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Hallo, liebe Leserin, lieber Leser!
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Die Erkenntnis
In langjähriger Lern-Praxis sind drei grund-
legende Erkenntnisse gewachsen:

1. Ohne Lernen haben Sie keine Zukunft –
weder privat noch anderswo.

2. Lernen können nur Sie selbst – kein an-
derer kann es für Sie tun.

3. Sie lernen nur dann erfolgreich, wenn Sie
das Lernen lernen beherrschen und Ihre
Lern-Kompetenz ständig (weiter-) ent-
wickeln.

Die Frage
Wie erreichen Sie ein Höchstmaß an Lern-
Kompetenz?

Das Werkzeug
Das Erfolgsgeheimnis besteht in dem intelli-
genten Bündeln, Optimieren und Weiterent-
wickeln Ihrer Lern-Potenziale. Mit der Lern-
Spirale – und Ihrem Regelwerk – verfügen
Sie über ein Universal-Werkzeug, das diese
Ihre Potenziale auf intelligente und effektive
Weise entfaltet, ausschöpft und in Lern-
Kompetenz umsetzt. Die Lern-Spirale folgt
dem Grundsatz des natürlichen Lernens
(ganzheitlich menschengerecht). Sie hilft Ih-
nen in den wesentlichen Lern-Situationen
und verbessert Ihren persönlichen Lern-Stil.
Sie werden überrascht sein, es funktioniert.
Überrascht werden Sie nicht sein, wie ich das
schaffe, Sie «rund» bzw. kompetent zu ma-
chen. Richtig: mit der «Lern-Spirale»,
dem Symbol für den Lern-Fort-
schritt. Bleiben Sie neugierig und
lassen Sie sich überraschen.

Ein Hinweis der Verfasser
LÖRNI, dieser Schlaumeier, setzt dabei sei-
ne exzellenten Helfer ein, die RUNDMACHER!

Ich bin LÖRNI, Ihr Lern-Assistent,
der Sie beim Durcharbeiten und dem Nut-
zen dieses Buches partnerschaftlich beglei-
ten und Sie beim Lernen tatkräftig unter-
stützen wird.

Ja, und das sind … SIE!

Meine Aufgabe …?
Erschrecken Sie bitte nicht, ich
soll Sie «rund» machen oder wie es die Ver-
fasser dieses Buches formulieren: Ich soll Sie
«kompetent» machen.

… Klar, das schaffen wir, denn ich ver-
füge über große Erfahrung als Assistent, Sie
über einen großen Willen und wir beide
über vielseitige positive und negative Lern-
Erfahrungen.



Hinweise an die Leser
Um die Arbeit mit diesem Buch zu erleich-
tern, beachten Sie bitte die Hinweise in
nachfolgendem Bild und denken Sie daran:
Die Kenntnis allein der im Buch dargestell-
ten Regeln und Hinweise genügt nicht, son-
dern der Gewinn stellt sich erst ein, wenn
Sie das neue Wissen anwenden, wenn Sie
üben und trainieren und somit Ihre Lern-
Kompetenz weiterentwickeln.
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Und immer wieder taucht dieses Zeichen
in Verbindung mit Fragen
und Hinweisen zum
Nachdenken auf. Es ist
eine direkte Aufforde-
rung an Sie, Ihre Erfah-
rungen, Meinungen und
Überlegungen zum Thema
kund zu tun.

Denken Sie daran: Lernen ist Handeln;
Lesen allein reicht nicht.

Was dieses Zeichen darstellt? … einen le-
benslang Lernenden (= L3), der sein Lernen
reflektiert.

Text, Aufzählungen,
Abläufe, Arbeitsschritte,
Reihenfolgen und
Beispiele

Schlagwörter, Stichwörter, Überschriften

Definitionen im Anhang, LÖRNIs Kommentare,
Aussagen, Zitate
Aufzählung 1. Ebene

Aufzählung 3. Ebene
Abläufe, Arbeitsschritte, Reihenfolgen

Regeln

Wichtige Merksätze, Schlüsselsätze

Zusammenfassungen

Aufzählung 2. Ebene

«halbfett»

«kursiv»

–
+

Merk-/Schlüsselsätze,
Zusammenfassungen

Regeln und

!

❑

Hauptregeln, Grundregeln(1) ...

Zielsetzungen♦

Beispiele

Zielsetzungen,
Hauptregeln, Grundregeln,

Lese-Hinweise

Je früher Sie beginnen, 
desto schneller sehen Sie 
die Ergebnisse 
und ersten Erfolge!

Sollten Sie Fragen, Anregungen oder
Wünsche bezüglich dieses Buches ha-
ben, so freuen sich die Verfasser jetzt
schon über Ihre Nachricht, die Sie
an die Adresse des Verlages richten
können.
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1 ICH – und das Buch

Ziele – Aufbau – ® Schwerpunkte – Was bietet  
mir dieses Buch?

1.1 Das Buch – und SIE

Lernen – immer wieder eine Reise 
ins Ungewisse

❑ «Ich kann mich nicht mehr erinnern, es
fällt mir nicht mehr ein.»

❑ «Ich fange immer zu spät an und werde
dann nicht fertig.»

❑ «Ja, ich kann mich erinnern, ich weiß es,
ich kann es nur nicht anwenden.»

❑ «Ich bekomme einfach nicht mit, was
dort gesagt/geschrieben wurde!»

❑ «Ich finde mich einfach in meinen Unter-
lagen nicht zurecht.»

❑ «Obwohl ich den ganzen Tag und die
halbe Nacht gepaukt habe, wusste ich
bei der Prüfung doch nur Bruchstücke.»

Solche und ähnliche Situationen hat jeder
von uns bereits erlebt. Wer hat nicht schon
die Ohnmacht gespürt, wenn gewaltige In-
formationsberge sich vor einem auftürm-
ten? … und die Mühen gespürt, wenn es
galt, den vorgegebenen «Stoff einzupau-
ken»? Wer kennt nicht dieses dumpfe Ge-
fühl, wenn Sachverhalte urplötzlich in Ver-
gessenheit gerieten? Wer hat nicht schon
die Peinlichkeit durchlitten, wenn man auf
Fragen keine Antwort geben konnte, und
das vielleicht noch vor größerem Publikum?

Es ist wenig bedeutsam, diese Liste der
kritischen Lern-Situationen zu verlängern.
Bedeutsam ist, wie dieses Buch sich der
Lern-Nöte und Lern-Probleme seiner Leser
annimmt und welchen Stellenwert es deren
Reduzierung einräumt. Sie werden sich
selbst davon überzeugen, dass nicht nur die

Notwendigkeit (= Lern-Not wenden!) er-
kannt wurde, sondern mit erster Priorität
die Lern-Nöte konsequent und wirksam
«bekämpft» werden.

Wer ein längeres Lern-Leben hinter sich
hat, dem wird Lernen aber nicht nur in
unangenehmer Erinnerung geblieben sein.
Viele positive Phasen gab es und gibt es –
Phasen, in denen die Lösungen einem nur so
zuflogen und Prüfungen glatt und erfolg-
reich absolviert wurden.

Das Buch – WEN will es erreichen?

❑ Niemand mag vorherzusagen, welches
Wissen und Können Sie in 10 Jahren
benötigen. In vielen Berufsfeldern ver-
doppelt sich das Wissen, ganze Berufs-
felder verschwinden; kein Arbeitsplatz
ist mehr sicher, täglich entstehen neue
Forderungen.

Wir müssen intensiver lernen, aber auch an-
ders und anderes. Nicht nur einmal, son-
dern ein Leben lang. Nicht nur Sie, sondern
alle … auch Organisationen, Schulen … die
Gesellschaft. Gefragt sind Selbst-Lerner,
Lernen lernen und fachübergreifende Lern-
Kompetenz.

Gefragt sind SIE,
SIE – die Nachdenklichen, Neugierigen
und Einsichtigen,
SIE – die Ihre Lern-Probleme meistern
und Ihre Lern-Leistungen verbessern
wollen,
SIE – die Ihre Zukunft gestalten wollen.

❑ Das Buch wendet sich an alle, die Klar-
heit, Sicherheit und Zukunft in ihr Ler-
nen bringen wollen, an
– ältere Schüler, Auszubildende, Studen-

ten, in der Fort- und Weiterbildung
Befindliche,
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Wir wünschen Ihnen dabei viel Freude,
Abwechslung und Erfolg und sind über-
zeugt, dass Sie beim Lernen deutlich weni-
ger Frust empfinden und der Lern-Erfolg
Ihnen immer weniger als Zufallsprodukt er-
scheint.

1.2 Das Buch – ein Ziel

– alle in der Arbeitswelt Tätigen, die
ihren aktuellen Lern-Bedarf decken
wollen,

– Lehrer, Dozenten, Ausbilder, Trainer
und an

– in der Bildungspolitik und in Bildungs-
einrichtungen Tätige.

❑ Das Buch wendet sich an alle, die ahnen
bzw. wissen:

«LERNEN ist die Investition in meine
Zukunft!»

