gege-
ben und wir haben einen zusitzlichen Zugang zu diesem Wissen gelegt — es steht

dadurch leichter zur Verfiigung.

Die Ideen kommen wesentlich selbststindiger, je ofter man dieses Uberbriicken trai-
niert und natiirlich je besser die bereits gelernten Inhalte integriert — also verstanden
— werden. Es ist sehr hilfreich, wenn man sich immer neue Wissensbereiche aneignet,
um so die verschiedenen Bereiche durch diese Technik voneinander profitieren zu las-
sen. Denn hierbei handelt es sich im Gegensatz zur additiven Wissensanreiche-
rung — die beim Auswendiglernen auftritt — um multiplikative Wissensanreiche-
rung. So kann eine neue tiefe Einsicht das Verstiandnis von vielen unterschiedlichen
Theorien und Vorstellungen verbessern. Das passiert einem immer wieder mal, selbst
wenn man es nicht forciert. Man nimmt z. B. bei einem Vortrag etwas teilweise unver-
standen auf, weil es einen gerade nicht so interessiert oder man es einfach nicht be-
greift. Dadurch erschliefit sich einem das Verstandnis nicht. Spater denkt man im Rah-
men einer ganz anderen Gelegenheit iiber Inhalte nach, die in der vorherigen Situation
ebenfalls eine Rolle gespielt haben. Bei der neuen Gelegenheit lernt man die fraglichen
Begriffe zu verstehen. Dieses Verstindnis stromt nun durch das — hoffentlich — ver-
bundene andere Wissensgebiet und auf einmal begreifen wir, was damals gemeint war.
Es ist also nicht so, dass wir beim Verstandnis einfach nur ein Element an Wissen da-
zubekommen, z. B. die Anzahl der gewonnenen Meisterschaften eines Michael Jordan.
Nein, bei der multiplikativen Wissensanreicherung durchflieBt die Einsicht die Berei-
che, die mit dem Baustein verbunden sind, den wir nun endlich verstanden haben. Die
Einsicht durchflutet die verkniipften Bereiche — das muss man allerdings meist aktiv
steuern — und erleuchtet diese. Dadurch kann ein Geistesblitz ganz verschiedene The-
menbereiche aufwerten und man gewinnt eine Unmenge an folgenden Einsichten,

sieht viele teilweise recht unterschiedliche Bereiche klarer.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Eine Steigerung zeigt sich im Rahmen der exponentiellen Wissensanreicherung.
Auf dieser Erkenntnisstufe versteht man die Logik, wie das Wissen in verschiedenen
Bereichen zustande kommt. Man versteht also, wie das Wissen und die Logik dort ge-
neriert werden, und damit kann man praktisch jeden neuen Bereich, der einer dhnli-
chen Logik folgt — z. B. weisen alle Wissensbereiche, die sich mit Begebenheiten von
natiirlichen Systemen befassen, gleiche Grundlagenprinzipien auf — sofort verstehen.
Man kann dann sogar viele Wissensbausteine vorwegnehmen — und muss sie nicht
mehr einzeln lernen — weil diese ohnehin nach der gleichen Logik angeordnet sein
missen, die man schon in anderen Bereichen erkannt hat und die man nun einfach
iibertragt. Wenn Sie beispielsweise einige Punkte vor sich haben und erkennen, dass
es sich eigentlich um Punkte handelt, die letztlich ein Viereck ergeben, dann konnen
Sie samtliche fehlenden Punkte ganz genau platzieren und miissen nicht einzeln deren
Koordinaten lernen. Ein konkretes Beispiel fiir eine solche Ubertragung auf Prinzi-
pienebene ist im Buch ,,Die wahrnehmende Organisation® zu finden. Wenn man eine
Organisation analog zum Menschen abgrenzt, dann lassen sich viele Fihigkeiten und
Funktionen des Menschen auf sie iibertragen. So kann man sich etwa fragen, was die
Entsprechungen fiir die menschlichen Bediirfnisse sind. Hat ein Unternehmen das Be-
diirfnis nach Selbsterhaltung, Nahrungsaufnahme, Sicherheit, sozialer Nihe, Weiter-
entwicklung etc.? Natiirlich, da jede Organisation — egal, wie sie konzipiert ist — vom
Menschen hervorgebracht und mit Zielen ausgestattet wird. Um diese Ziele erreichen
zu konnen, ergeben sich simtliche Bediirfnisse analog zum Menschen. Um die Orga-
nisation am Leben zu erhalten, miissen samtliche Ablaufe erhalten bleiben. Dafiir wird
unter anderem vorwiegend Geld benotigt — das als Nahrung zu verstehen ist, auBer die
Mitarbeiter arbeiten und die Lieferanten liefern umsonst. Unternehmen versuchen
auch, Sicherheit iber Riicklagen, Allianzen etc. zu etablieren. Daraus ergibt sich bereits
das Bediirfnis nach sozialer Nahe, namlich Partnerunternehmen, Kooperationen, Alli-
anzen, Fusionen etc. Eine solche Ubertragung von Wissen liefert eine neue Art, die
Dinge zu betrachten, und das Wissen und das Verstandnis flieBen — wenn man die
Gleichheit der Kernelemente geschaffen hat — von einem Bereich in den anderen. Da-
fiir ist natiirlich ein sehr gutes Grundverstiandnis der einzelnen Bereiche notwendig.
Aber dort kommen wir automatisch hin, wenn die vorgestellten Techniken regelmafig

angewendet werden.
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4.7 Erweiterung von Wissenssystemen — Tunneln

Tunneln geht einen dhnlichen Weg wie die Uberbriickung — neurobiologisch sind die
Unterschiede nur minimal hinsichtlich der Ebene der Komplexitit der Wissenssys-
teme —, nur dass man sich nicht zwei ganze Themen bzw. Oberbegriffe bewusst macht
und darauf hofft, dass sich Verbindungen ergeben. Beim Tunneln nimmt man Ver-
bindungen, die geradezu offensichtlich sind, und schaut, wohin diese Verbindun-
gen fiihren. Dafiir bieten sich als Beispiele Wissensbausteine wie z. B. der Begriff ,,Ak-
zeptanz® an oder ein Prozess wie eine ,Kollision®. Akzeptanz spielt in verschiedenen
verhaltenswissenschaftlichen Themengebieten eine Rolle. Beim Thema Fiihrung geht
es etwa bei Entscheidungen, die andere Menschen betreffen, darum, wie man es
schafft, dass die Leute, die nachher die Entscheidung umsetzen miissen, den Losungs-
vorschlag akzeptieren. Natiirlich stellt sich die Frage, wie stark die Umsetzungsqualitat
von der Akzeptanz abhangt. Die Theorie sagt beispielsweise, dass die Gefiihrten alles,
was ein charismatischer Fiihrer behauptet, vollig akzeptieren und ihm extrem horig
sind. Diese totale Akzeptanz fiihrt aber zu einer fehlenden kritischen Haltung, sodass
schlechte Entscheidungen ebenfalls umgesetzt werden. Hier wire die hohe Akzeptanz
schlecht fiir das Ergebnis. Akzeptanz lasst sich mit verschiedenen Faktoren verbinden.
Diese Faktoren befinden sich oft in verschiedenen neuronalen Bereichen, weil man sie
zu unterschiedlichen Themen gelernt hat. In der folgenden schematischen Darstellung
spielt der Begriff ,,Akzeptanz“ in vier verschiedenen Wissensbereichen eine Rolle.
Diese Theorien wurden unabhéingig voneinander gelernt und man ist bisher nicht
auf die Idee gekommen, dass man einmal priifen konnte, ob sich Synergien ergeben.
Die Abbildung zeigt die vier Wissenssysteme (quasi von oben betrachtet), die hier im
Grunde gar keine Inhalte teilen, allerdings bringen wir iiber das Bewusstsein (den gro-
Beren Kreis in der Mitte) die vier Wissensbausteine der Systeme zusammen, die uns

sehr ahnlich erscheinen.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Eines Tages wird einem also bewusst, dass man noch nicht so recht weif3, was man jetzt
selbst unter Akzeptanz versteht, und iiberlegt sich, wo der Begriff {iberall vorkommt.
Im Beispiel stoit man eben auf vier Theorien. Der Begriff Akzeptanz wurde ofter in
unserem Gehirn gespeichert, weil die Theorien weit genug voneinander entfernt lagen
— so kam es nicht zu Uberlagerungen. Wenn wir uns bewusst machen, dass wir vier
verschiedene Inhalte unter ein und demselben Begriff verstehen, dann fangt das Be-
wusstsein an zu arbeiten und versucht zu ermitteln, worin sich die Inhalte unterschei-
den und welche Gemeinsamkeiten sie aufweisen. Es bringt die Elemente in den Be-
wusstseinsraum und zieht die mit ihnen in Verbindung stehenden Begriffe und Gedan-
ken ebenfalls hinein — wie in der nichsten Abbildung gezeigt wird. Uber diese Verbin-
dungen wird gepriift, wie sich die Inhalte integrieren lassen. Auf einmal haben Sie be-
reits Themen wie Fiihrung, Motivation, Gruppe, intrapersonelle Konflikte etc. {iber ei-

nen Begriff verbunden.
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Nun muss man fiir sich klaren, ob in jedem dieser Bereiche eigentlich das Gleiche unter
dem Begriff verstanden wird und ob man durch die verschiedenen Blickwinkel der
Theorien fiir sich nicht ein eigenes Verstandnis von Akzeptanz entwickeln kann, das
dann in allen Theorien funktioniert. Dafiir werden die Wissensbausteine integriert, die
jeweils in Verbindung mit den Akzeptanzelementen stehen. Das sehen Sie in der nachs-
ten Abbildung.

Zuerst werden die Elemente gegeniibergestellt, die den Akzeptanzinhalten besonders
nahe stehen. Je nachdem, wo sich Widerspriiche ergeben, wird dann noch tiefer ge-
bohrt. Dadurch verbinden sich die vier Theoriengebilde iiber diesen Tunnel, den man
iiber ein sehr dhnliches bzw. sogar gleichnamiges Element der Ansatze gegraben hat.
Durch die Ubertragung von Teilaspekten des Begriffs konnen sich neue Uberlegungen
und Schliisse auf die verschiedenen Theorien ergeben, da Sie ja nun einen Wissens-
baustein der jeweiligen Gedankengebaude verandert haben. Dies dndert das ganze Ge-
baude zumindest ein wenig, je nachdem, wie zentral der Begriff ist und wie stark Sie
ihn verandert haben. Aber es lohnt sich, das Gedankengebaude bewusst noch einmal
unter Beriicksichtigung der neuen Einsichten zu durchdenken. Auf diese Vorgange be-
zieht sich auch das Bild von den vier Schliisseln und der Tiir. Durch dieses bewusste
Tunneln und die Reflexion des Begriffes entwickeln Sie einen Universalschliissel, eine
einzige gut verstandene Vorstellung davon, was Akzeptanz ist, worauf es wirkt und
wodurch sie selbst beeinflusst wird. Sie erweitern und vertiefen das Verstandnis dieses

Faktors.
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Es ist durchaus niitzlich, sich auf diese Weise Themen zu nihern oder Wissensgebiete
derartig ineinander greifen zu lassen. So konnen tiefere Einsichten und gute Ideen ent-
stehen. Man kann auf Erklarungsliicken kommen, die einzelnen Theorien anhaften,
die man aber nur sieht, wenn man erkennt, was andere Ansatze besser erklaren kon-
nen. Probieren Sie es aus, immer mal wieder. Irgendwann wird Ihr Gehirn anfangen,
das auch selbststandig und peripherbewusst zu machen, sodass Sie nicht einmal mehr

viel Aufmerksamkeit darin investieren missen.

EXKURS: Schlaf

Warum guter Schlaf so enorm wichtig ist, soll IThnen dieser Exkurs vermitteln. Die we-
nigsten Menschen haben auch nur im Ansatz eine Ahnung davon, wie bedeutend Schlaf
fiir das Lernen und Verstehen ist — ganz abgesehen von kreativen Leistungen. Deshalb
soll Thnen dieser Abschnitt naher bringen, was hinter dem Phanomen Schlaf steckt und

was in diesen Stunden in Threm Kopf vor sich geht.

In unserer leistungsorientierten Gesellschaft neigt man dazu, den Schlaf als etwas
Sinnloses anzusehen. Es erscheint nicht sehr niitzlich, so viel Zeit damit zu verbringen,
auf einer Matratze zu liegen und nichts zu leisten. Wie hoch wire unser Bruttoinlands-
produkt wohl, wenn wir weniger oder sogar gar nicht schlafen miissten? Vermutlich
wire es katastrophal niedrig, da wir uns wesentlich weniger schnell weiterentwickeln
konnten. Wir wiren alles andere als innovativ. Unser geistiger Energie-level wire sehr
tief. Dazu kdmen noch viele sich gegenseitig beeinflussende Faktoren, die dafiir sorgen
wiirden, dass ein nicht schlafender Mensch auf Dauer weitaus weniger produktiv wire,
als wir es sind. Wir arbeiten im Schlaf sehr hart an uns. Wir vergessen unwichtige Wis-
sensaspekte, entwickeln neue Ideen, vertiefen die bedeutsamen Erkenntnisse, entwi-
ckeln unsere Personlichkeit weiter, setzen uns mit inhaltlichen und emotionalen Prob-
lemen auseinander. Bei so vielen Schlafaufgaben muss man zusehen, dass man genug
Schlaf bekommt. Wichtig ware allerdings nicht unbedingt die Quantitat als vielmehr
die Schlafqualitat. Im Rahmen dieser Schlaftatigkeiten unterscheidet man zwei Schlaf-
phasen. Die Hauptphasen sind die Traumphase oder der REM-Schlaf (rapid eye mo-
vement) und die Tiefschlafphase oder der N-REM-Schlaf (non rapid eye movement).

Traumphase
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Waihrend der Traumphase ist das Gehirn praktisch im Bewusstseinszustand — nur
dass die AuBenwahrnehmung und die motorische Umsetzung extrem reduziert sind.
Wihrend des Tages dringen stindig neue Informationen auf uns ein. Sie aktivieren
dabei die fiir unsere Handlungen notwendigen neuronalen Substrate (Neuronen [Ele-
mentarneuronen, Integrationsneuronen], Nervenfasern, Areale usw.). Permanent
wird die neuronale Struktur verandert bzw. genutzt, um sich an die duBeren Anforde-
rungen anpassen zu konnen. Wir miissen untertags auf unsere Umwelt reagieren.
In der Nacht ist es unserem Gehirn moglich, ohne diese storenden AuBenein-
fliisse zu arbeiten. Die Aufmerksamkeit wird generell — wie oben beim Thema Auf-
merksamkeit erklart — immer auf die neuen und wichtigen Informationen gelenkt. Am
Tag sind dies beispielsweise Umgebungsinformationen, um sich orientieren zu kon-
nen, oder Inhalte, die man in Gesprachen erfahrt. Wahrend des Schlafs sind diese ex-
ternen Reize weitgehend ausgeschaltet bzw. werden die Eindriicke aus der Umwelt
durch den Thalamus vom Kortex ferngehalten. Das heifit, dass die AuBenwelt im
Schlaf hinter einer Wattewand existiert. Solange Reize (meist Gerausche) nicht eine

Intensitit erreichen, die Gefahr bedeuten konnten, wachen wir nicht auf.

Dank dieser Mauer konnen jene Inhalte in den Vordergrund riicken, die sich bereits
im System befinden. Unsere Wahrnehmung wird also von den duBeren Vorgiangen weg
auf die inneren gelenkt. Unser Bewusstsein befasst sich immer mit dem, was laut Be-
diirfnisstruktur <~ Umgebungsinformation aktuell am wichtigsten ist. Im Traum kon-
nen die Inhalte aktiv werden, die fiir den Organismus an sich von Bedeutung sind, ohne
dass die Umgebungsinformationen storen. Das Gehirn setzt sich im Schlaf starker mit
inhaltlichen, systemischen Problemen auseinander, und zwar im Grunde systemratio-
naler und tiefer als im Alltag, da die logische Priifung hier ungestorter ist und unsere
Alltagsbrille wegfallt. Probleme konnen inhaltlicher, fachlicher Natur, aber natiirlich
genauso emotionale Belastungszustinde, z. B. spezifische Angste, Beziehungsstress
etc., sein. Das Gehirn macht da keinen Unterschied, es handelt sich dabei sowieso nur
um sprachliche Kategorien. Wenn unser Angstzentrum den ganzen Tag iiber immer
latent aktiv ist, weil uns etwas belastet, dann beschaftigt sich das Gehirn natiirlich auch
im Schlaf mit diesem Zentrum. SchlieBlich haben wir durch unsere Angst die Bedeu-

tung darauf gelegt.
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Genauso lenken wir Bedeutung auf Bereiche, wenn wir intensiv lernen oder uns mit
einem inhaltlichen Problem konzentriert beschaftigen. Auch damit befasst sich das Ge-
hirn im Schlaf weiter, wenn es uns untertags in ausreichendem MaBe beschiftigt hat,
wir ihm also genug Aufmerksamkeit gewidmet haben. Vielleicht haben Sie es schon
erlebt, dass Sie so intensiv an einem Projekt oder einer Aufgabe gearbeitet haben, dass
Sie spater davon traumten. Der Kopf arbeitet im Schlaf weiter daran, gewinnt oftmals

tolle Einsichten und entwickelt gute Ideen.

Dadurch, dass unsere untertags konzentriert ausgefiihrten neuronalen Aktivitaten im
Schlaf erneut aktiviert werden, werden diese Informationen in den neuronalen Struk-
turen vertieft und zusatzlich noch vernetzt. Durch die ungestorte Vernetzung im
Schlaf, die unsere bunten und oft etwas wirr erscheinenden Traume hervorbringen,
konnen auch Widerspriiche entstehen — Spannungszustinde. Das Gehirn versucht
diese aufzulosen. Widerspriiche sind das Kerngeschift unseres Bewusst-
seins. Wenn sich ein Widerspruch ergibt, der unsere Sicherheit bzw. unsere innere
emotionale Ausgeglichenheit angreift, dann erscheinen uns Versuche des Gehirns, das
aufzuarbeiten, als Alptraume. Selbst die Spannungszustiande, die untertags nur peri-
pherbewusst sind, werden hier behandelt. An den Griinden fiir diese Alptraume kann
man arbeiten, wenn man wach ist. Dabei ist wichtig, die unmittelbare Empfindung der
Traume zu verstehen. Man muss sich klarmachen, wodurch man im Alltag in die Rich-
tung dieses Alptraumgefiihls gedrangt wird. Man muss der Intuition folgen, um die
Ursache fiir die bedngstigenden Gefiihle zu finden. Dann kann man das Problem an
der Wurzel packen. Das Gehirn gibt einem den Hinweis, dass es eine wichtige Situation
oder Herausforderung gibt, man aber nicht weif}, wie man ihr begegnen soll. Nun kann
man entweder einen Weg finden oder die Herausforderung fallen lassen, um die Angst

auszuloschen.

