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eInLeItung

Diese Lernanleitung beruht auf meinem Buch «Gehirngerecht lernen» (hep: Bern 2010) und gibt 40 Lern-
tipps. Sie sollen das Lernen interessanter, lustvoller und erfolgreicher machen.
Man kann beispielsweise die folgende 42-stellige Binärziffernfolge immer wieder lesen – und trotzdem nicht 
behalten, weil das Arbeits- bzw. Kurzzeitgedächtnis hoffnungslos überfordert ist.
 
111’010’010’111’111’100’010’101’111’101’101’111’010’111’010’101’111’101

Es gibt allerdings auch eine Methode, mit der man die Ziffernfolge innert etwa fünf Minuten mühelos spei-
chern und abrufen kann (vgl. dazu den Lerntipp Nr. 15). «Gehirngerecht» heisst hier, von den Fähigkeiten 
des Gehirns optimalen Gebrauch zu machen. Dies schliesst zwar Mnemotechniken ein, geht aber weit dar-
über hinaus – und greift ins alltägliche Schul- und Berufslernen ein.
Wer gut lernen will, muss gehirngerecht lernen: Das ist der Schlüssel zum Erfolg. Gehirngerechtes Lernen 
besteht darin, das Lernen den Funktionen des Gehirns anzupassen und die vorhandenen Potenziale zu nut-
zen und auszubauen.

Das gehirn lernt so, wie es zu lernen gelernt hat, es ist das Protokoll und Potenzial seiner Benützung. 

Das Gehirn ist keine fixe Grösse, sondern flexibel und formbar – trotz schlechter Lerngewohnheiten. Wenn 
wir uns und unser Gehirn daran gewöhnt haben, alles x-mal aufzuschieben, nur unter Druck zu lernen und 
eine Prüfung erst am Vortag vorzubereiten, nutzen wir das Gehirn zwar auch, aber nicht optimal. 
Wie man es besser macht, zeigen die 40 Lernideen. Jede dieser Ideen verknüpft Lernhandlungen mit Inhal-
ten, mit mentalen Prozessen und Gehirnaktivitäten. Lernen findet zwar im Kopf statt, aber auch mit Augen, 
Ohren, Mund und Händen: Lernen ist Handeln. Wer gut lernen will, muss wissen, was er tun und lassen 
soll. Gehirngerecht lernen ist ein Optimierungsprozess.
 
Dies ist kein Buch zum Lesen, sondern eine Anleitung, die man Schritt für Schritt allein, mit einer Lernpart-
nerin, mit einer Lerngruppe oder einer Schulklasse ausprobieren kann. 
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Muss Lernen immer spass machen?
Nicht immer, aber meistens – und darüber hinaus kann es Freude 
und Lust bereiten, Neugier und Interesse wecken! Und von allem 
Anfang an führt es zu ERFOLG!
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1 Lernen kann FreuDe Machen !

Lernen ist oft reine Lust – und manchmal totaler Frust. 
Das ist normal. Wer Skifahren, Snowboarden, Mathematik, 
Englisch oder Klavierspielen lernt, macht Fehler, erlebt Nie-
derlagen und Rückschläge: Der Weg zum Erfolg ist meistens 
anstrengend. Oft erleben wir Angst, Fehler zu machen – wir 
lernen mit Angst.

Angstsignale aktivieren das Angstzentrum des Hirns (Amyg- 
dala) und stellen uns auf Abwehr, Vermeiden und Flucht 
(z. B. Spicken, Schwänzen) ein. Das braucht viel Energie. Wir 
spüren das, wenn wir beim Klettern Angst aushalten und 
überwinden: Wer Belastungen aushalten lernt, überwindet 
die Angst. Das ist manchmal nötig. Niemand kommt auf 
die Idee, Snowboarden und Surfen liessen sich ohne Sturz 
lernen! Schule ist auch ein Angstbewältigungs-Programm.

Meistens ist es besser, auf der Erfolgsspur zu lernen, das 
heisst mit Lernfreude und Erfolgserwartung. Wir aktivieren 
dabei das gehirneigene Erfolgssystem. Dabei wird Dopamin 
produziert, das Lustzentrum (Nucleus accumbens, cingulä-
rer Cortex) aktiviert, und es werden körpereigene Endorphi-
ne ins Stirnhirn ausgeschüttet. Lernen macht zufrieden und 
im Erfolgsfall auch glücklich. 

Man kann sich Folgendes vornehmen: Ich will in einer Sache 
jeden Tag etwas besser werden, ich will nach einer Stunde 
die Rolle rückwärts beherrschen, ich will nach einer Lern-
sequenz ein Rechenverfahren  verstehen. Lernen geht selten 
von null auf hundert, sondern kommt Schritt für Schritt  
voran. Man muss sich selber Zeit nehmen und Zeit geben, 
mit sich selber geduldig sein.

Lerntipps:
» reduziere die schwierigkeit, die dir angst macht. Löse 

zuerst leichte/einfache aufgaben!
» Beginne und beende das Lernen mit einer sache, die du 

gerne machst, die du gut kannst!

Merke:
Lerne schritt- und abschnittweise. Dies entspricht der  
begrenzten kapazität des arbeits- bzw. kurzzeitgedächt-
nisses (im engeren sinne des «einspeicherers» namens 
hippocampus).                

Bei Aussicht auf Erfolg schüttet  

das Gehirn Dopamin aus und aktiviert  

die Belohnungszentren.

N. acc: Nucleus accumbens 

C: Cingulum 

H: Hippocampus 

PFC: präfrontaler Cortex

D: Dopaminn. acc

PFc

h
D

c
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