Das Buch – die Antwort auf Ihre Fragen

«Welche Faktoren beeinflussen unser Ler-
nen? Warum lernen wir mit so unterschied-
lichen Ergebnissen? Unter welchen Bedin-
gungen lernen wir besser oder schlechter?
Wie lernen wir richtig? Wie verbessern wir
unsere Lern-Leistungen? Was tue ich, wenn
es nicht klappt?»

Auf diese und andere Fragen will das
Buch Ihnen umfassende und zufrieden stel-
lende Antworten geben – Antworten, die
bitte nicht als Zauberformeln oder Wunder-
mittel zu interpretieren sind. Denn wer an
Wunder glaubt oder auf Wunder hofft,
misstraut seinen eigenen Fähigkeiten, Mög-
lichkeiten und Chancen.

Die Methode, die für jeden Menschen für
jeden Zweck jederzeit und überall erfolg-
reich angewendet werden könnte, gibt
es nicht. Aber es gibt eine Reihe von Er-
kenntnissen und Grundregeln, die beim
Lernen Gewinn bringend genutzt werden
können, die Zeit und Kräfte sparend wir-
ken und zu häufigen Lern-Erfolgen füh-
ren; Regeln und Erkenntnisse, die syste-
matisch Ihren individuellen Lern-Stil wei-
terentwickeln und Ihre Lern-Kompetenz
verbessern.

Wir möchten Sie, liebe Leser, hiermit ein-
laden, sich mit uns gemeinsam auf das Wag-
nis einzulassen, sich mit der Optimierung
Ihres Lernens auseinander zu setzen.

Wer ein Buch schreibt, muss wissen,
welche Aufgaben es erfüllen soll!

Teilziele – Hauptziel
Die menschliche Leistung in der heutigen
Zeit verschiebt sich von der Ausführung
manueller Verrichtungen immer mehr zu
schöpferischen geistigen Tätigkeiten. Damit
wird der Mensch tagtäglich vor Aufgaben
gestellt, deren Bewältigung zweckmäßige
Methoden für ein selbstständiges und akti-
ves Lernen und Arbeiten erfordern. Es ist
unbestritten, dass wir dann am erfolgreichs-
ten lernen, wenn unser Lernen «selbst be-
stimmt» ist. Wollen sich Lernende orientie-
ren, sich weiterentwickeln, selbstständiger
werden und diese ihre Umwelt sogar mitge-
stalten, so müssen sie ihre Lern-Prozesse
selbst gestalten, selbst kontrollieren und
letzten Endes auch selbst verantworten. Das
erste der drei Teil-Ziele lautet dementspre-
chend:

® Teil-Ziel 1: Verbessern der Einstellungen,
Fähigkeiten und Fertigkeiten für ein ver-
stärkt selbst bestimmtes Lernen.

Vor dem Hintergrund immer schneller ver-
altenden Wissens und eines sich ständig ver-
ändernden Bedarfs an Wissen wächst die
Bedeutung der individuellen Lern-Qualifi-
kation und damit der Zwang zum eigen-
ständigen «Lernen-Lernen». Der moderne
Mensch muss deshalb zum sicheren Um-
gang mit Daten, Informationen und Wissen
befähigt werden und sich das Können an-
eignen, ständig neue Themengebiete zu er-
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schließen. Somit muss der Erwerb einer an-
gemessenen Lern-Kompetenz, nicht nur ein
zentrales Ziel zukunftsträchtiger Bildungs-
politik, sondern gleichermaßen zentrales
Ziel dieses Sachbuches für und über Lernen
sein. Deshalb:

® Teil-Ziel 2: Ausbauen und Weiterent-
wickeln der Lern-Kompetenz, um

❑ effektiver zu lernen,
❑ möglichst optimal das Lernen zu lernen

und
❑ lebenslang zu lernen.

Entscheidend ist, dass man lernt, WIE man
lernt, und nicht, WAS man lernt. Niemand
kann voraussagen, welche Qualifikationen
in Zukunft gefragt sein werden. Verschie-
dene Untersuchungen haben gezeigt, dass
nicht nur Kinder und Heranwachsende,
sondern auch Erwachsene verstärkt Dis-
tanz, Angst und Minderwertigkeitsgefühle
entwickeln, wenn sie etwas Neues lernen
sollen. Das ist ein weiterer Grund, warum
es so wichtig ist zu lernen, WIE man lernt.
Menschen, die das können, haben ein besse-
res Selbstwertgefühl, sind aktiver und auf-
geschlossener. Diese Menschen kommen
mit den vielen und raschen Veränderungen
und den neuen Technologien nicht nur bes-
ser zurecht – es macht ihnen sogar Spaß,
sich in diesem Umfeld zu bewegen. Aus ei-
nem passiven, wenig motivierten Informa-
tionskonsumenten wird ein aktiver Mensch,
der sein eigenes Lernen reguliert und sein
Leben selbstbewusst in die Hand nimmt.

Und daraus ergibt sich das …

® Teil-Ziel 3: Leisten eines Beitrags zur Per-
sönlichkeitsentwicklung

Zusammengefasst und vereinfachend ist als
Hauptziel zu formulieren:

® Stärken und Weiterentwickeln der Lern-
Kompetenz

WAS will das Buch erreichen?

® Zweck der Darstellungen ist es …

❑ deutliche Anstöße zu geben, immer wie-
der «neu» zu lernen: sei es im gleichen
Gegenstandsbereich auf höherem Anfor-
derungsniveau, sei es in anderen Gegen-
standsbereichen.

❑ wesentliche und aktuelle Grundlagen aus
der Lern-Psychologie und Lern-Biologie,
über Lern-Theorien und «höhere» Denk-
prozesse, aus Organisations- und Infor-
mationstheorien wiederzugeben und in
Anregungen für die Lern-Arbeit umzu-
setzen.

❑ eigene Arbeitsweisen in Frage zu stellen,
zu überprüfen und ggf. zu verändern. Je
nach Tätigkeit, Fähigkeit und Einstel-
lung sind die in diesem Buch genannten
Regeln und Hilfen anzupassen, zu vari-
ieren und zu integrieren. 

❑ nicht, Ihnen weiszumachen, mit diesem
Sachbuch hätten Sie eines der «Super-
einfach/Super-neu-Methoden-Bücher» in
Händen. Vieles Wichtige und Richtige
ist seit Jahren und Jahrzehnten bekannt
und auch veröffentlicht. Neu ist der kon-
zeptionelle Ansatz, mit dem das bekannte
Richtige und Wichtige zu einem sehr
natürlichen und handhabungsfreund-
lichen Lern-Werkzeug vernetzt wird.

® Absicht der Verfasser ist es, Ihnen mit
diesem Ratgeber und seinem Lern-Pro-
gramm ein Arbeitsmittel zum selbstständi-
gen, lebenslangen und erfolgreichen Lernen
in die Hand zu geben, denn:

Derjenige, der Aufgaben und Prob-
leme hat, muss vordringlich selbst an
ihrer Lösung arbeiten!
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ein Konzept, eine Lösung

Fragen zum Konzept
Lernen kann anregend und aufregend sein
und viel Freude bereiten. Lernen kann sich
aber auch als anstrengend, frustrierend und
nervtötend erweisen. Wie die Praxis zeigt,
hängen Erfolg oder Misserfolg entscheidend
ab von den Lern-Voraussetzungen, dem
Umfeld, vor allem aber von dem Wollen
und Können, der Lern-Kompetenz jedes
Einzelnen. Zielsetzung und damit verpflich-
tende Aufgabe dieses Buches ist es, Ihre
Lern-Kompetenz zu verbessern und weiter-
zuentwickeln. Um diese Forderung nun um-
zusetzen, gibt es eine Reihe von Möglich-
keiten; die Vielzahl der «Lern-Bücher» am
Markt sprechen ein beredtes Zeichen. Die
Leser müssen selbst entscheiden, welchem
Konzept sie den Vorzug geben.

Mit der Beantwortung von fünf zentralen
Fragen soll das diesem Buch zugrunde lie-
gende Gesamtkonzept kurz vorgestellt und
erläutert werden:

� Was soll gelernt werden (Zielsetzung)?
Was ist das Richtige bzw. Wichtige?
Diese Frage nach dem Ziel wurde bereits
in Abschnitt 1.2 mit «Entwicklung von
Lern-Kompetenz» zusammenfassend be-
antwortet. Damit wird die Forderung
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nach einer für alle Lebens- und Arbeits-
bereiche einheitlichen Zielformulierung
erfüllt.

� Was ist Lernen und welche Hauptfakto-
ren prägen Lern-Vorgang und Lern-Er-
gebnis?

� Woraus besteht mein Lern-Vermögen,
welche wichtigen Potenziale stehen mir
zur Verfügung?

� Mit welchem Mittel bzw. Werkzeug kann
dieses Potenzial möglichst optimal ge-
nutzt, ausgeschöpft und weiterentwi-
ckelt werden?

� Wie werden Grundlagen, Erkenntnisse
und Ergebnisse nutzerfreundlich und
praxisgerecht in diesem Buch dargestellt?