Generell verschafft sich das Gehirn mit dem Schlaf eine Ruhephase, um sich auf aktu-
elle Probleme konzentrieren zu konnen. Es gibt doch sicherlich Tatigkeiten oder Stim-
mungen, bei denen Sie lieber allein sind. Situationen, bei denen Sie das Gefiihl haben,
Sie konnten besser und schneller damit fertig werden, wenn Sie nicht gestort wiirden.
Also ziehen Sie sich zuriick, stellen das Handy ab und sorgen dafiir, dass Sie nicht von
irritierenden Einfliissen abgelenkt werden. Dann konzentrieren Sie sich auf die Sache,

die Sie erledigen miissen. Genau das macht das Gehirn im Schlaf.
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Eine Besonderheit des Prozesses unter Ausschluss duBerer Storquellen ist, dass sich
die Verbindungen zwischen den Neuronen und dhnlichen Neuronen anderer Struktu-
ren, also intelligente bzw. kreative Ankniipfungen, ungestorter vollziehen kon-
nen. Dadurch ergeben sich im Traum inhaltliche Verbindungen, scheinbare Spriinge,
die irrational und duBlerst ungewohnlich anmuten. Wer im Wachzustand iiber die Ent-
wicklungen eines Traumes nachdenkt, kann dennoch meistens nachvollziehen, woher
die Elemente kommen und wie sie zusammenhangen. Dass sie zusammenhangen,
steht auBer Frage — ob raumlich, zeitlich, kontextbezogen, farblich oder wie auch im-
mer. Es reicht ja bereits eine einzige neuronale Briicke, um durch die damit ausgeloste
gegenseitige Beeinflussung der betroffenen Wissenssysteme ganze Strukturbiindel zu
verbinden und damit zu aktivieren (wie beim Tunneln und Uberbriicken). Durch diese
Verbindungen treten dann im Traum rasch diese spektakuliaren Situationsinderungen
auf. Gerade dieses Phdnomen ist es, das jene intelligente Funktion des Traumens aus-
macht. Hier werden Ideen generiert. Ideen sind nichts anderes als solche Verbin-
dungen mit dem Zusatzkriterium, dass sie als etwas Neues erscheinen und sich auf ein
fiir uns bedeutendes Problem beziehen. Es ist alles andere als iiberraschend, wenn man
immer wieder hort oder selbst erfahrt, dass sich die Losung eines Problems, mit dem
man sich intensiv beschiftigt, nach dem Aufwachen bzw. in einer Ruhephase findet.
Die Eigenschaft des Schlafes bzw. Traumens Einsichten zu fordern, wurde bereits in
mehreren psychologischen Tests bestatigt und auch bekannte Wissenschaftler dienen
als Beispiel fiir diese Annahme. Wie etwa Friedrich August Kekulé von Stradonitz
(1829 — 1896), der Entdecker der ringformigen Struktur des Benzols, der in einem
Traum auf die Form des Molekiils stieB, als sich dort eine Schlange in den eigenen
Schwanz biss. Er konnte hier den richtigen Wissenstunnel zwischen dieser Ringform

und seiner Arbeit herstellen.

In der REM-Phase wird der Organismus aktualisiert. Man kann es sich iibertragen
so vorstellen, dass man am Tag Informationen aufnimmt wie ein Wissenschaftler, der
Beobachtungen oder Messungen anhand eines existierenden Modells vornimmt. In
der Nacht werden diese Inputs im Rahmen der bisherigen Erkenntnisse und Theorien
ausgewertet und es wird gepriift, wo Auffalligkeiten sind, die sich zu einem Schluss
verbinden lassen. Dadurch kommt man auf einen weiterentwickelten Level der Theo-
rien, mit denen man am nichsten Tag wiederum neue Messungen vornehmen kann.

Schritt fiir Schritt findet so eine Weiterentwicklung statt, die im Idealfall so verlauft,
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dass wir ein immer einheitlicheres und genaueres Bild von der Handlungswelt entwi-
ckeln. Diese von duBleren Storeinfliissen befreite Form der Weiterentwicklung auf Ba-
sis der untertags erfahrenen Eindriicke ist somit ein Grund, wieso der Mensch einen
moglichst ruhigen Schlaf bendtigt. Wenn man fiir ungestorten, ruhigen Schlaf sorgen
kann (und den vorher nicht hatte), dann gewinnt man sofort Lebensqualitat, Energie
und Zufriedenheit. Indem man beim Lernen gezielt die Aufmerksamkeit auf die Berei-

che lenkt, nutzt man den Schlaf, das dabei gelernte Wissen weiter zu vertiefen.

Tipp: Es bringt nichts — wie man gerne glauben méchte —, wenn man die Lernunter-
lage unter dem Kopfpolster hat, wenn man schlaft. Das ware dann doch zu einfach. Die
Idee kommt wohl eher daher, dass die zuletzt aufgenommenen Informationen im Ge-
hirn im Rahmen der Verarbeitung in den Traumen hoher gewichtet sind als altere In-
formationen. Wenn man also kurz vor dem Schlafengehen in den Biichern liest, dann
erhoht sich der Lerneffekt, den man im Schlaf erzielt. Wenn man direkt tiber dem Buch

einschlaft, dann ist das natiirlich positiv — man muss nur vorher darin gelesen haben.

Tiefschlafphase

Im Tiefschlaf kommt das Bewusstsein zur Ruhe und das Gehirn schaltet in einen an-
deren Modus. Nun werden die eher irrelevanten Verbindungen zuriickgebildet. Die
Neurotransmitter, die noch in den synaptischen Spalten liegen, werden wieder besei-
tigt. Das Gehirn bleibt dadurch flexibel und schnell. Unsere neuronalen Strukturen
werden laufend optimiert. Jeden Morgen steht uns damit im Kopf ein aktualisiertes
und aufgeraumtes Modell der Welt zur Verfiigung. Das Gehirn schafft stindig eine op-
timierte Grundlage fiir unsere Entscheidungen und Taten.

Der Mensch muss vergessen! Das Vergessen ist mindestens so wichtig wie das
Lernen an sich! Eigentlich ist es Lernen. Wir lernen genau wie in der Wissenschaft
durch Fehler und Irrtum. Das Gehirn lernt, dass eine irrtiimliche Verbindung (eine
provisorische Verbindung, die nicht mehr bestatigt wird) moglichst nicht noch einmal
zustande kommen soll. Hier kommen die inhibitorischen (hemmenden) Effekte zum
Zug. Man macht sich kaum eine Vorstellung davon, wie viele Informationen ein
Mensch iiber einen Tag hinweg aufnimmt. Alleine an visuellem Input ist das mehr, als
irgendein Superrechner dieser Welt speichern konnte. Mit duBerst feiner Auflosung

werden standig Informationen iiber die Umwelt aufgenommen. Die meisten sind je-
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doch nur fiir die Orientierung im Raum relevant. Wiirden sie als wichtig bewertet wer-
den, wiirden wir uns alles merken, was wir sehen, und damit ist dann nicht ein Raum
gemeint, sondern der Raum zu jedem Zeitpunkt und aus allen Positionen, die man im

Laufe des Tages eingenommen hat.

Der Raum an sich ist aber bereits ein abstrakteres Konstrukt — eine Verrechnung dieser
verschiedenen Positionen. Es ist klar, dass sich das Gehirn etwas einfallen lassen muss,
um die Informationsmenge drastisch zu reduzieren. Da wir ein Konzept von konstan-
ten Raumen besitzen, erstellen wir einfach dreidimensionale Modelle der Rdume. Die
vielen Gestaltprinzipien erméglichen uns zudem, aus relativ wenigen neuen Informa-
tionen mithilfe unserer Vorkenntnisse iiber die Raume sehr gute visuelle Bilder der
Umgebung zu erstellen. Es werden nur die Veridnderungen in die Wahrnehmung
integriert. Was gleichbleibt, wird eigentlich nur erinnert. Um uns rasch erinnern zu
konnen und damit eine gute Wahrnehmung der Welt zu ermdglichen, muss das Gehirn
extrem schnell arbeiten. Dafiir braucht es klare Modelle der Welt. Alles, was die Klar-
heit belastet, ohne vom Gehirn als wichtig eingestuft zu werden, wird im Tiefschlaf vor

die Tiir gekehrt.

Nattirlich ist es theoretisch moglich, dass solche zufilligen Verbindungen zu grandio-
sen Ideen gefiihrt hatten. Wenn jedoch die Aufmerksamkeit nicht auf diesen Bereich
gerichtet ist, dann bleiben die Ideen unerkannt. Unerkannt bleiben sie dann, wenn die
Information nichts mit unseren Zielen und Bediirfnissen zu tun hat. Wenn es keine
Aufgabe gibt, die diesem Thema Bedeutung verleiht, dann fallt die Aufmerksamkeit
nicht in diesen Bereich. Wie gesagt, sucht ein Zielauftrag oder Problem mit quasi Ok-
topusarmen im weiten Wissenspool nach relevanten Wissensbestandteilen. Wenn es
eine sinnvolle Briicke zwischen dem Ziel oder Problem und den vorhandenen und ver-
standenen Wissensbausteinen gibt, haben wir die Losung. Aber ohne Auftrag kein Er-
gebnis. Sie haben sicherlich schon einige gute Ideen vergessen, bevor Sie sie wirklich
gefunden haben! Manchmal kommt es zu Erkenntnisblitzen, die einem das Gefiihl
geben, etwas unglaublich Tolles entdeckt oder erdacht zu haben. Aber die Verbindung
wahrt nicht lange genug und der Gedanke verfliichtigt sich wieder. Hier wird deutlich,
dass wir nicht unumschrankt Herr iiber unsere Gedanken sind — und das ist gut so.
Wir sind mehr, als wir glauben. Deshalb konnen wir auch mehr leisten, als wir glauben

wiirden.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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Zum Tiefschlaf muss man sich also merken, dass in dieser Phase die synaptischen Spal-
ten wieder gesaubert werden und die weniger wichtigen neuronalen Verbindungen ab-
gebaut werden und damit Unniitzes vergessen wird. Durch den Tiefschlaf bleibt

das Gehirn klar und damit beweglich.

Schlaf — die Gesamtfunktion

Der Mensch absolviert mehrere vollstandige Schlafzyklen wihrend einer gewohnli-
chen Nachtruhe. Schlussendlich stehen die neuronalen Strukturen dem Organismus
am nachsten Tag neu optimiert zur Verfiigung. Dadurch treffen die neuen Eindriicke
im Alltag auf ein Gehirn, das sich auf die wichtigsten Inhalte ausgerichtet hat. Ein cle-
verer Mechanismus, der verdeutlicht, wie kontraproduktiv durchgemachte Nachte
sind. Gerade wenn man etwas lernen will oder an schwierigen Problemen arbeitet, ist
Schlaf hochgradig wirksam fiir das Vorankommen. Der Input ist zwar wichtig, ebenso
die Beschaftigung mit den Inhalten, weil sie die Bedeutung hervorbringen, jedoch ent-
stehen die weitestreichenden Verbindungen erst dann, wenn das Bewusstsein sich von

der externen Welt zurtickziehen kann.

Tipp: Versuchen Sie in Phasen, in denen Sie besonders leistungsfahig sein wollen, fixe
Schlafzeiten zu etablieren. Wichtig dabei ist, dass Thre Schlafzeit in 1,5-Stunden-
Rhythmen eingeteilt ist. Schlafen Sie also immer 6 oder 7,5 oder 9 etc. Stunden. In-
dem Sie dem Korper Gewissheit iiber die verfiigbare Zeit geben, kann er seine Aufga-
ben dieser Zeit ideal anpassen. Perfekt wire, wenn Sie immer zur gleichen Zeit schlafen
gehen und aufstehen wiirden. Vermeiden Sie unbedingt vor Priifungen einen Mangel
an Schlaf. Mein Motto war immer: ,,Die wichtigste Priifungsvorbereitung ist

ausreichender Schlaf!«
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5 Ebene 3, Nutzen*

Wenn die Aussage zutrifft, dass wir nicht fiir die Schule bzw. fiir Priifungen lernen,
sondern fiir das Leben, dann miisste in den Bildungseinrichtungen viel Wert auf die in
den folgenden Kapiteln vorgestellten Kniffe gelegt werden. Es geht darum zu erreichen,
dass wir die gelernten Inhalte nicht nur verstehen, sondern auch eine Verbindung zwi-
schen unseren Theoriegebauden und Realsituationen herstellen konnen. Die Praxis
zeigt sich uns nicht in Form von einfachen Priifungsfragen. Sie ist komplex, spricht
unterschiedlichste Disziplinen und Probleme an und prasentiert sich uns nicht in Form

von schriftlichen Texten.

Erweitern

Verstehen
(Analytische Intelligenz)

Merken
(Neuronales Abbilden)

Organisatorische Tipps
(Selektion & Aufbereitung der Inhalte / Optimierung der Lernbedingungen)

Es gilt gedankliche Verbindungen zwischen verschiedensten Gebieten — vor allem zwi-
schen Theorie und Praxis — herzustellen. Die gezielte Einbindung der Intuition in
Problemlosungsprozesse spielt eine groBe Rolle. Um dies zu ermoglichen, ist es aber
vorweg wichtig, Wissen greifbar zu machen, z. B. iiber die Desintegration von Wissen
— die Abkehr von Dogmen. Es scheint etwas paradox, dass gerade auf der Ebene ,,Nut-
zen“ sehr viel zerstorerische Aktivitaten thematisiert werden, die sich damit befassen,
wie man Wissen ummodellieren und destabilisieren muss, um es an sich verandernde
Situationen anpassen zu konnen. Aber natiirlich ist ohne diese Veranderung weder

Weiterentwicklung noch Anpassung moglich.
Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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5.1 Trennung von Begriffen und Inhaltssubstanz

Weder die berufliche Praxis noch komplexe wissenschaftliche Problemstellungen sind
ihrem Wesen nach in schriftlicher bzw. wortlicher Form vorhanden. Deshalb ist es
nicht wirkungsvoll in Wortern zu denken. Wir lernen das Wissen jedoch genau auf
diese Weise — als Text. Deshalb gilt es, von diesem Text ausgehend, das urspriingliche
Wissen in seine urspriingliche Form zuriickzuversetzen. Nur dann konnen wir Wissen
nutzen. Um dies zu veranschaulichen, noch einmal zuriick zum Thema Akzeptanz. Bre-
chen Sie den Begriff auf und stellen Sie sich Fragen iiber den Begriff. Was bedeutet er
fiir mich? Wie wird Akzeptanz geschaffen? Warum will man, dass eine Entscheidung
akzeptiert wird? Was ist das ideale MaB fiir Akzeptanz? Welche Faktoren wirken auf
die Stiarke der Akzeptanz? Welche Personlichkeitsmerkmale veranlassen Menschen,

dass sie die Entscheidung von jemandem akzeptieren?

Wohl kein Mensch wird die gleiche Beschreibung wahlen wie Sie. Selbst bei derart klei-
nen Wortinhalten wie einer Farbe, z. B. Blau, wissen wir zwar, dass der andere Mensch
in der Regel die gleichen Dinge wie wir als blau erkennt, aber wie er blau empfindet
und welchen Bezug er zur Farbe hat, dariiber konnen wir uns nicht sicher sein. Dabei
prasentiert das Wort ,blau® wirklich einen sehr eingeengten Inhalt. Worter wie Cha-
risma sind wesentlich komplexer und das Wort allein kann fiir alles Mogliche stehen.

Das ist vor allem aus zwei Griinden problematisch:

1. Es ist schwer, sich anderen Menschen klar und deutlich mitzuteilen, wenn jeder
etwas anderes unter den Begriffen versteht. Wittgenstein hat dies in seinem
Tractatus sehr deutlich formuliert. Auch Watzlawick hat die Problematik der ana-
logen Kommunikation betont. Die fehlende Prazision in der Formulierung ist schon
ein Problem fiir sich. Aber Sie konnen das, was Sie denken, noch so schon in bril-
lanter Klarheit formulieren, wenn andere Menschen etwas anderes mit den verwen-
deten Begriffen verbinden, dann werden Thre Worte nicht das transportieren, was
Sie im Sinn hatten. Deshalb ist es so wichtig, dass man einige Elemente des aktiven
Zuhorens beherrscht und z. B. bei schwierigen Themen das vom anderen Gesagte
in eigenen Worten noch einmal wiederholt, um zu priifen, ob der andere unter den
Wortern das Gleiche versteht wie man selbst. Gerade iiber wissenschaftliche Dis-
ziplinen hinweg oder zwischen verschiedenen Abteilungen eines Unternehmens

(Controlling, Personal, Informatik ...) finden wir praktisch immer dieses Potenzial
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fliir Missverstandnisse. Im Rahmen meiner Beratungstatigkeiten wurde ich prak-
tisch in jedem Projekt, wenn nicht in jeder Sitzung, mit Missverstindnissen und
emotionalen Situationen konfrontiert, die letztlich nur auf eine abweichende Vor-
stellung von den verwendeten Begriffen beruhten. Wenn einem dies bewusst ist,
kann man hier sehr schnell und einfach als Mediator wirken. Man braucht ja nur
nachzufragen, ob man das Gesagte richtig verstanden habe, und es dann so zu wie-
derholen, dass es die Partei versteht, die es zuvor missverstanden hatte. Sie kennen
das sicher aus dem Alltag, wenn Menschen aneinander vorbeireden und man genau
weiB, was falsch verstanden wird und warum. Man sollte hier moglichst dezent

schlichten, damit wieder sinnvoll kommuniziert werden kann.

2. Begriffe und Definitionen sind in den allermeisten Fillen recht naiv zusammenge-
baut. Die wenigsten Begriffe werden von uns noch einmal kritisch auf ihre Bedeu-
tung hin analysiert. Deshalb sind die Worter, in denen wir denken, meist sehr un-
scharf. Problematisch ist dies deshalb, weil viele Menschen stark in Wortern den-
ken. Wenn Sie nun versuchen, Theorien zu verbinden oder Probleme zu l6sen, dann
wird es oft so sein, dass Sie in Worten zu erklaren versuchen, was Sie vorhaben und
wo die Problematik liegt. Bei der Losungssuche geht das Gehirn von diesen Formu-
lierungen aus. Wenn aber die verwendeten Begriffe nicht klar verstanden werden,
dann enden diese Bemiihungen sofort in einer Sackgasse oder mit einer falschen
Idee. Es kann schon sein, dass Sie ein Motivationsproblem 16sen méchten. Aber
wenn Sie eine komplett falsche Vorstellung von Motivation haben, dann wird diese
Losung meist mehr Schaden anrichten als Nutzen stiften. Wer schlampig mit sei-
nen Gedanken, seinen Vorstellungen umgeht, der erhalt selbstverstandlich keine

brillanten Ideen.

Will man Wissen nutzen und auf andere Gebiete libertragen, dann stehen einem un-
klare Begriffe und schwach ausgeprigte Definitionen massiv im Weg. Es ist ja schon
nicht leicht zu sagen, was rot ist und was nicht. Es gibt fiir Kenner so viele Farbvaria-
tionen, dass es unzihlige Bezeichnungen gibt, um Farbnuancen zu beschreiben, z. B.
Orangerot, Scharlachrot, Zinnoberrot, Feuerrot, Karminrot, Purpurrot, Braunrot ...
Damit aber das richtige Bild im Kopf erzeugt wird, muss auch der — fiir das Gegeniiber

— richtige Begriff gewahlt werden.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.