Diese fünf Fragen sind «Einstiegsfragen» in
die fünf Teil-Konzepte, aus denen das Ge-
samt-Konzept besteht (Bild 1.1).

� Was ist Lernen und welche Faktoren prä-
gen das Lernen?

Unabhängig von der ausführlichen Diskus-
sion und der Definition in Abschnitt 2.1 ist
festzuhalten: Lernen ist Veränderung (Bild
1.2): vom Zustand Z1 auf den Zustand Z2.

LERNEN

Buch5

2

Potenzial

Werkzeug

Ziel1

4

3

Bild 1.1 Ein Konzept, eine Lösung: die Lern-Spirale

Wer sich nicht verändert, hat nicht
gelernt!
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… und welches sind die Hauptfaktoren?
Der Lern-Vorgang bedingt eine Lern-Leis-
tung, u.a. eine geistige Leistung als Ergeb-
nis dreier Faktoren (Bild 1.3):

❑ dem intellektuellen Potenzial Pot wie z.B.
geistiges Potenzial/Niveau, Erbanlagen,
Motivation, Lern-Erfahrungen, Grund-
einstellung zum Lernen und daraus
schöpfend

❑ den Lern-Fähigkeiten F (organisatorisch,
methodisch, analytisch, …) und

❑ der Lern-Bereitschaft B (Lern-Gründe,
Motive, Wille, Gefühle, …).

Z1 (= Zustand 1)

Z2

Ziel

Start

Bild 1.2 Lernen ist Veränderung

Pot

Intellektuelles
Potenzial

F

Fähigkeit

B

Bereitschaft

Bild 1.3 Geistige Leistung = Produkt dreier Fak-
toren

Pot

F

B

Bild 1.4 Lern-Vorgang

® Lernen ist Handeln
Lernen geschieht durch aktives Auseinan-
dersetzen mit dem Lern-Gegenstand. Dies
kann sich als äußeres (= tätiges) und/oder
inneres (= gedankliches) Handeln am Lern-
Gegenstand vollziehen. Ein Lern-Prozess
verläuft selten «in einem Zug», eher «pen-
delnd» (Bild 1.4). Lern-Hindernisse, Lern-
Blockaden, ein mehrfaches Ansetzen sind
z.B. Gründe für dieses Verhalten. Daraus
erwächst die Forderung nach flexibel agie-
rendem, methodisch-adäquatem und moti-
vierendem Handeln.

® Lernen ist individuell
Jeder lernt anders, jeder lernt für sich.

� Welche Potenziale stehen zur Verfügung?

Pardon, wenn
ich unterbreche.
Da es wichtige
Fragen sind,
sollten wir die
Antworten nicht
ganz so abstrakt
geben. Lieber
Leser, ich werde
Ihnen kurz …
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1.4 Das Buch – Nutzen 
der Potenziale 
mit der Lern-Spirale

Lern-Potenziale

N.N. (… der nachdenkliche Nachbar): «…
die Zukunft ist wohl kaum ohne Lernen zu
bewältigen.»
LÖRNI: «… natürlich müssen Sie lernen.»
N.N.: «… und wie lernt man am besten?»
LÖRNI: «Sie müssen NATÜR-lich ler-
nen.»
N.N.: «Also, wie ich als Kind gelernt habe
… aber für die Zukunft müsste ich eigent-
lich das Lernen lernen.»
LÖRNI: «… natürlich müssen Sie NATÜR-
lich Lernen lernen.»

Diese kleine Wortspielerei zeigt den Weg,
den Ihre Lern-Spirale bei dem Ausschöpfen
und Verstärken Ihres Lern-Potenzials im-
mer wieder nehmen wird: den natürlichen
Lern-Vorgang möglichst gehirn-, kopf- und
körpergerecht immer wieder zu suchen, ihn
nachzubilden und zu unterstützen.

Also, keine Lern-Krücken und keine
Gedächtnis-Akrobatik, sondern Nutzen
und Ausbau Ihres individuellen Potenzials
durch Selbst-Lernen, Selbst-Reflektieren
und Selbst-Weiterentwickeln. Sie selbst sind
das Potenzial-Feld Nr. 1. Damit wollen wir
die Frage � nach den Potenzial-Feldern
etwas genauer beantworten.

Erfolgreiches, lebenslanges und kompe-
tentes Lernen findet durch das Bündeln,
Optimieren und Weiterentwickeln mög-
lichst vieler Lern-Potenziale statt. Die wich-
tigsten sind:

1. ich selbst, d.h. Selbst-Erkennen, Selbst-
Einschätzen, Lernen selbst bestimmen;

2. ich und mein Umfeld, d.h. Einfluss, Wahr-
nehmung und Gestaltung des Umfel-
des;

3. Verstehen und Kreativität fördernde
Methoden, die Unbekanntes zu Bekann-
tem machen und Lösungen herbei-
führen;

… das Konzept erklären (siehe Bild 1.1)

� Ich will lernen, möglichst einfach und
schnell, möglichst selbstständig und ein
Leben lang. Ich will Lernen lernen, will
im Lernen kompetent sein – das ist mein
Ziel!

� Was ist Lernen? Wie funktionieren Lernen
und mein Lern-Apparat … oder auch
nicht? Was bestimmt den Lern-Vorgang?
Erste Antworten sind: Lernen ist Sich-
Verändern, ist Handeln, es geschieht
individuell. Zum Lernen benötige ich
Fähigkeiten F, Bereitschaft B und mein
intellektuelles Potenzial Pot.

� Welches Potenzial hat nun mein Lern-
Apparat? Was macht mein Können aus?
Welche Quellen bzw. Felder haben die
größte Ergiebigkeit? Das Buch konzen-
triert sich – wie Sie sehen werden – auf
fünf Felder: Wichtig bin ICH (Einstel-
lung, Umfeld, Motivation), wichtig sind
Methoden, Prozesse, Lern-Partner und
die Gesamtoptimierung.

� Wie hole ich möglichst viel Lern-Kompe-
tenz aus meinem Potenzial heraus, wie
mobilisiere ich schlummernde Reserven?
Wie gewinne ich zusätzliches Potenzial?
Damit bin ich bei der zentralen Frage
dieses Konzeptes und die des Buches:
Wie erreiche ich ein Höchstmaß an Po-
tenzialnutzung und Potenzialstärkung?
Mit welchem Werkzeug kann ich mein
Potenzial optimal nutzen, entwickeln
und in praktisches (Lern-) Handeln um-
setzen?

Ein geeignetes und erprobtes Werkzeug 
ist die Lern-Spirale!
Hier hatten die Verfasser die pfiffige Idee,
das Konzept, seine Umsetzung und Nut-
zung in einem (Groß-) Werkzeug zu inte-
grieren, zu bündeln und zu optimieren – ein
wahrhaft intelligenter Verbund, der auch
Sie überzeugen wird.

Es funktioniert!
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4. selbst gesteuerte, systematisch und effek-
tiv gestaltete Lern-Prozesse;

5. Gesamt-Optimierung des Lern-Gesche-
hens einschließlich des partnerschaftli-
chen Lernens.

Insgesamt entsteht ein Verbund (Bilder 1.5
und 1.6)

– vorgenannter Potenzialfelder unterein-
ander und

– mit den Komponenten der Lern-Spirale.

Der Verbund z.B. zwischen Feld 1 und Feld
2 ist so stark, dass wir ab Kapitel 3 die bei-
den Felder zusammengefasst (1 + 2) weiter-
führen.

Erschrecken Sie bitte nicht … es ist nicht
Ihre Aufgabe, den Verbund und den Opti-
mierungsprozess zu realisieren; das macht:

Die Lern-Spirale
Schneiden Sie ein Elektrokabel durch und
betrachten Sie die Querschnitte. Die einzel-
nen Drähte haben unterschiedliche Funktio-
nen und tragen – von außen nicht erkenn-
bar – zur Gesamtfunktion bei. So ähnlich ist
auch die Lern-Spirale aufgebaut. Wie ein
Netzwerk ist dieser Ratgeber von einer Viel-
zahl praxiserprobter Regeln durchzogen:
9 Hauptregeln, ca. 170 Grundregeln und
ca. 400 unterstützende, flankierende Re-
geln. Bitte auch hier nicht erschrecken.

Das Regelwerk ist übersichtlich struktu-
riert:

❑ horizontal nach Hauptregeln, Grundre-
geln und Regeln klassifiziert und

❑ vertikal in neun 9 Gruppen (Regelgruppe
= Hauptregel) eingeteilt.

Die Grundstruktur ist in Bild 1.7 ersichtlich.
Wenn Sie sinngemäß und aufgabenge-

recht das Regelwerk einsetzen, nutzen Sie
bereits das Ergebnis vorangegangener Ab-
stimmung und Optimierung. Darüber hi-
naus haben Sie sehr fleißige und tüchtige
Mitarbeiter, die bereits angesprochenen
Rundmacher. Ihr Arbeitsfeld ist die Lern-
Spirale.

Lernen Ziel

1 Ich selbst

2 Ich und mein
   Umfeld
3 Methoden

4 Prozesse

5 Gesamt-
      Optimierung

Bild 1.5 Die Lern-Spirale als ein Verbund-System

4

2

5

1

3

4

1/2

5
3

Bild 1.6 Die Potenzial-Felder

Zusammengefasst:

Sie lernen leichter, einfacher und effektiver,
wenn Sie ein Höchstmaß an Potenzialnutzung
(durch die Lern-Spirale) erreichen und als Kom-
petenz verfügbar machen. Sie – als Selbst-Ler-
nende – sind wiederum Teil eines größeren Sys-
tems: der lernenden Organisation und der lernen-
den Gesellschaft, die demselben Konzept der
Kompetenz-Entwicklung folgen, und mit einer
Lern-Spirale als «Werkzeug».
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Wir – die Verfasser – folgen nicht LICHTEN-
BERG und schließen Sie und Ihren Kopf als
Möglichkeit aus.

Warum?
Wir sehen Sie als einen nachdenklichen,

einsichtigen Mit-Menschen, der erkannt
hat, dass

❑ die raschen Veränderungen der Lebens-
umstände und Arbeitsbedingungen je-
weils neues und anderes Wissen bedin-
gen,

❑ diese Veränderungen in den gesellschaft-
lichen, technisch-wissenschaftlichen und
wirtschaftlichen Bereichen nicht nur
fachbezogene Weiterbildungen notwen-

Potenzial- -Felder

Werkzeug
Regel-
gruppe

Ziel
Lern-

Kompetenz

Buch
vor allem
in Kapitel

Selbst-
Kompetenz

2

1

1 3 2 4 5 6 8 97

2

4 4, 7 5, 6, 75

Metho-
den-K.

Hand-
lungs-

K.

allgem.
Lern-K.

Sozial-
K.

Pot 3 Pot 4 Pot 5

Pot

Bild 1.7 Grundstruktur des Regelwerks

1.5 Das Buch – 
ein Buch für mich

Wer sind Sie?

Wenn ein Buch und
ein Kopf zusam-
menstoßen und es
klingt hohl, ist das
allemal im Buch?

Georg Christoph
Lichtenberg

dig machen, sondern auch eine persönli-
che Weiterentwicklung der eigenen Lern-
Kompetenz fordern und

❑ er ohne Lernen keine Zukunft hat.

1.5.1 Ein Mehr an Klarheit, 
Sicherheit und Zukunft

Das Buch

❑ gibt Ihnen Antworten auf Ihre Fragen
nach den Grundlagen und Wechselbezie-
hungen, nach der Bedeutung und den
Potenzialen Ihres Lernens;

❑ gibt Ihnen Hilfestellung beim Selbst-Be-
obachten, Selbst-Einschätzen und Selbst-
Finden;

❑ gibt Ihnen die notwendige Klarheit, das
Richtige und Wichtige herauszufinden.

Das Buch

❑ ermöglicht Ihnen praktisches Handeln:
der notwendige Praxisbezug wird durch
die bewährte, schrittweise Abfolge
«Grundlagen Æ Erkenntnisse Æ Regeln
Æ Beispiele» hergestellt;

❑ gibt Ihnen die Methoden- und Hand-
lungssicherheit, denn es reduziert auf-
tretende Unsicherheiten, kleinere und
größere Lern-Probleme und

❑ aktiviert Sie, erprobte, sehr praktische
Wege selbstständig zu gehen, sie zu vari-
ieren und weiterzuentwickeln.
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Das Buch

❑ berücksichtigt die wichtigsten Entwick-
lungen der Lern-Zukunft,

❑ entwickelt mit einem Maßnahmen-Paket
Ihre Kompetenz für ein lebenslanges Ler-
nen,

❑ unterstützt Sie bei der Ausformung Ihres
persönlichen Lern-Stils und

❑ macht Sie mit einem individuellen Inves-
titionsprogramm zukunftsfähig.

Auch Sie benötigen «Klarheit ÆÆ Sicherheit
ÆÆ Zukunft» in Ihrem Lernen und für Ihr
Lernen. Und genau das ist das Grund-Prinzip
der Lern-Spirale, die Leitlinie des Buches
und die Grund-Orientierung für Ihr Lernen.
Dieses Buch gibt Ihnen

❑ ein Mehr an Klarheit – es sagt Ihnen, was
richtig und wichtig ist und wo Ihr Stand-
ort ist;

❑ ein Mehr an Sicherheit – es sagt Ihnen,
wie Sie das Richtige gezielt, richtig und
sicher anwenden;

❑ ein Mehr an Zukunft – es sagt Ihnen, wie
Sie sich selbstständig auf die Zukunft
einstellen und vorbereiten.

Ich will … das Buch nutzen (Drei Beispiele)

� Ich will … Klarheit … 
einen groben Überblick

❑ LÖRNIs Lern-Tipps von A–Z an-
schauen – Abschnitt 9.1,

❑ die (sich anschließende) Kapitel-Kurz-
darstellung lesen,

❑ einen tief greifenden Entschluss fassen
… ich mache den Selbst-Test: PEP
(Abschnitt 7.5).

� Ich will … Sicherheit … bestimmte
Aufgaben bzw. Probleme lösen

❑ Inhaltsverzeichnis, ggf. Sachwortver-
zeichnis nutzen,

❑ Inhalt durcharbeiten, Regeln und Me-
thoden anwenden – ggf. die Regel-
werk-Übersicht (Abschnitt 9.2) zur
Kontrolle nutzen,

❑ Gelerntes üben, wiederholen, anwen-
den … das Buch sagt, wie Sie es rich-
tig machen,

❑ Über das Gelernte reflektieren – das
Buch sagt WIE!

� Ich will … Zukunft … Lern-Kompetenz 
gewinnen und weiterentwickeln

❑ Persönliches Leistungsbild erstellen
und darauf aufbauend meinen PEP (=
Persönlichen Entwicklungsplan) aus-
arbeiten (Abschnitt 7.5),

❑ mein Leistungsprofil systematisch ver-
bessern (Abschnitt 3.7.4):

– gezielt und schrittweise das Buch
durcharbeiten, Fragen der Selbst-Re-
flexion beantworten, durch eigene er-
gänzen,

– wesentliche Erkenntnisse und Regeln
mit den eigenen Lern-Erfahrungen in
Übereinstimmung bringen, anpassen,
nachsteuern,

– Erkenntnisse umsetzen, Regeln an-
wenden;

❑ meinen persönlichen Lern-Stil ausprä-
gen:

– kontinuierlich Erfahrungen reflektie-
ren, Kompetenz stabilisieren und wei-
terentwickeln – das «Invest-Programm
Zukunft» nutzen,

– Selbst-Beobachten und Selbst-Ein-
schätzen verbessern.

1.5.2 Kapitel-Kurzdarstellung

❑ Mit dem Kapitel 1 «ICH – und das Buch»
sollen Sie auf das Buch eingestimmt, Ihr
Problembewusstsein geweckt und das
Buch kurz vorgestellt werden. Wichtig
für Sie ist die Kenntnis über Zielsetzung,
Konzeption, Aufbau und Nutzen des Bu-
ches, denn es unterscheidet sich deutlich
von anderen.

❑ Im Kapitel 2 «ICH – und das Lernen» wer-
den Persönlichkeit und das Umfeld der
Lernenden hinsichtlich ihrer Bedeutung
auf die Lern-Leistung untersucht und
die Ergebnisse in Regeln und Hinweise
umgesetzt (Arbeitsfeld der acht Mut-



Ergebnis langjähriger Modellbildung,
Erprobung und Erfahrung in seiner
Anwendung und Wirkung anhand von
Beispielen in allen sechs Stufen dar-
gelegt. Der Einsatz der Lern-Spirale
ist ein natürlicher, effektiver und siche-
rer Weg, Lern-Kompetenz zu entwi-
ckeln.

❑ Das Kapitel 7 «Sichern und Verbessern
von Lernen» fasst wesentliche Erkennt-
nisse und Methoden über die Analyse
individueller Lern-Probleme und die da-
rauf aufbauenden helfenden und för-
dernden Maßnahmen zusammen und
schließt mit einem konsequenten Übungs-
und Verbesserungsprogramm. Besonders
wichtig ist das auf Ihre Lern-Zukunft
ausgerichtete Investitionsprogramm mit
Selbst-Test, Problem-Analyse und Ent-
wicklungsprogramm.

❑ Mit dem Kapitel 8 «Lernen – heute und
morgen» wird der Versuch gewagt, die
bisherige Blickrichtung zu erweitern.
Aktuell erfahren Sie etwas über neue
Medien, den Wandel, den das Lernen er-
fährt, und Ansätze zur Verbesserung der
Bildungssituation. Sie schauen in wieder
entdeckte Lern-Orte: Die Idee und das
Grundprinzip der Lern-Spirale werden
ausgedehnt auf Organisationen, Schulen
und Gesellschaft; sie werden als «ler-
nende Systeme» gestaltet.

❑ Das Kapitel «Letzte Informationen» bildet
den Abschluss: eine Literaturauswahl,
die Sammlung der benutzten Begriffe
und ihrer Definitionen erleichtern neben
einem Stichwortverzeichnis die Arbeit
mit diesem Buch.