134 Ebene 3 ,,Nutzen*

Wenn wir zwischen Perspektiven in unserem Gehirn vermitteln wollen, ist
das Gegeniiber in unserem eigenen Kopf. Der Austausch zwischen den Perspektiven
klappt oft erst dann, wenn die dort verwendeten Begriffe dhnlich genug verstanden
werden. Genauso funktioniert es ja beim Wissen. Beim Systemsprint haben wir gese-
hen, dass man ganze Wissensgebiete auf ein paar Ankerworter reduzieren kann. Wenn
diese genannt werden, dann kann man groBe Wissensbereiche aktivieren und es
kommt zu einer Vernetzung. Das funktioniert, weil man weiB, was hinter den Wortern
liegt. Je besser man die Inhalte kennt, umso mehr werden sie tatsachlich bildlich oder
in Form von Prozessen gespeichert. Wenn ich Baum oder Fahrrad hore, dann denke
ich an Bilder. Wenn ich personlich Katalysator hore, dann denke ich aber an einen
chemischen Prozess in Form eines kleinen Films, in dem ein Stoff einen Vorgang in-
tensiviert, ohne selbst ins Endprodukt einzugehen. Das kann ein Mediator beim Kon-
fliktmanagement sein, das kann ein Moderator bei einem Problemlosungsmeeting
sind, das kann aber auch ein biologischer Prozess oder ein Prozess zwischen Unterneh-
men sein, wenn Fusionsberater zwei Unternehmen vereinen und dann — nach hoffent-
lich guter Arbeit — wieder verschwinden. Alle Bereiche haben vom Prozess her die glei-
chen grundlegenden Eigenschaften eines Katalysators — das Prinzipienwissen ist iiber-
all gleich. Man kann sich dann im Anschluss iiberlegen, wo denn ein Einsatz eines sol-
chen katalytischen Prozesses noch Sinn machen konnte — z. B. bei der Entwicklung der
Informationsverarbeitung bei Menschen. Mit diesem Buch ist es mein Ziel in dieser
Art zu wirken. Durch Einfluss auf den informationsverarbeitenden Prozess sollen die
zukiinftigen Resultate Ihrer Denkvorgiange und der Menschen fiir die Sie fordernd tatig
sind, verbessert werden, ohne dass das Buch inhaltlich darin irgendwie vorkommt. Es

sind nach wie vor Thre Gedanken, nur etwas beschleunigt, vertieft, besser vernetzt etc.

Das Gehirn arbeitet effizienter mit etwas Aktivem, z. B. Ablaufschemata, Bildern etc.,
die sich in eine komplexe Losung integrieren lassen, als mit irgendwelchen Wortdefi-
nitionen. Das Denken in Bildern und vor allem Prozessen ist etwas, das Threm
Wissen eine ganz neue Dimension und Dynamik verleihen kann. Sie beleben Thr
gespeichertes Wissen. Fiir die praktische Nutzung von Kenntnissen ist diese Fahigkeit
von enormem Wert, geradezu unverzichtbar, da sie Ihr Denken beschleunigen und er-

weitern wird.

Eventuell ist dieses Thema schwer zu verstehen, aber es lohnt sich, sich dartiber etwas

linger Gedanken zu machen. Gerade was die Ubertragbarkeit von Wissen angeht,
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umgeht man die Blockade des Begriffs, indem man das Wort in andere Wissensmodi
umwandelt. Deshalb ist es so wichtig, dass Sie immer versuchen, sich etwas unter
den neuen Begriffen oder Ideen vorzustellen. Entwickeln Sie Geschichten, schaffen Sie
passende Symbole fiir Begriffe, irgendwelche Vorstellungen, um den Inhalt von den
Wortern zu befreien. Dann erhalten Sie einen echten und brauchbaren Wissensbau-
stein. Natiirlich werden Sie das nicht fiir jedes Wissenselement sofort schaffen. Aber
wenn Sie es sich zur Gewohnheit machen, dann unternimmt mit der Zeit Thr Gehirn
mit immer groBerer Selbststandigkeit den Versuch, das Wissen auf eine hohere Ebene
zu bringen. Vor diesem Schritt sollten Sie das neue Wissen bereits auf die Kernele-
mente reduziert haben. Vor allem fiir diese zentralen Wissensbausteine lohnt es sich,
derartige Umwandlungen der Modalitat vorzunehmen. Gerade bei interdisziplinaren,
innovativen oder gar genialen Leistungen ist ein derartiges Vorgehen als Grundlage

gar nicht wegzudenken.

5.2 Analogiebasiertes Ubertragen von Systemprinzipien

Eine Art von Uberbriicken bzw. Tunneln ist jener Vorgang, der Wissenselemente
auf hoher Ebene verbindet, die prinzipielle Gemeinsamkeiten haben. Hier geht es
aber nicht um Begriffe, sondern vielmehr um Prozesswissen oder Zusammenhange
von Elementen — um Prinzipien! So kann man sich fragen, ob sich Systeme oder Be-
reiche vergleichen lassen bzw. Gemeinsamkeiten haben. Dies wird des Ofteren in der
Wissenschaft gemacht. Seit sich die Computertechnologie so stark verbreitet hat, wird
das Gehirn immer ofter mit einem Computer verglichen. Man verwendet die Termini
als analoge Erklarungen und erhofft sich gleichzeitig durch das Verstandnis, das man
in dem einen Bereich hat, etwas iliber den analogen Bereich zu lernen. Genauso konnte
man sich fragen, wie Beziehungen zwischen Organisationen funktionieren, und als
Analogie menschliche Beziehungen heranziehen. Dann kann man sich iiberlegen, ob
es Freundschaften und Feindschaften zwischen Organisationen gibt und wie sie sich
beim Menschen entwickeln bzw. steuern lassen. Gibt es Partnerschaften und Ehen zwi-
schen Organisationen, die denen beim Menschen in gewisser Art entsprechen? Konnen
Kinder bzw. Nachkommen (z. B. Spin-offs) gezeugt werden? Gibt es Gruppierungen
(Kulturen, Branchen, Glaubensgemeinschaften ...) und Konflikte und wie sehen sie

aus?

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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Um sich bessere Einsichten in den unerforschteren Bereich zu verschaffen, nutzt man
eine Perspektive, die sich zwar auf einen anderen Bereich bezieht, dessen Elemente
aber in gleicher Weise verbunden sind. Die technische Disziplin der Bionic ldsst sich
von den Wundern der Natur inspirieren. Das Rad wurde vermutlich von jemandem
erfunden, der irgendwo einen rollenden Stein gesehen hat und die Idee entwickelt hat,
wie man iiber eine Achse diese Dreheigenschaft nutzen kann. Er hatte als einen Wis-
sensbaustein das Rad und als einen anderen eine Stange. Indem er diese Elemente im
Bewusstsein zusammengebracht und nach Verbindungsmoglichkeiten gesucht hat,
fand er die Moglichkeit der Achse, die sich als Knotenpunkt zwischen den zwei Aus-
gangselementen etabliert. Einstein versank immer wieder in Gedankenexperimen-
ten, um in diesen gedanklich zu testen, wie sich physikalische Gegebenheiten in ext-
remen Kontexten auswirken konnten. Letztlich wird immer versucht, Prinzipien im

Wissen auszumachen, die sich auf andere Bereiche iibertragen lassen.

Dies setzt ein hohes Verstandnis der betroffenen Wissensgebiete voraus und eine prin-
zipienorientierte, lebendige Form des Denkens. Man muss quasi Themen von Diszip-
linen im Querschnitt sehen, um Ahnlichkeiten zu suchen. Stellen Sie sich vor, dass
Sie iiber verschiedene Wissensgebiete verfiigen, die Sie ganz gut verstehen. Sie haben
ein gutes Verstandnis davon, wie die Wissensbausteine in den Bereichen zusammen-
hangen und wie die Prozesse dort ablaufen. Jedes dieser Wissensgebiete konnen Sie
sich als eine farbige, aber noch transparente Scheibe aus Glas vorstellen, auf der Ihr
Wissen grafisch in Mustern dargestellt ist. Dort sind also die Zusammenhénge einge-
ritzt. Nun konnen Sie die Glasscheiben hintereinanderstellen und durch mehrere
Scheiben gleichzeitig hindurchblicken. Die eingeritzten Muster bleiben dabei erkenn-
bar und iiberschneiden oder durchkreuzen sich, wenn man durch die Scheiben blickt.
Thr Verstand wird nach Ahnlichkeiten in den Glasscheiben suchen und sie so drehen,
dass sich Gleiches iiberlappt. Wenn Sie auf diese Weise denken konnen, dann konnen
Sie tief liegende Prinzipien finden. Dann wissen Sie, wie die Disziplinen in den Grun-
delementen zueinander stehen und konnen Analogien entwickeln, indem Sie tiberprii-

fen, ob sich ankniipfende Faktoren iibertragen lassen.

Solche Erkenntnisgewinne sind von groBer Bedeutung und Niitzlichkeit. Zudem brin-
gen diese Einsichten die Bereiche viel ndher zusammen und verbinden Sie iiber das
gefundene Prinzip. Schon entwickeln Sie ein tiefes Verstandnis, das interdisziplinar

ist. Durch ein derartiges Durchsehen durch unterschiedliche Disziplinen bzw. die
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Grundlagen dieser Disziplinen konnen Sie einen groB8en Schritt in Richtung Ge-
nialitat gehen und betreten den Bereich der exponentiellen Wissensanreiche-
rung. Wenn Sie namlich in der Lage sind, eine gemeinsame Basis fiir die sich so stark
dhnelnden Grundlagenprinzipien zu finden, dann vereinen Sie die Disziplinen auf ei-
nem neuen, vereinheitlichten Fundament. So etwas wird gemeinhin durchaus als ge-
niale Leistung anerkannt. Keine Frage, das ist eine hochst anspruchsvolle Form der
Wissensverarbeitung und dennoch ist sie fiir jeden erlern- bzw. ausfithrbar. Man muss
nur die Voraussetzungen schaffen und das konnen Sie, indem Sie die in diesem Buch
vorgestellten Tipps beherzigen und anwenden. Dass sich derartige Fahigkeiten nattir-
lich nicht von heute auf morgen ausbilden lassen, ist klar. Selbst Roger Federer hat
einige Jahre gebraucht, um sich unter den Besten etablieren und sich schlussendlich
iiber alle anderen erheben zu konnen. Es gibt in Folge noch mehr Tipps und forderli-

che Ratschlage, bei der auch der Korper nicht aulen vor gelassen wird.

5.3 Sport — korperliche Ertiichtigung

Das Kapitel mag etwas von dem abweichen, was so mancher von einem Buch iiber kog-
nitive Prozesse erwartet, doch sollen eben moglichst alle Faktoren behandelt werden,
die sich positiv auf die Denk- und Leistungsfahigkeit auswirken, und zu ihnen gehort
Sport ganz entschieden. Wenn Sie sich sportlich betétigen, sollte dies vielfaltig gestal-
tet und im Idealfall in keinem Bereich zu extrem sein — es sei denn, Sie sind bereits
Profisportler oder streben eine solche Karriere an. Eine Mischung aus Fitness fiir die
Korperkraft und -ausdauer, kompetitivem Sport (Einzel- und Mannschaftssport)
fiir die Koordinationsfahigkeit und das Verstandnis komplexerer Spielablaufe und Ge-
schicklichkeitsspielen fiir die Feinmotorik, wie z. B. Darts oder Snooker, ware op-
timal. Dabei muss nichts davon im Exzess betrieben werden, sondern alles mit Inte-
resse und einer bewussten Auseinandersetzung mit den Anforderungen der jeweiligen

Betatigung.

Beim Krafttraining sollte man sich beispielsweise nicht von der Anstrengung ablen-
ken. Genau diese ist es ndmlich, die dem Gehirn das Signal gibt, dass die trainierte
Muskulatur zu schwach ist und deswegen neue Fasern aufgebaut werden sollen. Das

Ziel des Trainings ist gerade die Uberlastung des Muskels. Sich davon abzulenken, be-

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.
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deutet, dass man den Trainingseffekt mindert. Die Ubungen sollten langsam und be-
wusst ausgefiihrt werden, um einen maximalen Trainingseffekt zu erzielen. Schlampi-
ges ReiBen mit zu schweren Gewichten erhoht die Verletzungsgefahr enorm und fithrt
zu sehr schlampig aufgebauten Muskelpartien. Diese lassen sich schlussendlich nur
sehr ungeniigend koordinieren. Wenn Sie die Ubungen langsam machen, dann entwi-
ckeln Sie feinere Muskelstrange, da der Korper auf ganz vielen kleinen Stufen das Ge-
wicht zu halten und zu bewegen lernt. Wenn Sie das Gewicht mit Schwung noch oben
reiBen, dann beschleunigen Sie das Gewicht zu sehr und damit wird es eine kurze Zeit
viel leichter — da es ja in Bewegung ist —, bevor es wieder schwerer wird, wenn die
Beschleunigung durch die Gravitation gebremst wurde. Bei dieser ruckartigen Trai-
ningsform entwickelt der Korper aber nur an den Bereichen wirklich neue Kraft, wo
das Gewicht voll zu spiiren ist, und das ist dann an wesentlich weniger Stellen als bei
einer langsamen Ausfiithrung. Dadurch baut sich ein sehr ungleichmiBig entwickelter
Muskel auf. Es ist, als wiirden Sie Zahnrader herstellen. Beim einen haben sie ungleich-
maBige Zacken mit unterschiedlichen Abstanden. Beim bewussten Trainieren bekom-
men Sie ein Zahnrad, das ganz fein und regelmaBig aussieht und ins Uhrwerk einer
Rolex eingebaut werden konnte. Wenn Sie schlampig und ruckartig trainieren, dann
entwickeln sich Muskeln, die wie ginzlich unregelmaBige Zahnrader — mit kleinen und
groBen Zacken sowie unterschiedlichen Abstinden und Winkeln — schlecht ineinan-

dergreifen.

Durch das Lenken maximaler Aufmerksamkeit auf die Bewegung und die Muskulatur
sorgen Sie dafiir, dass dieser Ubung, der Aufgabe, groBe Bedeutung im Gehirn zuge-
schrieben wird. So, wie Sie sich Inhalte leichter merken, wenn diese fiir Sie von gro3er
Bedeutung sind — Sie deswegen besonders aufmerksam lernen —, so bearbeitet der
Korper den Aufbau der Muskeln schneller und nachhaltiger, wenn Sie der Ubung viel
Aufmerksamkeit zuweisen. Es ist nicht so, dass Sie wahrend des Trainings Muskeln
aufbauen. Wahrend des Trainings lenken Sie nur die Aufmerksamkeit des Korpers
durch die Erschopfung am Ende der Ubungen auf die Tatsache, dass die Muskulatur
zu schwach ist. Deshalb ist Training nur effektiv, wenn man die Ubungen wirklich bis
zum Ende der eigenen Krafte ausfithrt und wenn man den Muskeln eine Erholungs-
phase nach dem Training gonnt. Erst in der Erholungsphase kann sich der Korper —
wie in den Lernpausen und beim Schlaf — auf die Bereiche konzentrieren, um sie zu

stirken, die man durch die Ubung mit Bedeutung belegt hat.
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Der Effekt fiir die kognitiven Fihigkeiten besteht darin, dass Sie hier iiben kon-
nen, sich auf eine Sache, einen ganz bestimmten Bereich, fiir eine langere Zeit zu kon-
zentrieren. Es ist ein Training, um die Aufmerksamkeit gezielt biindeln zu kon-
nen. Eine zentrale Fahigkeit fiir das Lernen neuer und schwerer Inhalte. Gerade heut-
zutage ist vor allem bei jungen Menschen die Aufmerksamkeit durch die kurzweiligen
Medien und Spiele extrem gestreut und sprunghaft. Es fallt dann schwerer, das Be-
wusstsein lange und gebiindelt auf einen nicht unmittelbar spannenden, spafigen und
dadurch motivierenden Gegenstand zu richten. Meditation hilft ebenfalls bei der Kon-

trolle der Aufmerksambkeit, genauso wie Tai-Chi und Ahnliches.

Beim koordinativen Training profitieren Sie enorm, wenn Sie vorher bewusst trai-
nierte und dadurch gleichmiBig aufgebaute Muskeln entwickelt haben. Denn versu-
chen Sie mal, Zahnrader zusammenzusetzen, die ganz unregelmifige und ungleich
groBe Zahne haben, die noch dazu in unterschiedlichen Abstanden auf dem Rad ange-
bracht sind. Komplexe Bewegungsablaufe, wie sie u. a. bei Kampfsportarten, einem
Golfschwung, beim Schwimmen etc. notwendig sind, konnen nur auf hochstem Niveau
ausgefiihrt werden, wenn die darin eingebundenen Muskelgruppen auf verniinftige
und feingliedrige Weise aufgebaut wurden. Dann lernt man Bewegungsablaufe um ein
Vielfaches schneller, diese werden wesentlich fliissiger und kraftvoller ablaufen. Koor-
dinative Ubungen helfen, die relativ isolierten Muskeln zu verbinden. Dies wird iiber
kleine, feinere Muskelgruppen vollzogen, die die Krifte der groBen Muskelgruppen
steuernd verbinden. Im Grunde funktioniert es also gleich wie beim Verstehen im Ge-
hirn. Auf muskulidrer Ebene wird diese Koordination umso besser vollzogen, je be-
wusster (dies erfordert anfangs eine recht langsame Ausfiihrung) Sie sich kognitiv mit
der Bewegung auseinandersetzen. Wenn Sie etwa einen Tennisschlag oder einen Golf-
schlag lernen, dann miissen hierfiir zahlreiche Muskeln in einer bestimmten Weise zu-
sammenarbeiten. Es reicht nicht einfach, den Bizeps zu aktivieren. Sie wiirden sich
dann eher durch den heraufschnellenden Arm die Nase brechen, als etwas Ahnliches
wie einen Golfschlag zustande zu bringen. Bei einer derart komplexen Bewegung miis-
sen die Muskeln zu jedem Zeitpunkt mit der richtigen Kraft und in der richtigen Ab-
stimmung aufeinander zusammenarbeiten. Indem Sie die Ubungen ein paarmal ma-
chen und sich darauf konzentrieren, wie sich das korperlich anfiihlt und wo es vom
Gefiihl her noch nicht rund und harmonisch wirkt, konnen Sie bewusst in die Steue-
rung eingreifen, den Schlag im Kopf proben und dann korperlich nachahmen. Durch

diese bewusste Diskussion zwischen Kopf und Korper, die sich gegenseitig Feedback
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geben, entsteht mit wesentlich hoherer Geschwindigkeit ein gutes Ergebnis, als wenn
man einfach nur jemand anderen nachzuahmen versucht — z. B. den Trainer. Wenn
natiirlich die Bewegung letztlich so dhnlich ausschauen wird wie beim Lehrer, so haben
doch wir alle etwas unterschiedliche Korper hinsichtlich der Kraft, der relativen Lange
der GliedmaBen, der Koordinationsfahigkeit etc. Letztlich muss man das Optimum aus
den eigenen Moglichkeiten machen und sich nicht zu sehr am Fremden orientieren.
Am Anfang versucht man noch, die Bewegung des Trainers zu kopieren (ikonisches
Lernen — additive Wissensanreicherung), aber wenn man sich die Bewegung und ihre
Teile bewusst macht, erkennt bzw. fiihlt man die Faktoren, die zur Qualitit der Bewe-
gung beitragen, und wie sie zusammenspielen (verstehendes Lernen — multiplikatives
Wissensanreicherung) und kann beginnen zu probieren, wie die Bewegung ausfillt,
wenn man die Faktoren verschieden nutzt. Wenn Sie verschiedene Sportarten betrei-
ben und erkennen, dass Sie durch die verschiedenen Nutzungsarten Ihrer Muskulatur
ein paar grundsatzliche Moglichkeiten gewonnen haben, die Sie in vielen Sportdiszip-
linen besser machen, dann hat Thr Korper bewusst oder unbewusst die hochste Form
der Muskulatursteuerung (erweiterndes Lernen — exponentielle Wissensanreiche-

rung) erreicht.