Unerlässlich für eine umfassende «Regelar-
beit» ist das «Regelwerk im Überblick». Ei-
nen Höhepunkt bilden sicherlich «LÖRNIs
Lern-Tipps von A–Z».

Wenn Sie diese Lern-Tipps beherrschen,
können Sie das Buch verschenken.
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und Muntermacher). Im Vordergrund
stehen: objektive Selbst-Einschätzung,
positive Grundeinstellung, eine sach-
gerechte Motivation, lernfördernde Ar-
beitsgestaltung und körperliche und geis-
tige Fitness.

❑ Das Kapitel 3 «Lernen – wie funktioniert
denn das?» befasst sich vor allem mit un-
serem persönlichen Universum, dem Ge-
hirn. Das Modell des grundlegenden In-
formations-Verarbeitungs-Konzeptes wird
einführend erläutert, das Gedächtnis
und die Intelligenzformen werden er-
klärt, und auf die Bedeutung ganzheit-
licher «Netz-Arbeit» wird hingewiesen.
Dieses Kapitel schließt mit Ratschlägen
für besseres Behalten, den Abbau von
Lern-Hemmungen und einer Zusammen-
fassung wichtiger Grundlagen.

❑ Das Kapitel 4 «Modelle, Methoden und
Prozesse» stellt die unterschiedlichen
Lern-Theorien in einer Zusammenfas-
sung dar, wertet sie aus und beschreibt
den diesem Buch zugrunde liegenden
Informations-Verarbeitungs-Ansatz. Mit
den sechs Verständlichmachern – den
wichtigsten Lern-Methoden – fördern
Sie Verstehen und Kreativität, machen
Sie Unbekanntes zu Bekanntem. Die
sechs Schrittmacher ermöglichen Ihnen
ein gezieltes, schrittweises und effektives
Vorgehen bei all Ihren Lern-Handlungen
(Lern-Prozessen).

❑ Im Kapitel 5 «Lernen – nur ganzheitlich
menschengerecht » wird nun das «Haus
des selbst bestimmten, lebenslangen Ler-
nens» errichtet und Ihr persönlicher Rat-
geber für erfolgreiches und natürliches
Lernen, Ihre Lern-Spirale, ausgeformt.
Hier erfahren Sie detailliert, wie diese
Spirale aus Potenzial Lern-Kompetenz
bildet, wie sie aufgebaut ist und wie sie
eingesetzt wird.

❑ Mit dem Kapitel 6 «Lernen – mit der 
Lern-Spirale zum Erfolg» wird nun das



21

2 ICH – und das Lernen

Grundvoraussetzungen ® für erfolgreiches Lernen

Es ist sinnlos, sich mit ausgefeilten Lern-
Tricks und detaillierten Arbeitstechniken
an fordernde Lern-Probleme heranzuwa-
gen, ohne bestimmte Grundvoraussetzungen
zu erfüllen.

Es gibt Umstände, die die geistige Arbeit
erleichtern und fördern, und solche, die sie
beträchtlich stören und erschweren. So ist
es verständlich, wenn wir uns im 2. Kapitel
mit eben diesen Grundvoraussetzungen be-
schäftigen.

Zu den wichtigsten Bedingungen, die
das Lernen einfacher, leichter und erfolgrei-
cher gestalten, zählen

❑ eine objektive Selbst-Beobachtung und
Selbst-Einschätzung der eigenen Lern-
Kompetenz (Abschnitte 2.2 und 2.3),

❑ eine positive Grundeinstellung zum Ler-
nen (Abschnitte 2.1 und 2.2) und zum
lebenslangen Lernen (Abschnitt 2.4),

❑ der Einsatz sachbezogener Motivation,
verbunden mit häufigen Lern-Erfolgen
(Abschnitt 2.5),

❑ der richtige, individuell gewählte Lern-
Rhythmus und eine ausreichende körper-
liche und geistige Fitness (Abschnitt 2.7),

❑ eine lernfördernde Arbeitsgestaltung und
eine lernfreundliche Atmosphäre (Ab-
schnitt 2.8).

Wie ein roter Faden zieht sich dabei die For-
derung nach einem optimalen Bereitstellen
und Nutzen des intellektuellen Potenzials
durch das Kapitel 2 mit dem Ziel, dass Sie
– die Lernenden – als Sieger im Kampf
um die Ressourcen hervorgehen und Ihr
Lernen emotional positiv verknüpfen (Ab-
schnitt 2.6).

Wegen ihrer umfassenden und grund-
sätzlichen Bedeutung für das Lernen bilden
und bieten die Grundvoraussetzungen zwei
Potenzialfelder (Bild 2.1):

❑ Pot 1 – Potenzialfeld 1
– positive Grundeinstellung zum Lernen

– «Ich will lernen!»,
– Selbsterkenntnis und Selbsteinschät-

zung – «Ich kann lernen! Ich weiß,
worauf es ankommt!» – ICH (selbst)
kenne mich.

❑ Pot 2 – Potenzialfeld 2
Chancen und Möglichkeiten, die das
private, schulische und berufliche Um-
feld bieten wie z.B. 
– möglichst positiv-konstruktives Wahr-

nehmen des Umfeldes,
– anregende Lern-Atmosphäre im Ver-

bund mit einer lernfördernden Ar-
beitsgestaltung.

❑ Pot 1/2 – Potenzialfeld 1 und 2
– die alles überragende Motivation als

Antrieb und Energiequelle.

1

2

Bild 2.1 Zwei Potenzialfelder
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❑ ganzheitlich – «… fordert den ganzen/
gesamten Menschen»,

sodass die diesem Buch zugrunde liegende
Definition des Lernens lautet:

2.1 Lernen – was ist das?

2.1.1 Was ist Ihre Meinung?

Bevor Sie mit diesem Ab-
schnitt beginnen, schrei-
ben Sie bitte spontan
ca. eine Minute lang
alle Wörter auf, die Ih-

nen zum Begriff «Ler-
nen» einfallen.

Behalten – Verstehen – Vergessen – Wieder-
holen – Üben – Konzentration – Erinnern –
Schule – Lehrer – Methoden – Frust – Ärger –
Angst – Noten – Zeugnisse – …

So oder so ähnlich könnte auch Ihre Nie-
derschrift beginnen.

2.1.2 Definition

In den Lern-Wissenschaften existiert keine
einheitliche, allgemein gültige Auffassung
und Definition über Lernen; hier einige Bei-
spiele:

Lernen = Verarbeiten von Informationen
Lernen = Informationsaufnahme, Informa-

tionsverarbeitung und Informati-
onswiedergabe

Lernen = jede Veränderung eines Verhaltens
Lernen = fordert den gesamten Menschen
Lernen = ein Prozess der Veränderungen
Lernen = Bereitstellen von Erfahrungen für

das zukünftige Tun des Menschen
Lernen = Verbessern oder Neuerwerb von

Verhaltens- und Leistungsformen
Lernen = Jede Verhaltensänderung einschließ-

lich der sie begleitenden und be-
stimmenden geistigen Funktionen
des Wahrnehmens und Denkens,
des Fühlens und Wertens

Aus diesen Beschreibungen entnehmen wir
drei wesentliche Bestimmungsfaktoren:

❑ Verändern von Verhalten,
❑ Prozess und

Lernen ist ein ganzheitlicher Prozess,
der zu relativ stabilen Verhaltensände-
rungen im Menschen führt!

Abzugrenzen sind die durch Lernen verur-
sachten Verhaltensänderungen von denen,
die durch entwicklungsbedingte Reifungs-
prozesse, durch Gehirnverletzungen oder
durch Drogen hervorgerufen werden: Das
«Gehen-Lernen» eines Kindes und das «Au-
gen-Zumachen» bei grellem Licht ist also
kein Lernen, während die Fähigkeit «Schuhe
zubinden» und das «Hören von Rundfunk-
Nachrichten» auf Lern-Vorgängen beruhen.

2.1.3 Einzelelemente der Definition

Unsere Aufmerksamkeit lenken wir nun auf
die wesentlichen Bestandteile der Definition:

� Lernen als ganzheitlicher Prozess

An dem Lernen ist der gesamte Mensch be-
teiligt, nicht nur der Verstand. Lernen heißt:
Beteiligung von Kopf, Herz und Hand. Soll
das Lernen zu einer relativ stabilen Verän-
derung führen, so ist der gesamte Mensch
gefordert. Ein Erfolg versprechender Lern-
Prozess ist der, der die Gesamtpersönlich-
keit anspricht und integriert, also auch den
Bereich der Gefühle und des Handelns.

Es gibt keine gefühl-losen Gedanken. Sie
können keinen Gedanken denken, ohne
dass Ihr Körper positiv oder negativ rea-
giert, ohne dass Ihr Körper ein Hormon
ausschüttet. Jedes Lernen ist auch ein biolo-
gischer Prozess, bei dem körperliche, psy-
chische und geistige Vorgänge untrennbar
miteinander verbunden sind.

� Veränderung im Verhalten

Es ist naiv zu glauben, Lernen bestünde ein-
fach in der Übernahme von Informationen.
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Lernen ist zwar eine partielle, aber dennoch
grundlegende innere Umgestaltung des
Menschen, er hat sich verändert. Was verän-
dert bzw. erweitert sich?

❑ Vorwissen, Kenntnisse, …,
❑ Wertvorstellungen, Motive, Einstellun-

gen, …,
❑ Fertigkeiten, Fähigkeiten, Können, …

Lernen ist nicht direkt zu beobachten. Es
muss aus den Veränderungen des beobacht-
baren Verhaltens erschlossen werden. Oft
wird Lernen erst später feststellbar, wenn
die Situation es fordert oder die richtige
Motivation vorherrscht.

Jeder lernt nur so viel, wie er an Befähi-
gung dazu gewinnt. Soweit er in seinem in-
tellektuellem Potenzial ein anderer wurde,
hat er dazu gelernt. Die Veränderungen
werden durch äußere Einflüsse oder innere
Faktoren oder durch Beides verursacht.

� Relative Stabilität der Veränderungen

Wer einmal richtig schwimmen gelernt hat,
wird voraussichtlich auch in Zukunft
schwimmen können. Die Veränderung des
Verhaltens muss relativ stabil und dauerhaft
sein, damit die Veränderung mit dem Eti-
kett «gelernt» belegt werden kann.

2.1.4 Lernen ist ein Prozess

❑ Lernen führt über einen Erfahrungspro-
zess von einem Anfangs-Zustand Z1 zu
einem Ziel-Zustand Z2 (Bild 1.2); dabei
beschreibt die Differenz zwischen den
Zuständen die Veränderung.

❑ Nochmals: Lernen heißt sich verändern!
Wer verändert sich schon leicht und
gern; insbesondere Erwachsene tun sich
schwer. Was tun? Lernen heißt: Einsatz
von Motivation, Energie und intellektu-
ellem Potenzial. Lernen ist demnach
auch eine Leistung, eine geistige Leis-
tung, die über die so genannte «Prozess-
strecke» erbracht wird.

❑ Lernen ist dabei ein Produkt aus Lern-
Fähigkeit und Lern-Bereitschaft (Bild 1.3),

die wiederum «gespeist» und gestützt
werden von dem «Lern-Potenzial», dem
«Topf» der intellektuellen Ressourcen
(Bild 1.4).

❑ Lernen geschieht zumeist schrittweise
und ist mit unterschiedlichen Aktivitäten
verbunden. Mit «Einmal lesen» oder
«Einfach zuhören» ist es nicht getan.
Darüber hinaus wird selten etwas «in ei-
nem Zug» gelernt, mehrfaches Ansetzen
und Wiederholen ist normal.

❑ Häufig müssen Bedenken, Ängste, nega-
tive Vorerfahrungen und Einstellungen
regelrecht «abgearbeitet» werden, bevor
der Veränderungsprozess erfolgreich ab-
geschlossen werden kann. Dieses «sprin-
gende wechselvolle» Lernen wird zeich-
nerisch – in diesem Buch durch eine ge-
strichelte Linie – markiert.

2.1.5 Vom «Ein-L» zum «L3»

Kenntnis und Anwendung spezieller Lern-
Regeln und Lern-Methoden führen – gezielt
eingesetzt – zum richtigen Lernen Æ L1 und
damit zum Lern-Erfolg.

Das Schaffen ausreichender Grundvo-
raussetzungen, die effektive Organisation
von Lern-Prozessen im Verbund mit men-
schengerechtem Lernen, all das zusammen
verstehen wir unter Lernen lernen Æ L2.

Wer das Lernen gelernt hat und dieses
Lernen u.a. selbst bestimmt über ein langes
Lern-Leben praktiziert, übt «lebenslanges
Lernen» aus Æ L3.

Das Lernen zu lernen gilt deshalb als
eine der wichtigsten Voraussetzungen für
ein selbst bestimmtes Lernen. Selbst be-
stimmtes Lernen macht aus passiv Lernen-
den aktiv Handelnde – vorausgesetzt, sie
kennen ihr Lern-Verhalten und ihren Lern-
Bedarf und können ihr Lernen richtig orga-
nisieren.

Menschen qualifizieren sich schneller
und besser, wenn sie aus eigener Verantwor-
tung heraus lernen. Sie verstärken die Lern-
Kultur ihres Umfeldes und die Entwicklung
gesamter Organisationsbereiche hin zu ler-
nenden Organisationen.



Wesentliche Merkmale selbst bestimmten
Lernens sind: Eigeninitiative, lernfachliche
Qualifikation – «hat gelernt zu lernen» –
und Eigenverantwortung.

Je selbst bestimmter ein Lern-Prozess ge-
staltet ist, desto stärker bestimmen Ler-
nende nachfolgende Aktivitäten:

❑ das eigene Lernen systematisch vorberei-
ten, d.h., sich motivieren, Ziele setzen
und das Umfeld ordnen;

❑ den Lern-Prozess planen, steuern und
kontrollieren;

❑ zweckmäßige Lern-Methoden, Lern-Part-
ner und Lern-Schritte auswählen und ein-
setzen;

❑ die Kriterien der Selbstbewertung festle-
gen und anwenden;

❑ das Lern-Vorhaben mit anderen Lebens-
bereichen abstimmen wie z.B. Beruf,
Familie, Freizeit, …
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2.2.1 Kennen Sie sich?

❑ In welcher Situation
hat mir Lernen
Spaß gemacht?

❑ Ist diese Situation
wiederholbar?

❑ In welcher Situation
empfinde ich Unlust,
Ärger, Frust?

❑ Was fällt mir beim Lernen am schwers-
ten?

❑ Wo liegen meine Stärken, meine Schwä-
chen?

❑ Lerne ich, weil ich lernen muss?
❑ Welches sind meine persönlichen Gründe

für das Lernen?
❑ Ich möchte mein Lern-Verhalten grund-

sätzlich ändern! Warum? Worin?
❑ Ich sehe keine Notwendigkeit, mein

Lern-Verhalten zu ändern! Begründung?

(10) Ich lerne selbst bestimmt und selbst
verantwortlich
… und

(10/1) Ich übernehme auch die Verant-
wortung für mein Nichtstun!

2.2 Aus Erfahrungen lernen –
Selbst-Reflexion

Wer sich gut kennt, 
lernt besser!

(13/1) Mit Fragen grundsätzlicher Art setze
ich mich vertiefend mit meinem
Lern-Verhalten auseinander
… und stärke damit meine Lern-
Kompetenz.

Sie sind entmutigt? … Sie haben wenig In-
teresse am Beantworten der Fragen? … Sie
sind enttäuscht über Ihre Lern-Leistungen
in der Vergangenheit?

Halt! «Enttäuschung» wird allgemein
als etwas Negatives angesehen. Wir aber sa-
gen: «Ent-täuschung» ist etwas Positives.
Sie sind nicht mehr ge-täuscht, ge-täuscht
z.B. über Ihre Lern-Qualifikation … und
mit dieser Bewertung haben Sie den Ein-
stieg, selbstkritisch-positiv das eigene Ler-
nen zukünftig zu begleiten. Denken Sie bitte
daran:

Es lebt und lernt sich einfach leichter mit
der Einstellung, dass Erfahrungen dazu da
sind, in Lern-Kompetenz umgewandelt zu
werden. Das gilt gleichermaßen für positive
wie für negative Erfahrungen. Das Lernen
aus Misserfolgen ist genauso wichtig wie
das Lernen aus Erfolgen.
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2.2.2 Ein anderer Lebenslauf: einer der
Lern-Erfahrungen – die Lern-Biografie

Fast jeder von Ihnen hat mindestens einmal
– z.B. für eine Bewerbung – seinen Lebens-
lauf formuliert. Leider haben nur wenige
sich ausreichend Gedanken gemacht über
die eigene Lern-Biografie.

Sie sollten diese Grundregel befolgen … zö-
gern Sie nicht! Benennen Sie stichwortartig
die wichtigsten Stationen Ihres «Lern-Le-
bens», vergessen Sie dabei nicht die Lern-
Erfahrungen, die Sie außerhalb pädagogi-
scher Einrichtungen gewonnen haben, wie
z.B. Praktika, Partnerschaften. Nehmen Sie
Bild 2.2 als Anhalt! Bewerten Sie Ihre Er-
fahrungen «positiv» und «negativ» jeweils
leicht – mittel – schwer. Um «Höhen» und
«Tiefen» Ihrer Lern-Erfahrungen bildhafter
darzustellen, verbinden Sie die wichtigsten
Stationen. Mit dieser Lern-Biografie soll
Ihnen deutlich werden, welche Stationen,
Begleitumstände, Methoden und Menschen
Ihnen Lern-Erfolge gebracht haben und
welche Ihnen die Lust am Lernen «ver-
miest» haben. Natürlich sind mit dieser
Methode nur grobe Erkenntnisse möglich,
und es stellt sich die Frage: «Wie kann ich
nun in der Zukunft mein Lernen selbstkri-
tisch und konstruktiv begleiten?»