Fiir den kognitiven Bereich leistet eine bewusste Auseinandersetzung mit koordi-
nativen Ubungen die allgemeine Fihigkeit, sich mehrere Aspekte gleichzeitig im Kopf
bewusst zu machen und die gegenseitigen Abweichungen zu reflektieren. Genau diese
Fahigkeit braucht man, um Verbindungen zwischen Wissensinhalten herzustellen und
dadurch ein hohes MaB an Verstiandnis zu entwickeln. Genauso ist es Voraussetzung,
um Wissen erweitern und auf andere Gebiete anwenden zu konnen. Auch hier dringt
man mit der Zeit immer weiter in die feineren und tieferen Bereiche der Verbindungen
vor, sodass sich Wissensinhalte immer weiter anniahern, bis sie letztlich optimal und
praktisch automatisch bzw. peripherbewusst die Diskussion und Abstimmung fiihren.
Genauso muss man nach langem bewusstem Uben von Tennisschligen nicht mehr jede
leichte Abweichung vom Ideal bewusst reflektieren. Der Korper hat durch das tiefere
Verstandnis sofort gemerkt, was da nicht korrekt ablief, und korrigiert die Abweichung
selbststandig.

Ausdauertraining hilft stark im Konzentrationsbereich. AuBerdem erhoht
sich die gesamte Korperaktivitat bei einem gemiitlichen Ausdauertraining. Durch die
Tatsache, dass man dabei oft nicht abgelenkt ist, ergibt sich eine gute Méglichkeit, iiber

verschiedene Problemstellungen und Fragen, die einen beschiftigen, nachzudenken.
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Die ganz groBen Ideen werden vielleicht aufgrund der durch die Ubung beanspruchten
Energien nicht entwickelt — vor allem wenn es dafiir eine Uberwindung groBer inhalt-
licher, neuronaler Abstinde erfordert — aber gerade Ideen zu tollen Formulierungen
oder Ergianzungen zu bereits bestehenden Themen, also evolutionire, inkrementelle
(kleinschrittliche) Entwicklungen sind bei dieser Art von Training durchaus in hoher
Regelmaligkeit zu erwarten. Zudem starkt es natiirlich die allgemeine Ausdauer, die
Stressresistenz und das Immunsystem. Ein gemiitlicher Spaziergang bindet nicht
so viel Energie und es iiberrascht nicht, dass sehr viele geniale Denker regelmafig aus-
dauernde Spazierginge unternommen haben. Hier wird der Korper ein wenig mehr als
normal aktiviert und gut mit Sauerstoff angereichert. Dies verstarkt die neuronalen
Prozesse, ohne dass viel Energie iiber die Muskeln verloren geht. Dadurch kann sich
die geistige Leistungsfahigkeit erhohen und zu besonders kreativen und tiefen Gedan-

kengéngen fiihren.

Komplexe Sportarten, wie z. B. Basketball, fordern verschiedenste Fihigkei-
ten. Neben koordinativen Fahigkeiten erfordern sie Kraft, Ausdauer und nicht zuletzt
soziale Fiahigkeiten — egal ob als Fiihrungs- oder Rollenspieler. Hier werden verschie-
dene Leistungsfaktoren koordiniert, was generell im Gehirn anzustreben ist. Durch die
vielen gleichzeitigen Bewegungen der Mitspieler ist auf jede Menge Faktoren zu ach-
ten, was die Denkgeschwindigkeit fordert und uns zwingt ein gewisses Maf3 an Spiel-
verstandnis zu entwickeln. Die Regeln und die Techniken des Spiels sind zu erlernen.
Uber ein solides Verstindnis der Grundlagen kann man lernen, die Grundlagen abge-
stimmt anzuwenden. Wie bei einem guten Jazzmusiker ist es also durchaus so, dass es
im Sport ab einem gewissen Niveau zu Improvisationen kommt, die eine sinnvolle Er-
weiterung und Auslegung der Grundlagen darstellen. Viele Spieler versuchen, lassig zu
wirken und coole Tricks zu zeigen. Wenn man dabei aber die Grundlagen verletzt, dann
wird man den Ball rasch verlieren und keine hohe Effizienz erreichen. Der Trainer und
die Mitspieler reagieren dann in der Regel nicht recht begeistert. Das tiefe Verstandnis
von Grundlagen und die dadurch entstehende Moglichkeit, aus diesen heraus eigene
Moglichkeiten zu finden, das Spiel (die Musik, die Theorie) fiir sich selbst weiterzuent-
wickeln, um gegeniiber dem Gegner einen Vorteil zu haben, ist im Bereich ,,Nutzen®im
Sinne von Anwenden und Erweitern anzusiedeln. Dabei finden sich hier wirklich nur
mehr Topsportler, die meistens in ihrem Bereich zu den Allerbesten gehoren. Aber mit

viel Einsatz des Gehirns kann auch ein Hobbysportler fiir sich Moglichkeiten entde-
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cken, wie er auf Basis der erlernten Grundlagen eine Weiterentwicklung des personli-

chen Spiels erreichen kann. Dies verhilft dem Spiel zu groBerer Flexibilitat und er-

scheint dem Zuschauer stiarker improvisiert. Dennoch liegt dem Spiel das personliche

Regelwerk des Spielers zugrunde — nur ist dieses weiter entwickelt als das der norma-

len Spieler. Das ist wie gesagt in jedem Bereich das Gleiche. Ob in der Musik, der Ma-

lerei, der Wissenschaft, dem Sport, der Wirtschaft ... Dies ist etwas, das bereits in den

Bereich ,,Erweitern“ hineingreift. Wie Sie sicher schon mehrmals bemerkt haben, ist

es schlicht nicht moglich, die Ebenen voneinander zu trennen. Sie flieBen ineinander.

Bevor wir nun aber endgiiltig auf diese hochste Ebene klettern, sollen noch einmal die

wichtigsten Vorteile von gut abgestimmtem Sport dargestellt werden:

Selbstbewusstsein: Dieses ist notwendig fiir einen guten Auftritt und fiir die
Forderung des Vertrauens in die eigene Leistungsfahigkeit — auch der geistigen.
Wenn Sie sich in Threm Korper stark fiithlen, dann treten Sie mit einer groferen
Selbstverstandlichkeit auf. Dadurch erzielen Sie eine starkere Wirkung auf andere
Menschen. Wirkt jemand unsicher, dann geht man unbewusst davon aus, dass
diese Person mit sich selbst nicht im Reinen ist, Zweifel an sich selbst hat. Dies
veranlasst natiirlich dazu, ebenfalls an dieser unsicheren Person zu zweifeln. Hier
muss noch nicht einmal ein Wort gefallen sein. Die Haltung an sich kann in diesem
Punkt schon vieles bewirken. Fiir eigene Entwicklungen im konzeptionellen Be-
reich bend6tigt man zudem ein gewisses MalB3 an Selbstbewusstsein und Selbstver-

trauen, denn ansonsten wird man es kaum wagen, neue Wege zu gehen.

Feineres Korpergefiihl: Sie fiihlen sich besser, bewegen sich bewusster und
eleganter und kommen damit nicht nur bei den Menschen besser an. Es reprasen-
tiert den feinen und eleganten Umgang mit sich selbst. Bei manchen bezieht sich
dies dann nur auf den Korper. Ziel kann es sein, eine geistige Grundhaltung und
Denkfihigkeit zu erreichen, die dieses Korpergefiihl letztlich als nach auBen strah-
lende Wirkung zur Folge hat. Eleganz bezieht sich dann nicht mehr nur auf die
muskuldren Bewegungen, sondern ebenfalls auf den Umgang mit Gedanken. Wir
haben schon viel dariiber erfahren, wie sich Fahigkeiten und Wissen auf eigentlich
recht unterschiedliche Bereiche unseres Systems libertragen lassen. Ein Verstand-
nis fiir die Eleganz von Ablaufen im muskulidren Bereich oder von auf Ablaufen in
Sportarten kann man iiber bewusste Anregung durchaus auf kognitive Gebiete

iibertragen — wie beim analogiebasierten Ubertragen erklirt wurde.
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— GroBere Ausdauer: Sie hilft Thnen in allen Bereichen des Lebens neben der
Starkung des Immunsystem und der heute so wichtigen Stressbewaltigung. Vieles
lasst sich nicht im Handumdrehen erledigen. GroBe Leistungen und vielleicht so-
gar innovative Gedanken sind meist das Resultat enormer Anstrengungen. Gerade
wenn ein Ziel recht weit entfernt zu sein scheint und sein Erreichen gar nicht gesi-
chert ist, bedarf es groBer Ausdauer. Praktisch alles, was sich wirklich zu gewinnen
lohnt, ist nicht einfach und schnell zu bekommen. Von zwei Menschen, die tiber
die gleichen Fahigkeiten verfiigen, gewinnt letztlich der, der iiber das groBere En-

gagement verfligt und damit die groBere Ausdauer entwickeln kann.

— Forderung lernrelevanter neurobiologischer Prozesse: Wie oben bereits
erwahnt, werden von der Anregung der Botenstoffproduktion bis hin zur Steige-
rung der Fiahigkeit der Bewusstseinssteuerung praktisch alle kognitiven Leistungs-
faktoren (Ausdauer, Fokus, Flexibilitit, Prazision, Koordination ...) und vor allem
ihre abgestimmte Anwendung gefordert. Je bewusster die Moglichkeiten dieser
Forderung genutzt werden, umso groBer ist natiirlich auch der Effekt auf der kog-

nitiven Ebene.

5.4 Desintegration

Die Desintegration markiert den Ubergang vom Thema ,Nutzen“ zum Thema , Erwei-
tern®. Durch die folgenden Techniken finden Sie immer weitere Zugange zum Gelern-
ten und damit erhohen Sie automatisch dessen Nutzungsgrad. Gleichzeitig werden Sie
sehen, dass hierdurch Ausgangspunkte fiir kreative und innovative Wissenserweite-
rungen gefunden werden. Wer lernt, gezielt zu desintegrieren, der halt sein Wissen
wandelbar, aktiv und entwickelt sich zum Gegenteil eines Dogmatikers. Dogmatiker
nehmen namlich unreflektiert das an, was ihnen an Wissen vorgesetzt wird. Die Erde
ist eine Scheibe? Prima, okay, dann ist sie eben eine Scheibe. Wenn alle diese , Tatsa-
che“ einfach geglaubt hatten, dann hatte sich nie jemand die Miihe gemacht, sie zu
iiberpriifen. Ohne Zweifel am bestehenden Wissen kann es keinen Anreiz geben, neues
und weiterentwickeltes Wissen zu produzieren. Extreme Dogmatiker und die eingebil-

dete und extrovertierte Version davon, die Bescheidwisser, lernen und zitieren am
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liebsten andere Menschen. Sie berufen sich auf den Verstand von anderen und nur auf
diesen. Sie halten sich oft fiir intelligent, weil sie die Erkenntnisse von intelligenten
Menschen lernen. Aber nur weil man ein Ei isst, ist man noch nicht das Huhn. Oft
verstehen sie noch nicht einmal die einzelnen Themen und Wissensgebaude richtig.
Sie schaffen es nicht, aus den vielen einzelnen Positionen anderer eine eigene, zentrale
und integrierte Position zu entwickeln. Sie bauen die oftmals erwahnten Tiirmchen ne-
beneinander — viele kleine Tiirmchen ohne Briicken dazwischen, ohne stabilisierende

Querstreben, durch die es erst moglich wird, viel héher und ausgefallener zu bauen.

Die Desintegration von Wissen ist wesentlich, wenn man nicht in der Praxis versagen
will. Sie ist zentral, wenn man den Wunsch hat, etwas Neues zu schaffen. Sie ist unver-
zichtbar, wenn man Geniales leisten mochte. Bereits Vorhandenes ldsst sich relativ
leicht aneignen. Im Sinne einer Wissenslandschaft ist das erschlossene Land be-
quem zu bereisen. Es gibt eine tolle Infrastruktur, iiberall Wege und man muss nur den
bereits vorhandenen Strafen folgen, um sich in dem bereits gut erkundeten Gebiet zu
bewegen. Wer aber Neues erschaffen will, etwas Innovatives erfinden mochte, etwas
Geniales zu leisten versucht, der wird dies nur abseits der vorhandenen Routen tun

konnen — denn es fithren keine Autobahnen in unerschlossenes Land.

Man muss aber auch nicht blind umherirren, um Neues zu entdecken. Alles vorhan-
dene Wissen ist in irgendeine Form von Theorie gegossen. Jede Theorie hat ihre Gren-
zen. Damit markieren die Grenzen der Theorien die Grenzen unseres bereits erforsch-
ten Wissensgebietes. Solange es keine Weltformel gibt, die alles zu erklaren vermag,
gibt es nur Teiltheorien, die jeweils nur einen kleinen Teil der Welt beschreiben. Somit

gibt es noch unentdecktes Land.

Die meisten bestehenden Theorien gelten zudem nur mit Einschrankungen. Deshalb
sind Theorien mit Mangeln behaftet. Diese Mingel sind Wegweiser fiir innova-
tive Ideen und Ansitze. So, wie Sie Absplitterungen erfiihlen konnen, wenn Sie mit den
Fingern iiber eine dltere Keramiktasse gleiten, so kann ein geschulter Verstand die
existierenden Theorien abtasten und nach Schwachstellen suchen. Begreifen Sie vor-
handenes Wissen, um sich klarzumachenn wo die Liicken in der Theorienlandschaft
sind. Der ganzheitliche funktionale Ansatz des Menschen, der in ,,Zeit zu Verstehen“
popularwissenschaftlich dargestellt ist, entstand aus der Unzufriedenheit dariiber,

dass es unzahlige nicht zufriedenstellende Teiltheorien iiber den menschlichen Geist
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gibt. Fiir die praxisnahen Fragen braucht man oft die Erkenntnisse aus zahlreichen

Disziplinen, da der Mensch auf diese aufgeteilt wurde. Wenn man ein Forschungsfeld

aufteilt und sich unterschiedliche Perspektiven dadurch entwickeln, dann liegt es nahe,

dass keines dieser Felder einen ganzheitlich funktionierenden Ansatz finden kann.

Ihre personlichen Ziele mogen ganz anderer Natur sein. Dennoch ist es wichtig, zu ver-

stehen und zu sehen, wo die Grenzen bekannter und neuer Ansitze liegen. Hier ein

paar Moglichkeiten, wie man vorhandene Anséatze an ihre Grenzen bringt:

1.

Theorie auf Extreme anwenden: Jede Theorie macht Aussagen fiir bestimmte
Situationen oder unter bestimmten Bedingungen. Priifen Sie, ob Sie die Bedingun-
gen so verandern konnen, dass die Aussagen der Theorie nicht mehr stimmen. So
behauptet etwa Maslow in seiner Bediirfnistheorie, dass die erste Ebene der Be-
diirfnisse (Essen, korperliche Unversehrtheit) in keinem Fall anderen Bediirfnissen
nachgeordnet wird. Andere Bediirfnisse waren das Bediirfnis nach Sicherheit, sozi-
ale Bediirfnisse, Bediirfnis nach Anerkennung, Bediirfnis nach Selbstverwirkli-
chung. Allerdings gibt es Menschen, die ihr Leben fiir jemand anderen hingeben,
z. B. Eltern fiir ihre Kinder. Andere Menschen verzichten aus Uberzeugung fiir ho-
here Ideale auf Nahrung — bis hin zum Tod. Allein die Tatsache, dass es Selbstmord
gibt, zeigt, dass die Theorie nicht korrekt sein kann. Nun konnen Sie analysieren,
warum das so ist. Nutzen Sie die IThnen einfallenden Beispiele, bei denen die Theo-
rie versagt, um Ansatzpunkte zu finden, wie eine bessere Theorie — von Thnen ent-

wickelt — aussehen konnte.

2. Verwendete Begrifflichkeiten hinterfragen: Oft werden in theoretischen

Ansitzen Begriffe verwendet, die mit einer nicht weiter hinterfragten Bedeutung
behaftet sind. Unlangst horte ich als Definition fiir Charisma, dass es eine Eigen-
schaft von Menschen ist, die eine starke Selbstliebe aufweisen, fiir andere Men-
schen offen sind und durch ihr Selbstvertrauen und zufriedenes Auftreten bei an-
deren durch Resonanz ebenfalls positive Gefiihle in der Art von Liebe hervorrufen,

was zu der besonderen Anziehungskraft des Charismatikers fiihrt.

Hier wurde eine Unzahl von Begriffen verwendet, die man direkt hinterfragen
kann, um dieses Postulat aufzubrechen. Erstens wurde Charisma als Eigenschaft

definiert. Hier ist zu hinterfragen, ob dies etwas ist, das jeder Mensch haben kann

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.



146 Ebene 3 ,,Nutzen*

oder ob es nur bestimmte Menschen haben — also ob es erwerbbar ist und, wenn ja,
wie und unter welchen Bedingungen. Was sind Eigenschaften im Kern iiberhaupt?
Selbstliebe — im Extremfall Narzissmus — geht meistens mit einer verminderten
Aufmerksamkeit fiir die Umwelt einher, da sich unsere Aufmerksamkeit auf die
Dinge richtet, die fiir uns wichtig sind. Sind wir fiir uns selbst das Wichtigste auf
Erden, dann konzentriert sich unsere Aufmerksamkeit vor allem auf uns. Damit
kann die postulierte Offenheit fiir andere Menschen angezweifelt werden. Liebe an
sich ist ein derart schwammiges und im Grunde gar nicht definiertes Element in
der Definition, dass Sie diese allein aufgrund der Verwendung dieses Begriffes an-
zweifeln konnen. Es ist nicht geklart, auf welche Weise jemand bei jemand anderem
Resonanz auslost. Der Vorgang miisste beschrieben werden, z. B. {iber Spiegelneu-

ronen oder dhnliche tiefere Annahmen.

Auf diese Weise wird man sich sehr viel klarer dariiber, was hinter theoretischen
Aussagen steckt und worin ihre Unzulanglichkeiten liegen. Wenn sich alle Fragen
klaren lassen, dann hat man in jedem Fall ein sehr tiefes Verstiandnis fiir den Be-
reich entwickelt. Aber oft bleibt etwas unklar. Wenn die gewahlten Worte nicht aus-
reichen, um den Gedanken dahinter allgemein gut verstindlich zu beschreiben,
dann ist die Formulierung unzureichend. Meist verbirgt sich aber hinter einer un-
zureichenden Formulierung ein fehlerhafter Ansatz, dessen Fehler gerade durch

Verkomplizierung vertuscht werden sollen.

3. Kompatibilitiatspriifung von Theorien: Wie vertragen sich Theorien mitei-
nander? Klassische Beispiele waren z. B. die allgemeine Relativitatstheorie von Al-
bert Einstein und die Quantenmechanik. Die eine funktioniert auf grofle Systeme
angewandt, versagt aber bei der Beschreibung von Vorgangen im Mikrokosmos.
Beim zweiten Ansatz ist es umgekehrt. Diese Theorien vertragen sich in der aktuel-
len Formulierung nicht. Wenn eine verhaltenswissenschaftliche Theorie behauptet,
dass Menschen unter hohem Druck besser arbeiten, und die andere behauptet, dass
Menschen unter geringerem Druck besser arbeiten, dann ist die Frage erlaubt, wel-
che Antwort die richtige ist. Wenn derart unterschiedliche Aussagen existieren,
sind meist beide Ansatze falsch und/oder die Parameter sind abweichend gewahlt.
Wenn verschiedene Typen von Menschen fiir eine der Theorie zugrunde liegende
Studie gewahlt werden, z. B. sogenannte Misserfolgsmeider und Erfolgssucher,

dann kommen verschiedene Resultate heraus. Das ist oft genug der Fall. So wurde
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z. B. ofters versucht, Pharmastudien besonders gut aussehen zu lassen, indem die
Patienten fiir die Studie gezielt ausgewahlt wurden. Manchmal wurden einfach Pa-
tienten, die nicht auf das Medikament ansprachen, oder solche, die negative Be-
gleiterscheinungen (wie z. B. starke korperliche Reaktionen bis hin zum Tod) auf-
wiesen, im Nachhinein aus der Studie ausgeschlossen. Als Wegweiser fiir neue For-
schungen dienen aber vor allem solche Theorien, die sich im Hinblick auf ihre Aus-
sagen zu einer gleichen oder sehr dhnlichen Sache nicht einig sind. Konzentrieren
Sie sich auf die Widerspriiche und entwickeln Sie eine passende Verbindung oder
eine Adaption einer oder beider Theorien, die eine Harmonisierung der Ansitze

zulasst.

4. Abweichende Begriffsverwendung in Theorien: Dies ist ein Punkt, den ge-
rade die Disziplinenvielfalt provoziert. So werden iiber den Menschen im Rahmen
der Soziologie, der Psychologie, der Neurowissenschaften, der Philosophie, der
Verhaltenstheorie, der Kognitionswissenschaften etc. Aussagen gemacht. Oft wer-
den dabei die Begriffe recht unterschiedlich verstanden. Manchmal lohnt es sich,
den Unterschieden im Verstindnis nachzugehen, um Ansatzpunkte fiir tiefere Ana-
lysen zu finden. Das Befassen mit verschiedenen Disziplinen hat zudem den Vorteil,
dass man unterschiedliche Zugiange zu Problembereichen und Themengebieten be-
kommt. Je groBer die Auswahl an derartigen Zugangen ist, umso leichter fillt es,
neue Entwicklungen hervorzubringen. Oft ist es so, dass verschiedene Disziplinen
gute Ansitze fiir Teilbereiche eines Problems haben. Eine Verbindung zwischen
den Teilbereichen bietet dem findigen Forscher groBe Moglichkeiten, die Inhalte
niitzlich zu tibertragen. Hier verwenden Sie also das Tunneln gezielt zur Entde-

ckung von Schwachstellen.

5. Disziplinenvielfalt und Reduktion: Keine wissenschaftliche Disziplin steht
vollkommen isoliert fiir sich. Gerade wenn sich Wissenschaften mit natiirlichen
Systemen befassen, dann gibt es immer jede Menge Verbindungen zu anderen Be-
reichen. Wenn Sie sich fiir etwas interessieren, dann machen Sie sich mit relevan-
ten Ansitzen oder Aussagen anderer Bereiche vertraut. Dabei ist es nicht notig,
dass Sie sich ganze Disziplinen oder auch nur die wichtigsten Theorien im Detail
einverleiben. Hier miissen Sie reduzieren, und zwar auf die Prinzipien, die den The-

orien zugrunde liegen. Was soll eigentlich erklart werden? Was sind die zentralen
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Aussagen der Ansatze? Was will der Autor im Kern ausdriicken? Diese Dinge miis-
sen Sie sich merken. Denn sie sind es letztlich, die zeigen, ob sich die Bereiche auf
der untersten Ebene der inhaltlichen Grundlagen harmonisieren lassen, und die
Thnen eine Uberbriickung oder das Tunneln zu anderen Bereichen erméglichen
konnen. Je Kklarer, reduzierter (dabei natiirlich immer noch logisch korrekt) und
damit eleganter Ihr Verstandnis der Bereiche ist, um so besser wird das Wissen der

Bereiche ineinanderfliefen, wenn Sie sich mit einer Aufgabe befassen.

6. Fragen Sie ,Warum?“: Hierzu gibt es nicht allzu viel zu sagen. Fragen Sie immer
weiter, warum und wie etwas funktioniert. Damit durchdringen Sie die verschiede-
nen Ebenen der Gedankengebaude und Sie fahren die logischen Verbindungen der
Wissensbausteine entlang. Da, wo Thnen keiner mehr eine Antwort geben kann,
dort konnen Sie kreativ — also schaffend — tatig werden und Neues entwickeln. Ent-
wickeln Sie Annahmen und priifen Sie sie. Bringen Sie Thre Annahmen in Bezie-
hung zu anderen verwandten Fragen und Ansitzen. Passt es zusammen oder er-
scheint die Annahme in Verbindung mit anderen Wissensgebauden nicht plausi-
bel? Wenn sie nicht passt, dann entwickeln Sie eine neue Annahme unter Beriick-
sichtigung der Aspekte, die Thnen deutlich gemacht haben, warum die erste An-
nahme nicht funktioniert hat. Die Frage ,Warum?“ darf sich nicht nur gegen die
Ansitze anderer richten. Eine stark ausgepragte Neigung zum kritischen Umgang
mit eigenen Ideen und Ansitzen ist unabdingbar, wenn man selbststindig Neues
und Gehaltvolles entwickeln mochte. Ansonsten ist man stets darauf angewiesen,
im offenen Diskurs zu stehen. Der ist letztlich nétig, doch schneller werden die Ent-
wicklungen vorangehen, wenn jemand in der Lage ist, sich selbst der harteste Kri-

tiker zu sein — ohne dies mit geringem Selbstwert zu verwechseln.
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6 Ebene 4, Erweitern“

Die selbststindige und tief greifende Erweiterung von Wissen ist das, was man
in der Regel unter Genialitit versteht. Genialitit an sich ist ja ein recht unscharfer Be-
griff. Hier wird er verwendet, weil er plakativ und emotional das zu umschreiben ver-
mag, worum es hier geht — eine herausragende Auspragung menschlicher Schaffens-
kraft. Wie gesagt: Genialitat zeigt sich anhand genialer Leistungen — der Entwicklung
von Einsichten, die jemand als Erster oder als einer der Ersten erfihrt. Genie wird
dann der, der es schafft, sich die Einsicht als Erster zuschreiben zu lassen. Denken Sie
bitte nicht, dass all die genialen Errungenschaften immer den Namen des urspriingli-
chen Erfinders tragen. In der Wissenschaft wird viel an Gedankengut gestohlen. Je ho-
her der Wert der Objekte (Ansehen ist ein groBer Wert!), umso rentabler ist ihr Dieb-
stahl. Je schwerer es ist, den Anspruch des Eigentiimers zu beweisen, umso leichter ist
es, den Diebstahl zu verschleiern. Sie sehen, dass es damit vermutlich sogar keinen
anderen Bereich gibt, der starkere Anreize zum Diebstahl bietet als der der Geistesgii-

ter. Sei es drum. Bei jeder groBen Idee war irgendjemand der Erste.

Erweitern

Nutzen

(Kreative Intelligenz)

Verstehen
(Analytische Intelligenz)

Merken

(Neuronales Abbilden)

Organisatorische Tipps
(Selektion & Aufbereitung der Inhalte / Optimierung der Lernbedingungen)

Der Grad der AuBergewohnlichkeit der Idee bestimmt das AusmaB der Genialitat, die

notwendig ist, um sie entdecken zu konnen. Warum ist das so? Fiir innovative Gedan-
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ken — das steckt ja quasi schon als Gehalt in der Aussage — muss man von den konven-
tionellen Wegen abgehen. Erstens trauen sich dort nur wenige hin, weil es dort von
Gefahren wie eigener Unsicherheit und der Missachtung durch andere nur so wimmelt,
zweitens ist es schwer, sich auf neuen Wegen zu orientieren und eine sinnvolle Rich-
tung zu finden. Nun scheint es im Alltag oft so, als wenn es nur ganz wenigen Menschen
iiberhaupt moglich wire, von den bekannten Wegen abzugehen und Neues zu entde-
cken. Selbst hochbegabte Menschen, die extrem leicht lernen und eigentlich die Dinge
fiir sich recht gut verstehen, konnen oft gedanklich nicht iiber das Gelernte hinausge-
hen. In den bisherigen Kapiteln haben Sie aber schon viele notwendige Voraussetzun-
gen gesehen — und hoffentlich verstanden —, die es braucht, um Geniales zu leisten.
Mit dieser abschlieBenden Ebene werden Thnen nun die letzten Zutaten gegeben, die
die Wahrscheinlichkeit, dass Sie sich zur Genialitit aufschwingen konnen, betrachtlich
erhohen werden. Dabei geht es darum, das eigene Gehirn abseits des kleinen Bewusst-
seinsbereichs gezielt zu nutzen, es geht darum, bewusst die bekannten Wege unter den
FiiBen zu verlieren. Der Hohepunkt kognitiver Leistungsfahigkeit findet sich im Zu-
sammenfluss aller beschriebenen Fahigkeiten und Prozesse im Rahmen der Keimthe-
orie. Diese funktioniert umso besser, je besser all die Techniken, die Thnen in diesem

Buch gegeben wurden, trainiert sind.

6.1 Valenzprinzip: gedankliche Konsistenz und Gedankenkraft

Das Valenzprinzip steckt hinter einer Menge an Phianomenen, manchmal direkt er-
kennbar, manchmal etwas verborgen. Je starker das Valenzprinzip in Thnen ausge-
pragt ist, umso schneller entscheiden Sie sich, wenn Sie zwischen Alternativen wahlen
miissen, und umso starker bleiben Sie IThren Entscheidungen verbunden. Das kann
sich auf Entscheidungen im Berufsleben beziehen, wenn es darum geht, welche Stra-
tegie gewihlt werden soll, um einen neuen Markt zu erobern, oder bei Uberlegungen,
welchen Mitarbeiter Sie einstellen mochten. Das Valenzprinzip finden Sie aber ge-
nauso im privaten Bereich, wenn es darum geht, wie schnell und intensiv Sie sich auf
eine Bekanntschaft einlassen oder sich bei Kleinigkeiten im Alltag entscheiden. Das
Valenzprinzip hangt damit zusammen, wie stark Sie sich an Thre Entscheidung gebun-
den fiihlen, also diese im Nachhinein verteidigen, und wie schwer es Ihnen fillt, sich

dann doch fiir einen anderen Weg zu entscheiden. Es hat also etwas damit zu tun, wie
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schnell und wie stark man sich an Moglichkeiten, die wir durch unser Denken hervor-
bringen (Ideen, Entscheidungen) binden. Gleichzeitig hat es Einfluss darauf, wie tief
unsere Gedanken in unsere Wissenssysteme eindringen kénnen. Wenn Entscheidun-
gen schnell akzeptiert werden, dann bleibt dem Gehirn kaum Zeit, sich um die tieferen

Zusammenhange und die kreativeren Optionen zu bemiihen.

Es wire in fast allen Situationen verniinftig, sich mehrere Wege auszudenken und diese
dann zu vergleichen. Der Mensch iiberlegt sich in der Regel aber grundsitzlich eine
erste Losung — vielleicht noch eine zweite dazu. Rasch bindet man sich mehr oder we-
niger stark an eine Option. Einige haben kein Problem damit, sich noch weitere, ganz
neue Ideen auszudenken — sie unterliegen einem schwacheren Valenzeffekt. Andere
haften sehr stark am ersten Entwurf und kommen gedanklich kaum mehr davon weg
— es ist wie ein geistiges Gravitationsfeld, das verhindert, dass man sich noch mit an-
deren, konkurrierenden Gedanken auseinandersetzt. Manch einer wird gleich vom ers-
ten Vorschlag stark angezogen und iiberpriift diesen nur mit einer sehr geringen kriti-
schen Kraft. Vorhandene logische Widerspriiche mit der Problemsituation werden ge-
hemmt und damit gezielt iibersehen. Zweifel 1asst man schlicht nicht zu. Es wird ver-
sdumt, hier ein tieferes Verstiandnis zu finden, eine genauere Priifung vorzunehmen.
Dies hat den Vorteil, dass diese Menschen recht schnell von etwas iiberzeugt sind und
mit groBer Kraft die Umsetzung anstreben. Menschen, die differenzierter denken und
nur relativ schwache Valenzeffekte zeigen, werden sehr oft bis zuletzt Zweifel haben,
ob es nicht doch noch eine bessere Losung geben konnte und ob sie auch wirklich an
alles gedacht haben. Diese Zweifel konnen die Umsetzung der Losung storen und da-
mit durchaus negativ wirken. Gerade unter Zeitdruck leiden diese Menschen, da es
ihnen schwerfallt, sich rasch auf eine ,,Schnellschusslosung® einzulassen. Leute mit
starkem Valenzeffekt haben kein Problem, sich rasch fiir etwas zu entscheiden und

diese Entscheidung mit Uberzeugung zu vertreten.

Einschub zum Thema interdisziplinires Querdenken: Fallen Thnen nicht
starke Ahnlichkeiten mit der Entscheidungsfindung in Gruppen auf, die weiter oben
erlautert wurden? Hier zeigen sich Prinzipien, die auf der Ebene von Neuronensyste-
men vorkommen und genauso auf sozialer Ebene. Dieses Quersehen durch Disziplinen
— die hintereinander aufgestellten farbigen Glasscheiben mit den eingeritzten Wis-

senssystemen — kann Thnen riesige Erkenntnismoglichkeiten verschaffen. Dazu ist
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aber ein Denken in Prozessmustern, Bildern oder sonstigen Ablaufen nétig, da die Dis-
ziplinen oft unterschiedliche Worter nutzen, um ahnliche Ablaufe zu beschreiben. Des-
halb ist das Aufbrechen der Begriffe und das Ubersetzen der Inhalte in andere Formen

derart bedeutend!

Nun weiter mit dem allseits beliebten, aber oft hemmenden Valenzprinzip. Natiirlich
kommen bei unseren Uberlegungen zuerst die offensichtlichsten Losungen. Damit ver-
sperrt einem das Valenzprinzip den Zugang zu innovativen, ausdifferenzierteren
Ideen. Man kann diese Hemmnisse zwar durch methodische Tricks iiberwinden bzw.
reduzieren, aber uns fillt dieser Mechanismus meist gar nicht auf. Schlussendlich ist
es die personliche Art zu denken. An diese hat man sich bereits gewohnt. Gerade des-
wegen muss man — so hart es zu Beginn auch ist — dagegen ankdmpfen und sich selbst,
wenn man mit dieser Erkenntnis jetzt weiB, dass man zu hoher Valenz neigt, hart hin-

terfragen und sich selbst ein Kritiker sein.

Die Darstellung zeigt vom Prinzip her, wie man sich die Wirkungsweise vorstellen
kann. Das Element in der Mitte ist ein Problem bzw. etwas, woriiber man nachdenkt
und das man einem guten Schluss zufiihren bzw. verstehen mochte. Um diesen Gedan-
ken aber richtig entwickeln zu konnen, braucht es einige Kenntnisse, die bereits in un-
serem Gehirn existieren, nur noch nicht richtig vernetzt sind. So haben wie die Kennt-
nisse davon, was ein Rad und was eine Verbindung iiber einen Ast ist, zu der Idee einer
Achse fiihrt, mit deren Hilfe man Transportmittel entwickeln kann. Die Kenntnisse im
Beispiel liegen teilweise recht verstreut und schlecht integriert. Diese fehlenden Ver-

bindungen verdammen bei der hier gezeigten Starke des Valenzprinzips einen GroBteil
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des relevanten Wissens zur Inaktivitiat. Das Problem in der Mitte bietet damit die Mog-
lichkeit, das Wissen besser zu vernetzen. Im Beispiel brauchten wir, um das Problem
optimal zu 16sen, sechs Wissensbausteine (die sechs Ecken sollen die Faktoren des
Problems darstellen). Wir besitzen bereits vier davon in unserem Wissenspool. Wenn
wir die zusammenfiihren konnen, dann konnten wir einschatzen, wo die Liicken sind
und welches Wissen uns noch fehlt. Im Beispiel haben wir aber jemanden, der einem
starken Valenzeffekt unterliegt. Er findet zwei Wissensbausteine, die offenbar wichtig
fiir die Losung sind. Diese werden aufgrund der inhaltlichen Nihe — die natiirlich
durch unsere vorherigen Denkleistungen so positioniert wurden — iiber das Bewusst-
sein bzw. die Bewusstseinsperipherie aktiviert. Durch ihre Aktivierung werden wiede-
rum jene Wissensbausteine aktiviert, die mit den zwei Elementen in direktem und star-
kem Kontakt stehen. Je schwicher andere Wissensbausteine mit ihnen verbunden
sind, mit umso geringerer Wahrscheinlichkeit werden sie iiberhaupt aktiv. Dabei kann
das sehr wichtig sein. So kann es sein, dass man eine Idee bekommt, was einem bei der
Losung des Problems helfen kann. Dabei iibersieht man jedoch, dass diese Idee einige
Haken hat. Diese Haken sind die Elemente, die nicht mehr aktiviert werden, weil sie
nicht gut genug mit dem Element verbunden sind, das sich uns als Idee aufdriangt.
Praktisch jeder Mensch ist sehr begabt, wenn es darum geht, unbequeme Wahrheiten
zu ignorieren. Selbst die Einsicht, dass etwas eigentlich nicht funktionieren kann, halt
uns des Ofteren nicht davon ab, dennoch mit der Lésungssuche aufzuhéren und die
offensichtlich schlechte Losung zu verwenden. Nun zu einer Person, die gelernt hat,

die Valenz zu steuern, und das Wissen tiefer nutzt.

Die Person, die einen weiten Valenzbereich hat — also liber ein abgeschwichtes Va-

lenzprinzip bzw. eine hoch entwickelte Steuerungsfihigkeit verfiigt—, dringt tiefer in
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das neuronale Wissenssystem ein. In diesem Fall zeigt sich auch, dass nicht nur die
direkt verbundenen Elemente aktiviert werden, sondern auch, wenn (wie hier links
oben) die aktivierten Bereiche sehr gut integriert sind, sehr viel mehr Wissen intuitiv
in die Problemlésung mit eingeht. Dies ist Voraussetzung dafiir, dass innovative Ver-
bindungen ermoglicht werden. Wo viele nur naheliegende Verkniipfungen entwickeln,
kann jemand mit niedriger Valenz sehr weit auseinanderliegende Bereiche gemeinsam

aktivieren und damit zu auBergewohnlichen Ideen gelangen.