Weitreichende und zukunftsbezogene
Antworten finden Sie in Kapitel 7 «Sichern
und Verbessern des Lernens». Bewährt in
der Praxis haben sich …

An der Fähigkeit, aus den eigenen Er-
fahrungen zu lernen, erkennt man den
Menschen mit Zukunft!

(34) Ich lerne aus meinen eigenen Er-
fahrungen und nutze sie zum Wei-
terentwickeln meiner Lern-Kompe-
tenz.

LERN-
Er-

fahrungen

positive
s

mi

le

le

mi

s
negative

–

+

Lebens-

jahre
5 10 15 20 25 30 35

• Ki.-Garten

• Grundschule

• Gymnasium

• Fahrschule

• Bundeswehr

• Praktikum

• Lehre

• Segelschein

• Studium

• Seminar „X“

• ...

Bild 2.2 Lern-Biografie

(34/4) Für eine bessere Selbsterkenntnis
und Selbsteinschätzung erarbeite,
reflektiere und nutze ich meine
Lern-Biografie.



2.2.3 Aus Erfahrungen lernen … 
weitere Verfahren

❑ Dokumentieren Sie Ihre Lern-Fort-
schritte, indem Sie über Ihre Lern-Ab-
schnitte und Erfahrungen ein Buch
führen (wesentliche Erkenntnisse, Ergeb-
nisse, …). Ihnen wird bewusst werden,
was und wie viel Sie eigentlich leisten
(können). Ihnen wird bewusst werden,
wo Lücken und Schwächen sind.
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Bereich 3: größere Lern-Aufgaben wie
z.B. Praktika, Studienarbeit

Bereich 4: das einzelne herausragende
Lern-Problem

Sie können diese Analyse auch in umge-
kehrter Reihenfolge durchlaufen oder ein-
zelne Bereiche herausgreifen. Alles unter
dem Ausspruch:

(34/3) Ich analysiere meine Lern-Fort-
schritte, erkenne Stärken und
Schwächen und nutze die Ergeb-
nisse zur Verbesserung. Das Führen
eines «Lern-Buches» ist dabei von
Vorteil.

❑ Als äußerst zweckmäßig hat sich auch
eine «Erfahrungskontrolle» erwiesen. So-
bald Sie eine wichtige Lern-Aufgabe an-
packen, notieren Sie kurz Ansatz und
Ziel, geplante Wege und Methoden,
Partner und andere Prozesselemente.
Nach Abschluss kontrollieren Sie! Kon-
sequent angewandt wird Ihnen diese
doch einfache Methode relativ schnell
Klarheit über Ihr Lern-Verhalten ver-
schaffen und zeigen, was Sie tun müssen,
um Ihr intellektuelles Potenzial besser zu
nutzen und es auszubauen.

(34/2) Ich werte methodisch meine posi-
tiven und negativen Erfahrungen
aus und optimiere mit Hilfe einer
«Erfahrungskontrolle» mein Lernen.

❑ Vertiefende Analyse durchführen, aus-
werten und in Erkenntnisse umsetzen.
Ein 4-Bereiche-Konzept hat sich bewährt:

Bereich 1: Lebens-Lern-Biografie 
(bereits angesprochen)

Bereich 2: Lebens-Abschnitts-Analyse
wie z.B. Lehre, Studium bis
zum Vordiplom

Wer sich selbst nicht kennt, kann auch
seine Lern-Probleme nicht lösen.

2.2.4 Von der Selbst-Reflexion 
zum selbst bestimmten Lernen

Leider gibt es bisher in Schulen und im Be-
ruf wenige Anleitungen zur Selbst-Reflexion
beim Lernen. Dieses Buch wird Ihnen hel-
fen, diese Lücken zu schließen. Sie werden
schrittweise und systematisch befähigt, Ihr
eigenes Lernen zu beobachten und auszu-
werten. Dazu gehören die Reflexion über
Lern-Motive und Lern-Widerstände, die An-
näherungs- und Vermeidungstendenzen, die
lernfördernden und lernstörenden Emotio-
nen. Dazu gehört auch die Beurteilung der
Komplexität und Schwierigkeit von Lern-
Aufgaben, der nötigen Identifizierung und
des Aufwandes in der Bearbeitung.

Halt – was ist mit Ihnen? Sie sind immer
noch nicht überzeugt? Halten möglicher-
weise die gesamte Selbst-Reflexion für über-
flüssig?

Wir möchten Sie daran erinnern, dass
Lernen ein ganzheitlicher, den gesamten
Menschen fordernder – und auch fördern-
der – Vorgang ist. Sie wissen, dass jeder
Mensch verschieden ist und damit auch ver-
schieden lernt. Wenn Sie nicht gewillt, Ihre
bisherigen Lern-Erfahrungen, Ihre aktuelle
Lebens- und Lern-Situation, Ihre Stärken
und Schwächen zu analysieren, wie wollen
Sie dann zukünftige Lern-Erfolge sicherstel-
len? Wie wollen Sie anspruchsvolle Aufga-
ben und Probleme lösen – möglichst einfach
und schnell –, ohne Ihre eigene Lern-Quali-
fikation exakt zu kennen und Steigerungs-
möglichkeiten gezielt in Ansatz zu bringen?
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Liebe Lerner, an der Selbst-Reflexion,
d.h. der Selbsterkenntnis und Selbstein-
schätzung, führt kein Weg vorbei, das ist ein
MUSS! Die Grundregel 13 lautet deshalb:

2.3 Lernen Erwachsene 
anders und schlechter?

Ihre Meinung ist gefragt?

❑ Wer eingebunden ist in Familie und Be-
ruf, kommt nicht mehr zum Lernen.

❑ Man lernt deutlich schlechter! Meine
Eltern klagen ständig über Gedächtnis-
probleme und Konzentrationsschwierig-
keiten.

❑ Als Kind lernt man von selbst, als Er-
wachsener verursacht das Lernen Qual
und Verdruss.

❑ Lernen muss man in der Jugend, Lernen
ist nichts für Erwachsene.

Und das meint LÖRNI:

(13) Ich reflektiere das eigene Lernen.

Diese Selbst-Reflexion führt mit ihren über-
raschend vielen Erkenntnissen letzten Endes
direkt zum selbst bestimmten, lebenslangen
Lernen.

Lebenslanges Lernen ist eine Bildungs-
form, die Kosten senkt, Lern-Effektivität
steigert, die Verantwortung für das Lernen in
die Hand des Einzelnen legt und damit unbe-
stritten einen wichtigen Beitrag zur Persön-
lichkeits- und Gemeinschaftsbildung leistet.

… Übrigens: Finden Sie
diese Figur – so beim ers-
ten Anblick – nicht et-
was befremdlich? Was
stellt sie dar?

Es ist ein kluger
Kopf, der aus den 3 L des
«Lebenslangen Lernens» gebildet wird, und
die drei Pfeile symbolisieren die drei Lern-
Phasen: Aufnehmen – Verarbeiten – Produ-
zieren … und dieser kluge Kopf steht für
Selbst-Reflexion und lebenslanges Lernen.

2.2.5 Nicht nur Ihr Auto benötigt 
die richtige Einstellung

Mit «Einstellung» bezeichnen wir erlernte
Neigungen, auf bestimmte Reize wie z.B.
Menschen, Ideen, Gegenstände mit positiven
oder negativen Bewertungen zu reagieren.

Wie ist Ihre Einstellung zum Lernen?

Wir empfehlen:

(31) Ich entwickle eine positive Einstel-
lung zum Lernen, indem ich gezielt
und konsequent mir die Vorteile
meines Lernens bewusst mache,
die Lern-Motive geschickt steuere
und mir die Lern-Erfolge vergegen-
wärtige.

Wer aufgehört
hat, besser zu
werden, 
hat aufgehört,
gut zu sein!

2.3.1 Welche Faktoren wirken auf 
die Lern-Kompetenz Erwachsener?

Die durchschnittliche Lebenserwartung hat
sich im vergangenen Jahrhundert von 35
auf 66 Jahre nahezu verdoppelt … und
diese Entwicklung wird sich fortsetzen.

Die Lern-Leistungen von Kindern, He-
ranwachsenden, von Erwachsenen bis in das
hohe Alter sind immer ein Produkt der Be-
gabung, der Erfahrung, der zwischenzeitlich
erworbenen Fähigkeiten und Einstellungen
und des intellektuellen Potenzials auf der ei-
nen Seite und den Bedingungen und Einstel-
lungen in der aktuellen Lern-Situation. In
Bild 2.3 sind die wichtigsten Faktoren, die



auf den Erwachsenen und seine Lern-
Kompetenz Einfluss haben, dargestellt und
ihre Wechselwirkungen aufgezeigt. Hier
wird offensichtlich, wie unterschiedlich
Lern-Leistungen ausfallen müssen, da jeder
Mensch eine unterschiedliche (Lern-) Ent-
wicklung mit unterschiedlichen Einflüssen
und Ergebnissen durchgemacht hat. Es zeigt
sich aber auch, dass viele dieser Faktoren
Sie nicht schicksalhaft und unveränderbar
prägen, sondern dass Sie es sind, dass es in
Ihren persönlichen Kräften steht, Ihre Lern-
Kompetenz deutlich zu verbessern.