Je besser man die Inhalte verstanden und verbunden hat, umso intuitiver wird dieser
Prozess vonstatten gehen. Wie das Beispiel weiter oben zum Thema ,,Gruppe“ gezeigt
hat, ist es moglich, dass man die Zusammenhinge derart intus hat, dass man diese
geradezu reflexartig nutzen kann. Dann wird bei der Problemlésung sofort ein schlech-
tes Gefiihl entstehen, wenn man intuitiv spiirt, dass sich im weiteren Wissensbereich
Widerspriiche ergeben. Der Umgang mit Widerspriichen ist eine ganz besondere
Eigenschaft des neuronalen Systems. Das Bewusstsein ist vor allem da, um Widersprii-
che zu behandeln. Sobald etwas nicht zusammenpasst, stiirzt sich das Bewusstseins-
zentrum (die Bewusstseinsperipherie ist toleranter) darauf und versucht, wieder einen
konsistenten Zustand herzustellen. Egal ob das Beziehungsprobleme sind, die wir be-
heben mochten, ein Bewerbungsgesprach, dessen Verlauf wir simulieren, ob das ein
akademisches Problem ist, ob man erkennt, dass man den gleichen Begriff fiir zwei
unterschiedliche Dinge verwendet. Das Gehirn versucht immer, ein moéglichst 6kono-
misches, konsistentes und rationales Wissenssystem zu bewahren. Es will ein wider-
spruchsfreies, handlungsunterstiitzendes Modell der Welt. Wissen, das in
krassem Widerspruch zu — fiir uns — bedeutsamen Kenntnissen steht, wird im Extrem-
fall verdrangt. Das ist die letzte Ausweichstrategie des Gehirns. Dies geschieht etwa bei
einem starken psychologischen Trauma. Wenn man ein Erlebnis nicht mit sich selbst
in Verbindung bringen will, weil es zu schlimme Schliisse und zu drastische Anderun-
gen in unserer gesamten Weltanschauung verursachen wiirde (unbewusste und unge-
wollte multiplikative bis exponentielle Wissensadaption) und das unserer geistigen
Gesundheit bzw. der Konsistenz schaden konnte, wird das Gehirn das Wissen in einem
Bereich ablegen, der nur sehr wenig mit den alltaglich genutzten Bereichen (denen, wo
unsere Identitat und unsere gewohnlichen Handlungsmuster liegen) zu tun haben. Wir
haben oben bereits gelernt, dass Wissen bei dhnlichem Wissen abgelegt wird. Visuelle

Signale werden in den visuellen Bereichen abgelegt, Englischvokabeln in deren Bereich
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— wenn man ihn sauber angelegt hat — und unsere bewussten Handlungsentscheidun-
gen sind in dem Bereich angelegt, der fiir unsere Identitat, unser Selbstbild, entschei-
dend ist. Ahnliche Situationen 16sen dhnliche Handlungen aus. Das Wissen um diese
Handlungen wird immer wieder in den gleichen Bereichen abgelegt, da sie sich ja viele
Informationen teilen. Ein Erlebnis, das sich jetzt aber ganzlich surreal anfiihlt und un-
seren normalen Handlungen und Situationen gar nicht entspricht, kann auch nur ganz
wenige Faktoren nutzen, die in diesem Bereich — der eigentlich fiir die Verarbeitung
zustiandig zu sein scheint — vorkommen, und deswegen werden diese Erlebnisse auch
nicht nahe beim gewohnlichen Identitatsmuster abgelegt. Durch diese isolierte (addi-
tive Wissensanreicherung) Speicherung gibt es nur eine minimale Integration in das
Wissenssystem und eine starke Hemmung des Zuganges, da diese Erfahrung als ext-
rem schidlich empfunden wird. Das Gehirn stellt das Erlebnis durch diese neuronalen
Speicherungsprozesse auf ein Abstellgleis. Wie wir ebenfalls gelernt haben, konnen
Neuronen und damit Informationen nur aktiv werden, wenn sie ausreichend von an-
deren Neuronen stimuliert werden (Schwellenwert). Das heiBt, dass die Erinnerung
(Integrationsneuron) an das Trauma nur ausgelost wird, wenn geniigend Faktoren, die
wihrend des Erlebnisses vorkamen, gleichzeitig aktiv werden. Durch die Besonderheit
des Erlebnisses und die Hemmung ist man relativ gut davor geschiitzt, es sei denn,
Faktoren, z. B. ein ganz spezieller Geruch, der sich beim Erlebnis eingebrannt hat und
deshalb stark mit dem Trauma verbunden ist, werden aktiviert. Die Gefahr, dass es
immer wieder zu einer geringen Aktivierung kommt, besteht durch die sich auswei-
tende Aktivierung in der Bewusstseinsperipherie. Dadurch kann es zu Angstzustanden
kommen, obwohl das Bewusstsein eigentlich nur in relativer und nicht in unmittelba-
rer Nahe dieser unheilvollen Erfahrung aktiv war. So konnen etwa Situationen Auslo-
ser fiir Angst und Panik sein, die nur in ganz wenigen — aber starken — Aspekten der
Traumasituation ahneln. Dann wird — wenn das Trauma nicht verarbeitet und verstan-
den wurde — rasch eine Fehlinterpretation eintreten und die aktuelle Situation wird als
problematisch eingeschatzt. Dadurch tibertragt sich das negative Gefiihl des Traumas
in kleinen Mengen in den Alltag hinein. Findet man von diesen Gefiihlen (Intuition)
nicht den Weg zum eigentlichen Problem, dann wird man nur Wirkungen und nicht
die Ursache finden und behandeln. Solange das Trauma aber weit genug vom Bewusst-
seinszentrum entfernt ist, kann es unaufgearbeitet bleiben. Wird es aktiv, wird das Ge-
hirn alles daransetzen, die traumatische Situation in unser bereits vorhandenes Wis-
sensnetz und unser Selbstbild zu integrieren. Auch hier ist es von Vorteil, wenn man

weil3, wie man das Bewusstsein und seine Identitat schiitzen kann, indem man richtig

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.



156 Ebene 4 ,,Erweitern®

mit den Probleminformationen umgeht. Es liegt nahe, dass die allermeisten Menschen
bei der Integration eines traumatischen Erlebnisses Hilfe benotigen.

Das Widerspruchsprinzip verdeutlicht, dass wir im Zentrum unseres Bewusst-
seins praktisch keine Widerspriiche zulassen konnen. Wir 16sen diese auf. Wenn
zwei unterschiedliche Dinge gleich bezeichnet werden, dann dndern wir die Bezeich-
nung fiir eines der Dinge oder finden eine Gemeinsamkeit, auf die sich dann die Be-
zeichnung bezieht — wodurch wir wieder Kategorien bilden. Bei Kleinkindern, die ge-
rade das Sprechen lernen und nur iiber einen kleinen Wortschatz verfiigen, kann man
das Phianomen gut erkennen. Hier bilden sich die Differenzierungen, die sie von den
Erwachsenen iibernehmen, gerade erst heraus. Da ist anfangs auch eine Kuh vielleicht
noch ein Hund, weil es etwas Lebendiges ist, das Laute von sich gibt und mit dem
Schweif wedelt. Irgendwann erkennen die Kinder die Unterschiede zwischen diesen
Wesen, und sobald sie diese Wesen nicht mehr als dieselben verstehen, miissen sie sie
unterschiedlich einteilen und letztlich abweichend voneinander bezeichnen, damit das
Gehirn sinnvoll zwei Wesen aus dem vorherigen einen Wesen (das sowohl den Hund
als auch die Kuh > Kuhund > reprasentierte) machen kann. Wenn Sie versuchen wiir-
den, einen Hund und eine Kuh als etwas Identisches zu denken, dann wiirden Sie da-
mit einen unangenehmen Zustand auslosen. Diese Bemiihung ist fiir das Bewusstsein

etwas Widernatiirliches.

Der Versuch, etwas offensichtlich Unterschiedliches als identisch zu verstehen, muss
scheitern, da es der inneren funktionalen (neuronalen)Logik des Gehirns widerspra-
che. Dinge konnen identisch sein, dann werden sie auch als identisch wahrgenommen
und gleich bezeichnet. Dinge konnen unterschiedlich sein, dann werden sie auch als
unterschiedlich wahrgenommen und unterschiedlich bezeichnet. Wir konnen (fiir uns)
nicht unterschiedliche Dinge als identisch wahrnehmen und wir konnen sie neuronal
auch nicht bewusst unter dem identischen Begriff ablegen. Wir empfinden etwas aber
nicht als identisch, wenn wir etwa einen Zusatz hinzufiigen. Wir konnen also drei un-
terschiedliche Definitionen fiir ,Motivation“ kennen. Aber dann fligen wir zum Begriff
noch hinzu, wer die Definitionen gegeben hat, z. B. Motivation nach Maslow, Motiva-
tion nach Herzberg etc. Die Aussage Wittgensteins im Tractatus logico-philosophicus
in Punkt 3.03 ,,Wir konnen nicht Unlogisches denken, weil wir sonst unlogisch denken
miissten” kann in dem hier vorgestellten Sinne verstanden werden. Das Gehirn kann
nicht unlogisch denken, da es Widerspriiche im Bewusstseinszentrum auflosen oder

umbenennen muss. Es strebt immer danach, dass wir im Kopf ein gut abgestimmtes,
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in sich logisches System haben, das letztlich unser Modell der Welt darstellt. Wiirde
das nicht funktionieren, wiirde uns die Welt standig unlogisch und ambivalent erschei-
nen. Wir konnten keine Planungen machen oder gar in hoheren Spharen denken, da
dafiir RegelmaBigkeiten in den Abldufen erwartet werden miissen. Kurz gesagt: Das
Bewusstseinszentrum, das, was wir als Denken empfinden, ist der neuronale Mecha-
nismus, der sich mit dem aktuell wichtigsten ungelosten Problem bzw. Spannungszu-

stand auseinandersetzt.

Aber das Gehirn ist natiirlich auch tolerant, zumindest am Rande des Bewusstseins. Je
weiter drauBen in der Bewusstseinsperipherie Inhalte aktiv sind, umso weniger kiim-
mert sich das Gehirn darum, ob diese Inhalte dort auch wirklich perfekt und unwider-
spriichlich zusammenpassen bzw. mit dem uns gerade bewusst beschéftigenden
Thema harmonieren. Das Gehirn wird hier aus gutem Grund ein wenig ungenauer.
Dadurch kann es sich aber nach einiger Zeit herausstellen, dass man bei einer Losung
bzw. einer Idee etwas vergessen hat, das die ganze Idee den Bach runtergehen lasst.
Weil dieses Wissen aber im Gehirn nur am Rande des Problemlosungsprozesses gela-
gert war, wurde der Widerspruch in der Bewusstseinsperipherie toleriert bzw. als nicht
bedeutsam genug eingestuft. Somit wurde das Bewusstseinszentrum nicht darauf aus-

gerichtet und dieser Widerspruch nicht behoben.

Die Toleranz von Widerspriichen hat natiirlich ihren Sinn. Gébe es sie nicht, wiir-
den wir nie etwas als gute Idee empfinden, weil irgendwo in unserem Kopf praktisch
immer ein Wissensbaustein vorhanden ist, der berechtigte Zweifel an unseren aktuel-
len Entschliissen aufkommen lassen wiirde, wenn er uns bewusst wire. Es ist zudem
notwendig, eine gewisse Grenze zu ziehen, auBerhalb deren man Informationen als
nicht mehr so wichtig fiir eine Sache klassifiziert. Was hat denn beispielsweise die Dif-
ferenzierung von verschiedenen Sorten Blumendiinger mit der Entwicklung einer Stra-
tegie zur Einfiihrung eines neuen Produktsortimentes im Bereich Elektronik zu tun?
Eher wenig. Aber iiber irgendwelche neuronalen Verbindungen findet man einen Zu-
sammenhang — garantiert. Will man sich ernsthaft bewusst mit der Relevanz von Blu-
mendiinger fiir die Strategie befassen? Wichtiger ist es, dass man bei der Strategieent-
wicklung die Marktsituation, die Konkurrenzsituation, Substitutionsprodukte, die
Entwicklung des Kauferverhaltens, die demografische Situation der Kaufer, die Pro-
duktionskosten, die potenziellen Verkaufserlose, die Preisstrategie etc. beachtet. Es ist

also ohnehin bereits genug zu bedenken.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Damit die richtigen Wissensbausteine zur richtigen Zeit aktiv werden und das Gehirn
sie intuitiv einsetzt, muss man bei der Speicherung die oben erwihnten Ubungen an-
wenden. Wenn man das Wissen integriert, dann braucht man sich wenig Sorgen zu
machen, ob die richtigen Informationen zur richtigen Zeit zur Verfligung stehen. Dann
wird das Gehirn die richtigen Toleranzgrenzen ziehen. Das ultimative Ziel ist es natiir-
lich, iiber ein perfekt integriertes Wissensreservoir zu verfiigen, denn dann konnte sich
das Bewusstsein stets immer nur auf die neuen Informationen stiirzen und miisste
nicht an verschiedenen Baustellen Widerspriichlichkeiten so verwalten, dass sie uns
kein Unbehagen verursachen. Entscheidungen wiirden wie von selbst unter Nutzung
des relevanten Wissens gefillt. Bis dahin ist es so, dass das Gehirn verschiedene wider-
spriichliche Inhalte — wie Gruppen von Hooligans — auseinanderhilt, damit es nicht

iiberall zu Konflikten kommt, sobald sie aufeinandertreffen.

Fiir unser Thema entscheidend ist jedoch, dass durch diese Mechanismen (Starke der
Valenz, Widerspruchstoleranz) bestimmt wird, ob jemand groe Gedankenspriinge
machen kann oder stets auf den bereits oft beschrittenen Wegen gehen muss. Men-
schen mit hoher Valenzhemmung und geringer Durchschlagskraft ihrer Intelligenz
konnen deshalb von allein und ohne methodische Unterstiitzung kaum groBe, neuar-
tige Ideen entwickeln. Sie konnen den groSen Gedanken anderer folgen, wenn diese
die Wissensliicke mit einem glorreichen Einfall iiberspringen und daraufhin eine Brii-
cke bzw. einen Weg iiber die vormalige Wissensliicke zu der Stelle bauen, von der sie
abgesprungen sind. Manche Menschen konnen — wie bestimmte Athleten — groBere
Spriinge machen als andere. Das ist bei vielen Innovationen notwendig, da die Ele-
mente, deren Verbindung fiir die Idee notwendig ist, in unserem Lehrverstandnis nicht
nahe beisammen liegen. Beispielsweise wiirde man vielleicht, um zu einer Idee fiir eine
Welttheorie kommen zu konnen, ein paar Prinzipien der Organisationstheorie, der Bi-
ologie oder der Neurowissenschaften als Inspiration brauchen, um durch Analogie-
schliisse zu erkennen, was der physikalischen Welttheorie noch fehlt. Diese Schluss-
folgerungen benétigen nicht nur das Vorhandensein dieser sehr unterschiedlich wir-
kenden Wissensbausteine. Sie bediirfen ebenfalls einer Denkweise, die es ermoglicht,
dass zu einem Problem in weit auseinanderliegenden Gebieten nach Losungsimpulsen
gesucht wird. Die effiziente Verkniipfung solch eher weit auseinanderliegender Berei-

che gelingt oft nur iiber die Ebene der Wirkungsprinzipien — also auf welcher Logik die



Ebene 4 ,,Erweitern‘ 159

Gedankengebaude der Bereiche aufbauen (durch die farbigen Glasscheiben hindurch-
sehen) —, was eine hohe Ebene der Wissensverarbeitung benotigt und dadurch zu ho-

her geistiger Durchschlagskraft fiihrt.

Die Fahigkeit, in dieser weitgreifenden Weise schlussfolgernd zu denken, ist bei uns
allen sehr unterschiedlich stark ausgepragt. Beim Verstehen werden die logischen Brii-
cken zum bereits vorhandenen Wissen gepriift und erneuert. Je weiter man vom Kern
des Problems wegkommt, umso niedriger werden die Toleranzgrenzen und an der du-
Beren Peripherie konnen grundsatzlich auch wieder Inhalte verkniipft sein, die logisch
nicht wirklich Hand in Hand gehen. Da sie weit genug auseinanderliegen und nur tiber
mehrere Verbindungen zum selben Problem bzw. Thema gehoren, toleriert das Gehirn
diesen latenten Widerspruch. Das tiefe Verstandnis bleibt aus. Die Spur verliert sich in

der Tiefe des Themas.

Bei Menschen mit besonders ausgepragter Denkreichweite, die auch in der Lage sind,
wirklich neue Uberlegungen anzustellen, auf die sonst eben kaum einer kommt, nimmt
diese Toleranzgrenze weniger stark ab. Sie empfinden Unruhe, wenn auf unteren, pe-
ripheren Verstandnisebenen unlogische Inhalte vernetzt sind. Thre Intuition drangt sie
darauf, sich noch tiefer und genauer mit der Problematik auseinanderzusetzen. Hierzu
passt das Bild des leidenschaftlichen Denkers, der gedankenverloren immer wieder
iiber dhnliche Faktoren und Ideen nachsinnt, bis sich das Gefiihl einstellt, dass endlich
alles zusammenpasst. Sie wissen bereits, dass Logisches verstiarkt, Unlogisches ge-
hemmt wird. Dieser Vorgang ist bei diesen Menschen intensiviert. Damit entsteht eine
groBere Verstindnistiefe. Mit ihr ergibt sich die Grundlage fiir besondere Ideen
bzw. Denkleistungen. Uber die Entwicklung einer sehr gut integrierten Wissensstruk-
tur und ausreichend Ausdauer und Leidenschaft (Bedeutung) ist aber jeder fahig, auf

relativ hohem Niveau geistig zu arbeiten.

6.2 Bewusste Kontrolle des Valenzeffekts

Wer verstanden hat, was im vorangegangenen Kapitel behandelt wurde, der wird sich
selbst recht schnell denken konnen, was nétig ist, um tiber die personlichen Fiahigkei-

ten und Gegebenheiten hinaus die Denkleistungen bzw. die Problemlosungskompe-

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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tenzen zu verbessern. Grundsitzlich sind der Kreativitit bei der Uberwindung der ei-
genen Hemmnisse keine Grenzen gesetzt. Einige Ideen sollen natiirlich aber hier an-

geboten werden.

Ausgangspunkt muss immer eine sehr saubere Beschreibung dessen sein, was man
iiberhaupt erreichen will. Worum dreht sich die Idee, welches Thema, welches Prob-
lem will man damit l6sen, welche Eigenschaften muss die Losung haben und welche
Rahmenbedingungen sind zu beriicksichtigen? Je mehr Sie iiber das Problem bzw. Ihre
Herausforderung wissen, umso mehr wissen Sie bereits iiber die Losung. Bei jedem
Schritt ist es sinnvoll, wenn man sich schriftlich bzw. grafisch mit dem Problem ausei-
nandersetzt. Eine schriftliche Skizze, die sich grafischer Elemente bedient, hilft oft-
mals, bereits auf dem Papier Zusammenhinge oder Widerspriiche zu erkennen, die
einem beim bloBen Vorstellen entgehen. Nicht umsonst nutzen viele grofe Denker No-
tizbiicher und machen Skizzen, schreiben Listen, zeichnen Funktionen, Prozesse etc.
Damit umgehen Sie das Problem, dass bei neuartigen Themenstellungen Thr Wissen
noch nicht in der notwendigen Weise verkniipft ist und die relevanten Wissensbau-
steine zu weit voneinander entfernt liegen. In dieser Verfassung kénnen Sie noch nicht
intuitiv die benotigten Informationen zusammenspielen und integrieren. Die geistige
Durchschlagskraft reicht nicht aus, um unmittelbar alle relevanten Aspekte zu einer
wirklich guten oder gar innovativen Losung zusammenzufiihren. Das Gehirn kann in
dieser Phase der geistigen Anstrengung nur das nutzen, was bereits nah genug beiei-
nanderliegt oder schon richtig integriert ist. Es ist wie bei korperlichem Training. Da-
fiir steht uns die Kraft zur Verfiigung, die wir bisher aufgebaut haben. Uber hohe Ad-
renalinausschiittung konnen wir das Maximum an Kraft herausholen, aber es mag fiir
die angestrebte Aufgabenschwierigkeit doch noch nicht reichen. Es braucht eventuell
einige Tage oder Wochen oder Monate oder Jahre Ubung und Training, bevor wir die
Kraft bzw. Geschicklichkeit entwickelt haben, um die Ubung zu meistern. Gut, dass mit

den richtigen Techniken Wissen wesentlich schneller trainiert werden kann.

Das Gehirn kann in der Phase des Nachdenkens nur bis zu einem gewissen Grad iiber
das bereits fix vernetzte Wissenssystem hinaus Informationen verarbeiten. Die zu weit
auseinanderliegenden Bereiche — die aber benotigt werden — greifen im Rahmen die-
ser Reflexion aber nacheinander, da wir sie bei der Problembeschreibung und der Lo-
sungssuche zeitlich nahe beieinander aktivieren. In den Denkpausen bzw. vor allem im

Schlaf wird dieses Nacheinandertasten neuronal gefestigt und man kann von dieser
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erweiterten Basis aus wieder versuchen, die Distanz geistig zu iiberbriicken. Es ist so,
als wenn sich zwei Personen auf einer Wiese liegend mit den Handen nach vorne zie-
hend aufeinander zu bewegen. Sie reichen immer nur ein Stiick weit, konnen aber den
Korper dann nachziehen und reichen dann wieder etwas weiter. Beim koordinierten
Aktivieren der geistigen Areale greifen die Areale in verschiedene Richtungen. In der
Ruhephase wird der Korper nachgezogen und bei der nachsten Denkphase konnen die
Wissensbausteine oder Wissensbereiche wieder ein Stiick weiter greifen. Sobald sich
die Finger beider beriihren, verbinden sich die darin reprasentierten Inhalte und der
gedankliche Schluss gelingt. Nun hiangt es natiirlich von vielen bereits oben erwiahnten
Faktoren ab, wie weit man bei jedem Griff gelangt und wie lange es dauert, bis man
Bereiche verbinden kann. Viele geben sofort auf, wenn ihnen etwas nicht einfallt oder
sich ein Problem als schwer erweist. In jedem Fall miissen Sie durch eine genaue Prob-
lemanalyse erkennen, welche Wissenselemente tiberhaupt fiir Sie relevant sind, sonst
kommt es gar nicht zu der erklarten Annaherung. Wenn Sie vor sich auf einem Papier
die verschiedenen Bereiche und Aspekte haben, die Sie als wichtig einschiatzen, dann
beginnen Sie damit den Integrationsprozess. Sie sehen, dass dieser Prozess natiirlich
nicht nur fiir geniale Leistungen, sondern auch fiir jedes schwere und komplexe Prob-
lem von Bedeutung ist. Hier nun einige konkrete Moglichkeiten, dem Valenzprinzip

entgegenzuwirken:

Skizzen der verwendeten Wissensbausteine: Diese helfen sicherlich am meis-
ten, um sich bewusst zu machen, was man schon berticksichtigt hat und was mit
diesem Wissen sonst noch in Verbindung stehen konnte. Es ist eine Art Mind-
Map, die man mit einem Brainstorming verbinden kann. In jedem Fall muss man
Phasen einbauen, in denen man die logischen Zusammenhange der Punkte iiber-
denkt. Wenn Sie das Problem gut strukturiert haben — alle zentralen Faktoren
aufgeschrieben und ihrer gegenseitigen Wirkung nach miteinander verbunden —
, dann werden sich vielleicht verschiedene Bereiche herauskristallisieren, die be-
sonders zu beachten sind. Indem Sie auf dem Papier relevante Informationen zu
diesen Bereichen hinzufiigen und die Elemente einfach mit Strichen miteinander
verbinden, wo Sie selbst eine logische Verbindung sehen, dann entwickeln Sie ein
Wissenssystem, das sich um Ihr Problem herum bildet. Diese Art des Skizzierens
hilft natiirlich ebenso beim Lernen, um sich neue Elemente mit einem Bild oder

Modell verstandlicher zu machen.

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)
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Losungsideen hinterfragen: Es ist einfach gesagt, aber fiir Menschen mit starkem
Valenzprinzip schwer durchzufiihren. Wenn Sie so jemand sind, dann werden Sie
rasch das Gefiihl haben, dass ein Losungsvorschlag so gut ist, dass Sie diesen
nicht noch groBartig testen oder gar nach weiteren Moglichkeiten suchen miis-
sen. Sie fiihlen, dass Thre Losung stimmt. Geben Sie diesem Gefiihl nicht zu
schnell nach. Stellen Sie Ihre Losung wieder auf einem Blatt Papier dar, indem
Sie die wesentlichen Elemente in Verbindung bringen. Dann machen Sie sich
noch einmal iiber die Elemente Gedanken. Was verstehe ich unter den Begriffen
wirklich? Was konnte bei der Umsetzung auf die verschiedenen Faktoren wirken?
Vergleichen Sie die Losungsbeschreibung mit Threr Problembeschreibung. Kon-
nen Sie wirklich sicher sein, dass alle Punkte, von denen Sie anfangs wollten, dass
die Losung sie erfiillt, tatsachlich erreicht sind? Gehen Sie halb bewusst irgendwo
einen faulen Kompromiss ein? Wie miisste man die Losung abandern, wenn man
die nicht so gut erfiillten Erfordernisse ebenfalls erreichen méchte? Oft stellt sich
bei gewissen Punkten das Gefiihl ein, dass man sich nicht mehr mit ihnen be-
schaftigen mochte. Dort sollte man besonders genau priifen, denn dieses Gefiihl
ist eine Randerscheinung eines Dissonanzreduktionsmechanismus, der dafiir

sorgen will, dass man die Entscheidung akzeptiert und nicht mehr hinterfragt.

Explizieren der Inhalte: Es schadet nie, wenn Sie jemand anderem — dessen Kom-
petenz Sie respektieren — die Losung erldautern. Versuchen Sie einer anderen Per-
son die Losung zu erklaren und bitten Sie die Person, sofort nachzufragen, wenn
ihr etwas bei der Erklarung unlogisch oder unvollstindig erscheint. Solange Sie
sich allein mit der Ideenfindung befassen, werden viele intuitive, implizite Wis-
sensbausteine ebenfalls in Thre Losung einflieBen — dies ist an sich gewiinscht
und positiv. Sie liegen aber auBerhalb der Toleranzgrenze, innerhalb deren das
Bewusstsein Widerspriichlichkeit mit hoher Sicherheit erkennen kann. Je
schlampiger Sie das Problem und die Losung skizzieren, umso wahrscheinlicher
begehen Sie Fehler und iibersehen Widerspriichlichkeiten. Wenn Sie aber je-
mand anderem das Problem und die Losung schildern, dann miissen Sie die re-
levanten impliziten Aspekte erlautern, da die Person Sie nach diesen fragen wird,
sofern Sie sie nicht selbst erwahnen. Durch dieses Explizieren der Inhalte durch-
dringt man die Losung noch einmal auf eine besonders genaue Weise. Das hilft
auch beim Lernen, wie weiter oben dargestellt. Wenn Sie jemand anderem etwas

erklaren, dann bringt Thnen das selbst ebenfalls einiges. Sie werden sich besser
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erinnern und die Inhalte besser verstehen, weil Sie eine neue Modalitat — die Ver-
balisierung (nicht nur in Gedanken, das ist eine andere Modalitat) — mit den In-
halten in Verbindung bringen. Gerade die Verbalisierung zwingt uns dazu, die
Inhalte sehr genau zu formulieren. Vor allem vor Priifungen ist das sinnvoll, weil
diese ebenfalls immer verbalisiertes, linear dargelegtes Wissen fordern. Nutzen
Sie wiederum Zeichnungen bzw. Skizzen, um IThren Erklarungen zusatzliche Klar-

heit zu verleihen. Ein Bild sagt wirklich oft mehr als tausend Worte.

6.3 Driften als Innovationsmotor

Driften ist hier im Sinne von gedanklichem Abdriften gemeint. Genauso wie im Motor-
sport ist es ein Abweichen von der Ideallinie, ein Verlieren der optimalen Bodenhaf-
tung und damit ein Verlassen des direktesten Weges. Vom Hundertsten ins Tausendste
zu gelangen, erscheint einem oft als zerstreut oder gedankenverloren. Es ist alles recht
negativ behaftet. In unserer Gesellschaft geht in den meisten sozialen Gruppierungen
nichts tiber klares, geradliniges Vorgehen. Es gibt ein eindeutiges Ziel und die bekann-
ten Wege, es zu erreichen. Kreativitat ist ein Schlagwort, das oft eingeworfen und wenig
genutzt wird. Techniken wie das Brainstorming sind Werkzeuge, um gerade der Ge-
radlinigkeit ein paar Kurven zu verpassen. Durch das freie Assoziieren werden nicht
nur die Hauptverbindungen eines Begriffes genutzt, also das, was einem als Erstes ein-
fallt, sondern es werden zusitzlich andere Ahnlichkeiten oder logische Verbindungen
im neuronalen Netz hervorgebracht. Beim Brainstorming entfernt man sich allerdings
nicht wirklich weit vom zentralen Begriff, der auch meist vor einem auf einem Blatt

Papier oder einem Flipchart visualisiert ist.
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Diese Darstellung zeigt schematisch, welche Wirkung man durch das Brainstorming
erzielt. Wenn man an eine Sache denkt und sich nur ganz schnell die wichtigsten Ele-
mente in Erinnerung ruft, die mit dieser Sache in Verbindung stehen, dann kommt
man sehr oft nur zu den augenscheinlichsten Wissensbausteinen — linkes Bild. Diese
sind fiir uns in diesem Moment die logischsten und wichtigsten Elemente, auf die man
achten muss, wenn man sich mit dem definierten Problem beschaftigt. Dabei ist noch
nicht einmal gesagt, dass sie inhaltlich fiir unsere Situation tatsachlich die bedeutends-

ten Informationen liefern.

Um moglichst wenig zu iibersehen, kann man die Brainstorming-Technik anwenden.
Hier wird gegen das Valenzprinzip gearbeitet, weil man sich bewusst nicht mit dem
ersten Eindruck, der ersten Idee, zufrieden gibt oder auch nur niaher befasst. Man er-
forscht in raschem Takt zusitzlich die schwicheren Verbindungen der Ausgangsinfor-
mation in unserem Wissensnetz. Dies erfordert mehr Konzentration, da man ja den
Schwellenwert fiir diese schwacher angebundenen Neuronen erreichen muss. Da
durch die schwache neuronale Anbindung nur wenig Energie flieft, muss man diese
Energie langer flieBen lassen (langer auf die Sache konzentrieren), damit es zur Akti-
vierung dieser nur leicht verkniipften Wissensbausteine kommt. Dann erhilt man aber
oft sehr interessante und fiir einen selbst manchmal verbliiffende Assoziationen. Das
Gehirn verbindet ja nicht nur bewusst, sondern wie erwahnt auch peripherbewusst
oder im Schlaf. So kann man auf Assoziationen kommen, die man im wachen Zustand

noch gar nicht bewusst erfasst hat.

Die Gedankendrift sollte aber nicht mit dem Brainstorming verwechselt werden. Sie
unterscheidet sich von diesem vor allem anhand zweier Faktoren. Beim Driften hat
man zwar ebenfalls einen definierten Ausgangspunkt, meistens ein Problem oder ein-
fach einen Aspekt, der einen interessiert, aber man tastet nicht nur von diesem ausge-
hend die am nichsten liegenden Wissenselemente ab. Man streift grenzdurchbrechend
durch das ganze Wissenssystem. Dabei folgt man immer den starksten Verbindungen,
die — bei einem gut integrierten System — die logischsten Verbindungen sind. Dies

kann man sich dann schematisch etwa wie in der nachsten Abbildung vorstellen:
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Man folgt stets dem intuitiv am néchsten liegenden inhaltlichen Aspekt und durch-
wandert bei einem halbwegs gut integrierten Wissenssystem mitunter jede Menge un-
terschiedlicher Disziplinen. Man nimmt immer das, was einem bei einem Begriff, Bild,
Prozess etc. als Nachstes einfallt und nimmt diesen Einfall wieder als Ausgangspunkt
fiir den nachsten Einfall. Zweck des Abdriftens ist das Durchbrechen des Schubladen-
denkens. Indem man sich dann die Ausgangsinformation und die Informationen, bei
denen man landet, zusammen bewusst macht, kann man zudem priifen, welche direk-
ten Gemeinsamkeiten sich ableiten lassen. Das kann oft damit enden, dass man nur
einen Spaziergang durch die eigene Gedankenwelt gemacht hat. Es kommt aber durch-
aus vor, dass die grundlegenden Prinzipien, auf denen die jeweiligen Bereiche beruhen,
durch die Verbindungsmoglichkeiten erkannt werden. Diesen Vorgang kann man aus-
weiten, indem man zuerst ein Brainstorming niitzt und dann von diesen direkten Ver-

bindungen zum Ausgangspunkt jeweils eine Drift startet.

Natiirlich steht es Thnen frei, die Kriterien fiir die Wanderung von Neuron zu Neuron,
von Inhalt zu Inhalt zu bestimmen. Beispielsweise konnen Sie sich mit einem Frage-
spiel durch die mentale Welt fragen. Warum konnte meine Verkaufsprasentation
scheitern? Die Kunden werden nicht erreicht. Warum erreiche ich meine Kunden
nicht? Ich treffe mit der Prasentation noch nicht direkt ihre Hauptbediirfnisse. Warum
treffe ich ihre Hauptanliegen nicht? Weil der Produktnutzen noch zu sehr zerredet
wird und es mehr Priagnanz — vor allem zu Beginn und am Ende — braucht. Und so

weiter.
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Sie konnen diese Fragendrift natiirlich genauso auf abstrakte, wissenschaftliche In-
halte anwenden. Der Systemsprint zum Thema ,,Gruppe“ weiter oben ist ein gefiihrtes
Driften, da wir dort den Weg mehr oder wenig eindeutig definiert haben, indem wir
zuerst die kraftigsten Anker ausgewahlt und dann nach einer eigenen Logik verbunden
haben. Aber selbst dort konnen Sie losgelost von Threm Weg des Systemsprints freie
Assoziationen hervorrufen. Das muss letztlich nicht einmal vollstandig ausformuliert
sein. Es ist ohnehin besser, wenn Sie sich bildhaft oder prozesshaft durch Thr Wissen
bewegen. Es fordert das Aufbrechen der Begriffe, das so wichtig fiir innovative Leis-

tungen und die praktische Anwendung Thres Wissens ist.

Das Driften kann ein richtig guter Ideengenerator sein. Lassen Sie hin und wieder ein-
fach einmal Thre Gedanken schweifen. Wenn Sie interessante Gedanken dadurch ent-
wickeln, notieren Sie diese auf einem Zettel. Nichts ist argerlicher, als wenn man eine
Idee, die eventuell hohes Potenzial hat, vergisst. Man landet beim Driften nicht immer
an der gleichen Stelle, da sich unser neuronales System stindig in kleinen Schritten
verandert. Wenn sich unsere Bediirfnisse und Ziele andern, dann andert sich die Be-
deutung vieler damit verbundener Inhalte und die Wege des Driftens verandern sich.
Deswegen ist es nicht garantiert, dass man eine auf losen Wegen gefundene Idee spater

wieder finden wird.

6.4 Problemlosung und Ideenentwicklung mit der Keimtheorie

Hinter der Keimtheorie steckt im Grunde das bewusste Einsetzen von intuitiven und
rationalen Prozessen. Dieses Verfahren ist die Spitze der Problemlosungsfahigkeit, die
optimierte Anwendung latenter Kreativitat und die Tiir zu herausragender kognitiver
Effektivitat und Effizienz. Wie bei allen vorgestellten Aspekten ist es etwas, das grund-
satzlich jedem Menschen moglich ist. Es ist die Form der Wissensverwendung, in der
alle bisher vorgestellten Fahigkeiten und neuronalen Prozesse geschlossen zur Anwen-
dung kommen. Die Leistungsfahigkeit der keimtheoretischen Ideenfindung bzw. Prob-
lemlosung ist davon abhangig, ob die zuvor erlauterten Fahigkeiten bereits auf hohem
Niveau etabliert sind. Wenn das Wissen nicht vernetzt ist, wenn es nicht zuganglich
gespeichert ist und nicht nachhaltig im System verankert wurde, wenn die Grenzen der
Theorien nicht desintegriert wurden, die Begriffsaufbrechung gar nicht begonnen

wurde, kein prozesshaftes, bildliches bzw. strukturelles Denken zur Verfiigung steht
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und die neuronalen Ressourcen nicht im Sinne des Multitaskings gezielt eingesetzt
werden konnen, dann arbeitet das Gehirn zwar dennoch nach dem Prinzip der
Keimtheorie, aber Sie werden nur duBerst gewohnliche Resultate erzielen. Sie miissen
also friihzeitig die Erde lockern, das Erdreich befeuchten, Humus einmischen etc., da-

mit Keime schnell und prachtvoll austreiben.

Wenn Sie alle erwahnten Faktoren auf ein ausreichend hohes Niveau entwickelt haben,
dann ist der Einsatz der Keimtheorie etwas sehr Simples und fiihrt bei neuartigen
Problemen teilweise zu brillanten Losungen. In jedem Fall haben Sie dann die Barrie-
ren, die den gewohnlichen, nicht trainierten Verstand von herausragenden Entwick-
lungen abhalten, abgebaut. Die folgende Darstellung soll den Ablauf des Prozesses ver-

deutlichen, der im Wesentlichen tatsdchlich nur drei Schritte umfasst:

IIIIIIIIIIII;IIIIlllIllllllllyllllllllllIIIIIIIII*

Der 1. Schritt ist die Beschreibung des Problems, mit dem Sie sich intensiv be-
schiftigen. Thema kann alles Mogliche sein, wie z. B. die Ergdnzung einer Thnen be-
kannten Theorie, die Sie als unvollstandig erkannt haben, ein Beziehungsproblem mit
Threm Partner, ein konzeptionelles Problem der Verkaufsabteilung Thres Unterneh-
mens, die Entwicklung eines neuen disziplindren Zugangs zu einem neuartigen wis-
senschaftlichen Problembereich ... Was auch immer. Auf der Ebene, auf der wir uns
hier bewegen, spielt das keine Rolle mehr. Hier gibt es nicht mehr viele Kategorien und
die Grenzen zwischen den Wissensbereichen sind mehr oder weniger aufgehoben. Sind

sie es nicht, dann kann man sich nicht auf diese Hohen begeben.

Wesentlich beim 1. Schritt ist, dass Sie das Problem moglichst scharf und durch-
dacht abgrenzen. Die Darstellung oben zeigt sehr klare Formen. Normalerweise
sind die Ecken und Kanten einer Situation eher verschwommen und ein wenig unklar.
Deshalb muss man sich im ersten Schritt klarmachen, was das eigentliche Problem ist.

Lassen Sie sich keine Wirkungen fiir Ursachen verkaufen. Wenn sich an einer Mauer
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in Threr Wohnung ein dunkler Fleck bildet, dann werden Sie ihn nicht einfach iiber-
malen, sondern etwas gegen das offensichtlich irgendwo ein- bzw. ausdringende Was-
ser unternehmen. Wenn Thre Mitarbeiter immer 6fter mit recht geringer Motivation
am Arbeitsplatz erscheinen, dann werden Sie sie nicht einfach zurechtstutzen, um
ihnen kurzzeitig Feuer unter dem Hintern zu machen, sondern untersuchen, was Ihre
Mitarbeiter motivieren konnte bzw. was sie bei ihrer Arbeit oder am Umfeld frustriert
und damit ihren Einsatz reduziert. Wenn sich Ihr Produkt nicht mehr verkauft, dann
werden Sie nicht einfach das Produkt dndern, sondern einen Blick auf die demografi-

schen Anderungen, die Konkurrenzsituation etc. werfen.