Wer seinen intellektuellen «Motor» (Ge-
hirn) ständig vernachlässigt, darf sich nicht
wundern, wenn er nicht mehr die Leistung
bringt.
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Soziale Situation
Familie/
Umfeld

Sprach-/
Denk-

Vermögen

Lern-
Gewohn-
heiten, Me-
thoden + Techn.

Lern-/
Leistungs-
motivation

Ein-
stellung

zum
Lernen

Zwischenzeitlich erworben:

Berufliche
Aus-/Weiter-
bildung

Bio-
logisch-
genetisch.
Potenzial
(Mitgift)

Lebens-
schicksal

Alters-
periode

Schulischer
Bildungs-

gang

Bild 2.3 Einflussfaktoren auf die Lern-Kompetenz (LK) Erwachsener

2.3.2 Unterschiede zwischen jüngeren 
und älteren Menschen?

Lernen nun Erwachsene anders als Kinder?
Gibt es merkliche Unterschiede zwischen dem
Erwachsenen-Lernen und dem der Kinder?

Umfassende, auf Langzeituntersuchun-
gen sich abstützende, allgemein gültige Ant-
worten auf diese Fragen liegen nicht vor. Un-
tersuchungsergebnisse der letzten Jahre stär-
ken aber These und Ansatz dieses Buches:

Es gibt keine generellen wesensmäßigen
Unterschiede, und die auftretenden graduel-
len Differenzen lassen sich aus den unter-
schiedlichen Lebens- und Entwicklungsstu-
fen von Kindheit und Erwachsenenalter er-
klären. D.h., das diesem Buch zugrunde lie-
gende Konzept und die abgeleiteten Regeln
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und Methoden sind allgemein gültig, sie
müssen für den altersspezifischen Einzelfall
ggf. leicht angepasst werden. Damit exis-
tiert der häufig erwähnte Bruch zwischen
Kindheit und Erwachsenen auch nur in der
Theorie, die Übergänge sind fließend. Auch
der Erwachsene entwickelt sich ständig fort,
durchlebt verschiedene Lebens- und Ent-
wicklungsstufen, die gleichermaßen ein-
schneidend sein können.

«Halt!» werden Sie möglicherweise sa-
gen «… das sehe ich anders. Als Kind habe
ich viel schneller, lebhafter, spielerischer, ja
… auch mit Spaß gelernt. Manchmal habe
ich Lernen gar nicht als Lernen empfun-
den.» Was ist da zwischenzeitlich passiert?

Alle von uns haben Schulen besucht,
viele unglücklicherweise noch die vom alten
Typ: Setzen – Aufpassen – Zuhören – Zen-
suren – Zeugnisse – Setzen! Also einen
Schultyp, der die Lern-Freude reduziert und
damit auch die Lern-Leistung. Nicht nur
Kinder, auch die Erwachsenen benötigen
herausfordernde, abwechslungsreiche, auf-
gelockerte Lern-Umfelder, die ein «natür-
liches» Lernen ermöglichen.

Wo haben Erwachsene ihre Schwächen?
Angst vor Neuem und vor Misserfolg ist
häufiger bei älteren Menschen anzutreffen.

Wo haben Erwachsene ihre Stärken?
Bei …

❑ Lern-Aufgaben, die stark erfahrungsbe-
zogen orientiert sind und/oder einen
konkreten Lebens- und Praxisbezug ent-
halten,

❑ Lern-Inhalten, die übersichtlich geglie-
dert (gut strukturiert) dargeboten werden,

❑ selbst bestimmten Lern-Formen.

2.3.3 Wie viel schlechter 
lernt ein Erwachsener?

❑ Die jahrzehntelang propagierten Alters-
abbau-Kurven von Gehirn und Intelli-
genz haben dazu geführt, dass viele Er-
wachsene der Auffassung sind, die geis-

tige Leistungskurve macht – ähnlich wie
im sportlich-körperlichen Leistungsver-
fall – ab dem 25. Lebensjahr einen Knick
nach unten, und der Intellekt nimmt mit
dem Älterwerden ab. Entgegen dieser
Theorie und ähnlichen Annahmen
konnte die Forschung über den lernen-
den Erwachsenen eindeutig zeigen, dass
wir von einem großen menschlichen
Lern-Potenzial bis in das hohe Alter aus-
zugehen haben.

Alter – ist keine 
Geisteskrankheit.

Auch die Aussagen, dass das Gehirngewicht
erheblich schrumpft und sich die Zelldichte
reduziert, wurde zwischenzeitlich als falsch
erkannt. Wenn Sie z.B. die Hirngewichte in
Relation zum Körpergewicht und Körper-
größe setzen, gibt es keine signifikanten
Unterschiede – das gilt übrigens auch für
Frauen, deren Gehirn ca. 200 g leichter ist.

(16) Ich weiß, dass Erwachsene grund-
sätzlich keinerlei Einschränkungen
hinsichtlich ihres intellektuellen Po-
tenzials unterliegen.

Natürlich gibt es gewisse altersbedingte
psychische und physische Leistungsverän-
derungen. Sie sind nicht gravierend.

Wo gibt es graduelle Unterschiede?

❑ Als Individuen sind Erwachsene kompli-
zierter.

❑ Eine Abnahme der Leistungsfähigkeit
lässt sich im rechnerischen Denken so-



2.4 Lebenslanges Lernen 
– ein MUSS!

2.4.1 Warum lernen wir?
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❑ Nutzen der Altersweisheit: Fakten, Stra-
tegie – und Prozesswissen, Wissen um
Unsicherheiten und Relativitäten,

❑ das «Lernen-Lernen» optimieren und
❑ üben, üben, üben.

wie in den Bereichen feststellen, in denen
bestimmte körperliche Funktionen eine
Rolle spielen, wie z.B. bei der Wahrneh-
mung durch Hören, Sehen.

❑ Muss eine Aufgabe in einer eng termin-
lichen Zeit erledigt werden, sind Ältere
Jüngeren häufig unterlegen. Diese «Lang-
samkeit» wird aber durch höhere Ge-
nauigkeit wettgemacht. Leichte Vorteile
ergeben sich dann, wenn ohne Zeitdruck
Erfahrung und Wissen eingesetzt werden
können.

❑ Sprachliche Ausdrucksfähigkeit, Wort-
schatz und Allgemeinwissen nehmen
auch bei Über-Fünfzigjährigen nicht ab,
sondern können noch zunehmen (das
Gehirn eines aktiven 60-Jährigen hat
rund viermal so viel Informationen ge-
speichert wie das eines 20-Jährigen).

2.3.4 Schlussfolgerungen 
und Zusammenfassung

Unbestritten wird jeder beim Übergang zum
höheren Alter Einschränkungen in der geis-
tigen Flexibilität hinnehmen müssen. Durch
Erfahrung und Lebensweisheit ist eine deut-
liche Kompensation möglich.

(16/1) Als älterer Mensch nutze ich meine
Stärken: praktische Erfahrungen,
Lebensweisheit und mein umfas-
sendes Wissen.

(15) Wer rastet, der rostet, deshalb nutze
ich gezielt die vielfältigen Möglich-
keiten, mich lern-fit zu machen und
zu halten.

Lernen – beginnt nicht erst, wenn wir
in die Schule kommen, und es hört
nicht auf, wenn wir in Pension gegan-
gen sind.

Zusammenfassung: Die Kraft des Alters

Wenn auch die Stirn weitere Falten bekommt …
nicht erschrecken! Geistige, körperliche und
soziale Aktivitäten halten die grauen Zellen in
Trab. Flexible Nervenkontakte können aus-
gefallene Zellen ersetzen, und auch im Erwach-
senenalter bilden sich noch neue Nervenzellen.
Auch im höheren Alter ist der Mensch durch
Interesse und Engagement, durch Üben und
Anwenden noch bemerkenswert lernfähig. Wich-
tig ist dabei, die wesentlichen Lern-Regeln zu
beherrschen und seinen eigenen Lern-Stil weiter-
zuentwickeln. Die Angst aus den Vergleichen
mit Jugendlichen und Jüngeren ist unbegründet.

Wir selbst bestimmen durch unsere
Passivität oder Aktivität, ob wir –
lerntechnisch gesehen – alt werden.
Niemand sonst!

Lernen ist ein ganzheitlicher Vorgang.
Lernen geschieht in komplizierten

Lern-Prozessen und stellt eine Leis-
tung dar.

Wie können nun ältere Menschen die un-
vermeidlichen Veränderungen mit Erfolg
bewältigen?

Ganz einfach: die positiven Entwick-
lungsmöglichkeiten erkennen und nutzen,
die negativen begrenzen und minimieren –
«… das Beste daraus machen!»

Also:

❑ wenige Ziele,
❑ Konzentration auf Bereiche mit höchster

Priorität,