Beispielsweise erkennen Sie, dass sich in einer Arbeitsgruppe Groupthink herausbil-
det. Sie schitzen, dass der Zusammenhalt zwar bis zu einem gewissen Grad der Arbeit
guttun wird, aber Sie kennen eben schon zur Geniige die negativen Symptome, die mit
dem Phianomen einhergehen. Wenn man sich mit den psychologischen Prozessen gar
nicht auskennt, dann ist es mehr als schwer, iiberhaupt festzustellen, dass es sich hier
um Groupthink handelt. So konnten Sie den Eindruck haben, dass einige Leute recht
ruhig sind. Die sind also schiichtern. Dass aber die Gruppe bereits eine so starke Mei-
nungsmoral entwickelt hat, dass Andersdenkende zur Selbstzensur greifen, um nicht
unangenehm aufzufallen, kann ebenso der Grund sein. Wenn die Leute nur schiichtern
sind, dann kann es reichen, sie aufzumuntern und eine positivere und kritikoffene At-
mosphire zu schaffen. Wenn Groupthink herrscht, dann konnen Sie mit dieser Vorge-
hensweise bewirken, dass die Meinungsfiihrer und die dominanten Personen in der
Gruppe diese ,schiichternen“ Personen tatsiachlich sanktionieren, wenn sie denn ihre
Meinung duBern. Es kann zu Konflikten in der Gruppe kommen etc. Das wiirde zwar
iiber Umwege ebenfalls helfen, die Gruppe neu zu gestalten, aber mit sehr viel mehr

negativer Reibungsenergie.

Vorbedingungen fiir die rasche und vor allem exakte Erfassung des Problems sind
die richtigen Verstindniszugidnge. Das, was man sich mit den obigen Techniken
anfangs miihsam, spater recht routiniert beibringt, wird als Schablone auf die prakti-
sche Situation gelegt. Abweichungen von dem theoretischen Idealzustand geben Hin-
weise darauf, wo die Kernelemente des Problems liegen konnten. Das ist eine bewusste
Vorgehensweise und wird von den wenigsten in hoher Qualitit angewandt, da ihnen
das Wissen fehlt, sie es nicht integriert haben, der Valenzeffekt zu stark ist etc. Bei der

Keimtheorie geht es also darum, dass man sich so klar wie moglich macht, was einen
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stort, wie ein Problem dem Wesen nach aussieht und wo die Ansatzpunkte sind,
z. B., was fehlt, was passt irgendwie nicht richtig, wo kommt es zu Reibereien und wa-
rum? Die griindliche Auseinandersetzung und Beschreibung des Problems ist der
wichtigste Schritt bei der Problemlosung, egal ob es sich um simple oder um komplexe
Probleme handelt. Nur durch diese aufmerksame Betrachtung der zentralen Aspekte
schreiben Sie den relevanten Arealen genug Bedeutung zu, um die peripherbewussten
Funktionen des Gehirns optimal zu nutzen. Das Wissen, das notig ist, um das Problem
beschreiben zu konnen, ist in Umfang und Bedeutung dem Wissen, das der Problemlo-

sung dient, ebenbiirtig.

Fiir den 2. Schritt ist es wichtig, dass man iiber moglichst viel integriertes Wissen
verfiigt. Hier ist die Integration noch wichtiger als im 1. Schritt, wo sich moglicherweise
sogar bei unzureichend verstandenen Theorien recht oberflichliche Verbindungen
zum Problem zeigen. Nur bringt es wenig, wenn man die fiinf zentralen Problemberei-
che aufgrund der Vorbildung kennt. Man muss auf Verstandnisebene die zur Problem-
beschreibung herangezogenen Ansitze integrieren konnen, um die sich gegenseitig be-
einflussenden Faktoren beriicksichtigen zu konnen, die bei einem Losungsversuch auf-
treten werden. Sonst wissen Sie zwar, wo der Hund begraben ist, aber haben keine
Ahnung, was Sie dagegen tun sollen. Integration im Sinne von hochwertigem Ver-
standnis, einer engen Verbindung der relevanten Themenbereiche ist fiir die bewusste
und intuitive Losungsentwicklung von héchster Bedeutung. Hort sich platt an, aber Sie
konnen ein Tiirschloss noch so gut kennen und beschreiben. Ohne Schliissel werden
Sie die Tiire nicht 6ffnen konnen. Losungswissen ist immer komplementar bzw. ergan-
zend zum Problemwissen. Dabei kann es sein, dass sich das Wissen, das fiir die Losung
notig ist, in ganz anderen inhaltlichen Themen versteckt, als Sie vermuten wiirden.
Sehr oft helfen analoge Schliisse oder sinnbildliches Umlegen der Situation. Wirt-
schaftswissenschaftliche Probleme konnen oft durch einen Wissenszugang zu einer
technischen oder naturwissenschaftlichen Disziplin der richtigen Losung zugefiihrt
werden. Die Technik bezieht heutzutage immer mehr Inspiration aus der Natur,
wodurch sich die Disziplin der Bionik entwickelt hat. Dort wird versucht, Eigenschaf-
ten von Pflanzen und Tieren auf technische Gerate zu iibertragen. Wie schon frither
erwahnt, wird in den Kognitionswissenschaften teilweise versucht, Vorgange mittels
Analogien zur Computertechnologie zu verstehen. Diese Ubertragungen funktionieren
meistens fiir das eine oder andere Prinzip, das man braucht, um das eigentliche Prob-

lem einer Losung zuzufiihren. Die Darstellung oben zeigt, dass die Seiten des Problems
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mit gestrichelten Linien bedeckt werden. Dies sind solche Wissensbausteine, die eine
Verbindung zur Problemdefinition aufweisen. Das Gehirn sucht also mit den Oktopus-
armen des Bewusstseins nach Verbindungen zu den erkannten Problemfaktoren. Dazu
greift es — wenn wir uns mit etwas anderem beschéftigen — in die Tiefen unseres Wis-
senssystems und sucht iiber zuvor durch Reflexion angelegte Verbindungen nach pas-
senden Informationen. Diese Informationen sind unser Baumaterial fiir die Losung.
Je besser die Problemdefinition, umso rascher findet das Gehirn Analogien bzw. pas-
sende Wissensbausteine und umso eher hilft diese Verbindung tatsachlich. Natiirlich
werden Sie immer wieder Ideen fiir Losungsaspekte haben, die letztlich nicht stimmen.
Das sind aber immer Richtungsweiser, was Sie tun konnen, um das Problem noch bes-
ser zu verstehen. Das unterstiitzt wiederum Ihr Gehirn bei der Suche nach Losungsele-

menten.

Der 3. Schritt vollzieht sich, wenn die definierten, zentralen Faktoren des Problems
allesamt durch passende Wissensbausteine abgedeckt sind und diese Wissensbau-
steine zu einer Einheit integriert werden. Diese Integration ist Ihre Losung.
Diese Integration vollzieht sich erst dann, wenn sich die Wissensbausteine miteinan-
der vertragen. Sie verbinden hier intuitiv oder bewusst verschiedene Wissensbereiche
miteinander bzw. Elemente aus diesen. Hier spielt die aktive Steuerung der Toleranz-
grenze fiir Widerspriiche eine gro3e Rolle. Sich mit scheinbar guten Losungen zu-
frieden zu geben, kann fatal sein. Intuitives Fiihlen von Widerspriichen darf nicht
iibergangen werden. Das Sichoffnen fiir diese peripherbewussten Moglichkeiten
schlieBt einem Tiir und Tor fiir auBergewohnliche Denkleistungen auf. Hier nutzt man
weit auseinanderliegende Wissenselemente, die nacheinander greifen und merken,
dass sie sich nicht vertragen und uns damit zeigen, dass damit die Losung in Frage zu
stellen ist. Im dritten Schritt geht es vor allem darum, dass die Losungsaspekte der
Idee miteinander harmonisiert werden. Sehr oft miissen diese Wissensbausteine erst
etwas abgedndert oder begrifflich neu interpretiert werden, damit sie sich an die ande-
ren Losungselemente anschmiegen konnen. Ist die Idee wirklich herausragend, dann
stellt sich nach dem sauberen Ausarbeiten des Losungsansatzes eine inhaltliche Har-
monie auf sehr hohem Niveau ein. Ist dies der Fall und Sie befassen sich zu dieser Zeit
mit diesem Problem, dann bekommen Sie das Gefiihl, eine umwerfende Idee, etwas

Geniales vollbracht, einen geistigen Hohepunkt erreicht zu haben.
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Dieser Prozess vollzieht sich bei den allermeisten Menschen nur in einem sehr kleinen
thematischen Bereich — innerhalb einer Disziplin oder einer Theorie. Der Grund dafiir
liegt nahe. Die allermeisten Menschen haben ihr Wissen in Schubladen, haben selbst
dieses Wissen nicht auf die zentralen Elemente reduziert, kein Prinzipienwissen ent-
wickelt. Sie haben aber viel auswendig gelerntes Wissen im Kopf und sind Experten in
einem Bereich. Fiir hohere geistige Leistungen muss man Wissen nicht aus-
wendig konnen, sondern inwendig verstehen. Durch die Grenzen von Fachex-
perten kann sich ihr Wissen nur in diesen Bereichen neu organisieren. Das auch nur
dann, wenn es zumindest dort gut integriert ist, wenn man also in den einzelnen Be-
reichen hohes Verstandnis entwickelt hat. Wenn man sich im Alltag bzw. im Beruf
standig mit 4hnlichen Problemen auseinandersetzt und sich immer nur dhnliches Wis-
sen aneignet, dann wird immer nur der Bereich fiir die Losungsfindung aktiviert, in
den das Problem einsortiert wird. Stellen Sie sich Thr Wissen einfach wie ein Aquarium
vor, das Sie von vorne sehen. Die meisten haben viele Abteilungen (Trennscheiben) in
diesem Behaltnis, sodass immer nur eine kleine Menge Wasser in diesen Abteilungen
vorhanden ist. Fiir groe und komplexe Probleme braucht man aber sehr oft mehr als
eben nur das Wissen aus einer solchen Abteilung. Das ist nicht méglich, solange man
diese Teiler nicht aus dem Aquarium entfernt, damit die Prozesse der Keimtheorie auf
das gesamte Reservoir zugreifen konnen. Ebenfalls entscheidend ist die Tatsache, dass
wir in unserem zentralen Bewusstsein nur mit einer begrenzten Zahl an Items hantie-
ren konnen. Je starker wir Wissen reduzieren und je gehaltvoller wir sie formen (in
anderen Darstellungen wie Bildern, Ablaufen, Schemata etc.) und je mehr wir sie in-
tegrieren, umso mehr Informationen und Intuition kann man {iber diese Items in den

Denkprozess einbeziehen.

6.5 In 8 Phasen zur Eleganz menschlichen Denkens

Nun wissen Sie alles Wesentliche iiber die neuronalen, mentalen Moglichkeiten Thres
Gehirns in Hinsicht auf die Handhabung von Informationen. Im Umgang mit Wissen
sind verschiedenste Denkfaktoren entscheidend, will man sich in die Hohen der kog-
nitiven Leistungsfahigkeit schwingen. Gedankenkraft, -ausdauer, -geschicklichkeit,
-koordination kénnen Sie nun basierend auf dem vorhandenen Wissen trainieren — bei

sich selbst und bei all den Menschen, die Sie férdern mochten. Genialitét zeigt sich

Gratis-Exemplar — Viel Spaf und Erfolg damit!! Du hast es drauf! :-)

Vom Autor nicht legitimierte Weitergabe und Vervielfaltigung ist gesetzlich untersagt.



172 Ebene 4 ,,Erweitern‘

aber — wie eingangs erwahnt — nicht in Threm Potenzial, das Sie durch Training wei-
terentwickeln. Genialitat zeigt sich in den Leistungen, die Sie mithilfe Ihres Potenzials
erbringen konnen. Fiir derartig auBergewohnliche Resultate ist starker Einsatzwille,
eine gewisse Leidenschaft Voraussetzung. Eine zentrale Formel fiir jeden Lebensbe-

reich lautet: Leistung = Wollen x Konnen.

Auf dem Weg zu derartigen Leistungen gibt es acht Phasen. Im Grunde handelt es sich
immer wieder um die Anwendung derselben Prinzipien auf immer héheren Informa-
tionsniveaus. Um in diese Hohe zu kommen, bedarf es der Durchdringung der Tiefen
der prinzipienhaften Natur des Wissens. Es sind acht Phasen, die ein Mensch durch-
schreiten muss bzw. kann, bis er die hochste Form des Umgangs mit Wissen be-
herrscht. Man kann nicht umbhin, sie der Reihe nach zu durchschreiten. Sie kennen die
Phasen implizit durch die Erkldrungen weiter vorne im Buch, dennoch sollen Sie Thnen
noch einmal kompakt dargestellt werden. Die Phasen bezeichnen die Fahigkeiten, wie

wir mit Wissen umzugehen verstehen.

1. Phase: Sie wissen, wie Informationen aufgenommen werden, indem Sie tiber die
Sinneszellen die mit ihnen verbundenen Basisneuronen aktivieren. Sie
verstehen dariiber hinaus, wie Sie IThre Konzentration optimieren und In-
halte dadurch schneller und nachhaltiger speichern konnen. Sie wissen,
wie aus einfachsten Informationsteilen (Basisneuronen) neue, komplexere
Eindriicke und sogar inhaltliche Wissensbausteine entstehen (Integrati-
onsneuronen), mit denen Sie das Wissen der AuBenwelt in sich aufnehmen

und speichern — also behalten — konnen.

2. Phase: Sie verstehen, dass inhaltliches Verstandnis fiir einen bestimmten Bereich
aus der intensiven und logisch korrekten Integration der relevanten Wis-
sensbausteine hervorgeht. Sie reflektieren bewusst die Zusammenhénge
zwischen den zentralen (reduzierten) Wissenselementen einer Theorie
bzw. eines Lernfeldes. Die Reflexion der Zusammenhinge des bereits ge-

lernten Wissens ist der Weg durch die 2. Phase.

3. Phase: Sie konnen durch Reduktion und Biindelung Inhalte auf das Zentrale mi-
nimieren, sparen damit Ressourcen und schaffen die Grundlage fiir asso-

ziatives Denken auf hoherem Niveau. Sie wissen nun, wie wichtig es ist,
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4. Phase:

5. Phase:

6. Phase:

dass man nicht Theorie fiir Theorie und Disziplin fiir Disziplin isoliert lernt
und abspeichert, sondern dass man durch Briicken und Tunnels Verbin-
dungen zwischen oft unterschiedlich wirkenden Bereichen erstellen kann.
Damit verharren Sie nicht langer in Schubladen, sondern priifen, welche
Ahnlichkeiten sich zwischen verschiedenen Gebieten zeigen. Sie 6ffnen

sich dem interdisziplinaren Denken.

Sie verstehen es nun, diese Querverbindungen auf niitzliche Analogien
und Ubertragungsmoglichkeiten in die Praxis zu priifen und diese Er-
kenntnisse zu nutzen. Damit erhalten Sie nicht nur eine groBartige Umset-
zungskompetenz und einen raschen Eindruck davon, warum etwas nicht
funktionieren wird, Sie bekommen dadurch auch eine Vielzahl von Per-
spektiven, die allesamt fiir unterschiedliche Situationen einsetzbar sind.
Sie integrieren viele einzelne Losungszuginge (Schliissel) zu Threm per-

sonlichen, hochwertigen Standpunkt (Universalschliissel).

Sie konnen sich daraufhin in die Lage versetzen, nicht nur konkrete Ele-
mente der Wissensbereiche anzupassen bzw. zu iibertragen, sondern den
Bereichen zugrunde liegende Informationsprinzipien zu erkennen. Wenn
Sie, vereinfacht gesagt, ein paar Punkte (Elemente) haben und erkennen,
dass diese letztlich in einem Viereck angeordnet sind (System), dann kon-
nen Sie die Lage aller weiteren Punkte aus diesem Wissen ableiten. Sie ent-
wickeln also Wissen, das anderen neu erscheinen wird, weil dieses fiir Sie
nur eine logische Ableitung bzw. Erganzung Ihres nun tiefer verstandenen
Wissens ist. Genauso, wie Sie eine Gruppe steuern konnen, wenn Sie ge-
lernt haben, auf welche Weise sich die Leute aufgrund welcher Motive ver-

halten.

Mit genug Training schaffen Sie es, prinzipienhafte Erkenntnisse iiber Be-
reiche hinweg zu transportieren bzw. zu priifen, ob sich Disziplinen oder
Theorien in der iibertragenen Logik einfach oder niitzlich darstellen las-
sen. Ein Beispiel war hier die Analogie der menschlichen und den organi-
satorischen Bediirfnisse und Beziehungsmuster. Wenn man weil3, nach
welchen Prinzipien sich die Beziehungen zwischen Menschen entwickeln,

dann kann man einiges iiber die Beziehungen zwischen Organisationen
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lernen und umgekehrt. Wenn Sie also das Prinzip der Attraktion bzw. An-
ziehung verstehen, dann konnen Sie Ableitungen fiir die Physik, die Biolo-
gie, die Organisationstheorie etc. vornehmen und exponentielle Wissens-

zuwachse generieren.

7. Phase: Moglicherweise gelangen Sie sogar auf das Erkenntnis- und Denkleistungs-

8. Phase:

niveau, auf dem Sie eine neue integrierte Logik fiir unterschiedliche Theo-
rien und Ansitze bzw. ganze Disziplinen entwickeln konnen, die damit ei-
nen grofen und bisher heterogenen Wissenskomplex auf einen elegantere
Basis stellt, die nicht nur alle aktuell bekannten Aussagen einfacher er-
klart, als es bisher der Fall war, sondern auch neue Ableitungen und Ideen
zuldsst. So konnte Thnen eine Theorie einfallen, in der die Beziehungen
zwischen Menschen und Organisationen nicht mehr nur eine Analogie
sind sondern Organisationen und Menschen gleichberechtigte austausch-
bare Elemente einer Beziehungstheorie sind. Die Theorie erklart damit
beide Bereiche perfekt. Oder Sie konnen Vorgiange der Quanten- und rela-

tivistischen Physik auf einer neuen Basis erklaren.

Wer weiB, vielleicht sind Sie es, der es schafft, die Logik hinter der Uber-
tragungsmoglichkeit der Wirkungsprinzipien der unterschiedlichen Berei-
che zu verstehen, sodass Sie ein Metaprinzip zur Integration allen Wissens
entwickeln konnen. In den Symmetrien der Prinzipien, die sich in allen
stark umweltbeschreibenden Wissensbereichen (mehr oder weniger allen
auBer Informatik, Recht und dhnlichen kiinstlichen Konstrukten) zeigen,
findet sich die perfekte Eleganz. Sie wire ein Fiillhorn fiir neue Ideen und
geniale Weiterentwicklungen durch das Verstandnis davon, nach welchen
Prinzipien sich Prinzipien zwischen Disziplinen iibertragen lassen. Die
Eleganz des menschlichen Denkens ergibt sich aus der Fahigkeit, diese tie-

fen Zusammenhange zu erfassen, zu verstehen und zu vermitteln.
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