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Für meine liebe Freundin Nadja: Du bereicherst das Leben so 

 vieler Menschen durch dein wundervolles Wesen  – und meines 

ganz besonders. Danke für deine Freundschaft, die mein Herz seit 

Jahren zum Tanzen bringt, und dafür, dass ich dir alles sagen 

kann und doch oft gar nichts sagen muss, weil wir uns ohne Worte 

verstehen.

Stefanie Rietzler

Für meine ehemalige Deutschlehrerin Ilse Ruch, ohne die ich viel­

leicht nie ein Buch geschrieben hätte.

Fabian Grolimund
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Hallo!

Wir freuen uns, dass du unser Buch aufgeschlagen 
hast. Bevor du loslegst, möchten wir deine wichtigste 
Frage beantworten:

Ich habe dieses Buch geschenkt bekommen. Soll ich 
wirklich meine Freizeit opfern, um es zu lesen?

Das ist eine gute Frage! Deine Zeit ist wertvoll, und du 
solltest sie nicht mit irgendeinem Quatsch verplem­
pern. Lies dieses Buch nur, wenn du einigen der folgen­
den Aussagen zustimmst:

Ich möchte, dass

 – ich meine Hausaufgaben schneller erledigen kann,

 – mir das Lernen leichter fällt,

 – ich Prüfungen entspannter angehen kann,

 – meine Eltern mich nicht ständig mit den Hausauf­
gaben nerven,

 – ich bessere Noten schreibe,

 – mir das Lernen mehr Spaß macht,

 – ich mehr Freizeit habe.

Dieses Buch wird dir genau bei diesen Dingen helfen. 
Das glaubst du nicht? Dann lass dich einfach überra­
schen!
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 Hallo!10

Wir möchten dir zwei Dinge schenken: Freude am 
 Lernen und mehr Freizeit. Gemeinsam werden wir her­
ausfinden, wie du das Lernen abwechslungsreicher 
und interessanter gestalten kannst. Aber keine Sor­
ge – wir wollen dich nicht in einen Streber verwandeln. 
Du sollst nicht den ganzen Tag mit Schule und Haus­
aufgaben verbringen! Ganz im Gegenteil. Wir schaufeln 
dir sogar Zeit frei: für einen Stadtbummel mit einer 
Freundin oder zum Zocken mit einem Kumpel. Wie? 
 Indem wir dein Gehirn ankurbeln, damit es lieber, 
schneller und besser arbeitet. So vergeht die Zeit beim 
Lernen wie im Flug! Du bist zügiger fertig und kannst 
ganz entspannt deinen Hobbys nachgehen.

Dieses Buch verrät dir, wie du dein Gehirn clever 
 benutzen kannst. Es versorgt dich mit Tricks von Ge­
dächtniskünstlerinnen und Lernprofis. Genauer gesagt 
wirst du erfahren, wie du mit weniger Aufwand gute 
Noten schreibst. Und wir köcheln ein Geheimrezept 
gegen ätzende Lehrkräfte und Hassfächer.

Gleichzeitig ist dieses Buch ein Schutzschild gegen 
nervige Eltern. Stressen dich deine Eltern mit Er­
mahnungen wie: „Hast du die Hausaufgaben schon 
gemacht?“, „Denk dran, du hast nächste Woche zwei 
Prüfungen. Wäre es nicht langsam Zeit, mit dem Ler­
nen anzufangen?“ Malen sie bei einer ungenügenden 
Note gleich den Teufel an die Wand und reden davon, 
dass du ohne gutes Zeugnis später keinen Job findest 
und im aufblasbaren Hühnerkostüm in der Fußgänger­
zone Werbung verteilen musst? Dann solltest du  dieses 
Buch zu Hause immer ganz auffällig mit dir herum­
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Hallo! 11 

tragen. Lies vor den Augen deiner Eltern darin und 
 nicke ab und zu, während du vor dich hinmurmelst: 
„Ah, eine gute Strategie. Das muss ich ausprobieren!“ 
So haben sie das Gefühl, dass du alles im Griff hast, 
und lassen dich eher in Ruhe.

Bist du bereit? Dann los!
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Hol dir das Beste  
aus diesem Buch heraus

Dieses Buch ist für dich. Du darfst völlig frei entschei­
den, wie du es nutzen möchtest. Wir freuen uns 
 natürlich, wenn du es von Anfang bis Ende durch­
liest.  Du darfst dich aber auch fragen, was dich am 
meisten interessiert oder für welches Fach du jetzt 
sofort ein paar Tipps brauchst. Wirf einen Blick ins 
 Inhaltsverzeichnis, und hüpfe gleich zu deinem 
 Lieblingskapitel.

Allerdings (stelle dir hier bitte unseren erhobenen Zei­
gefinger vor): Wenn du wirklich willst, dass dir das 
 Lernen leichter fällt, du bessere Noten schreibst und 
mehr Freizeit hast, musst du die Tipps ausprobieren.

Nimm dir Zeit, um mit den Lernstrategien zu experi­
mentieren. Du kannst dich nach jedem Experiment 
fragen: Passt das zu mir? Kann ich damit wirklich 
 besser lernen?

Manchmal wirst du überrascht sein, weil du beim  Lesen 
dachtest: „Das bringt doch nichts!“, und dann fest­
stellst, wie viel schneller du dir alles merken kannst. 
Andere Tipps, die du zunächst interessant findest, sind 
vielleicht weniger hilfreich, als du gedacht hast.

Überlege dir jetzt gleich, wo du starten möchtest.
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 Hol dir das Beste aus diesem Buch heraus 14

Wenn du mehr darüber wissen willst, wie dein Gehirn 
funktioniert und wie du ihm dabei helfen kannst, sich 
Dinge ruckzuck einzuprägen, kannst du einfach wei­
terlesen. Wenn ein bestimmtes Fach dich stresst, blät­
tere jetzt zum Inhaltsverzeichnis und packe das Prob­
lem gleich an.

Du kannst dich einfach nicht zum Lernen motivieren 
oder schlägst dich mit Prüfungsängsten herum? Dann 
findest du im letzten Teil des Buchs ab Seite 181 viele 
Tipps und Tricks.

Falls du denkst: „Ich habe gar keine Zeit für dieses 
Buch! Ich habe momentan so viele Prüfungen!“ – dann 
lies zuerst das Kapitel „Mit wenig Aufwand viel errei­
chen: Lande bei der Prüfung einen Volltreffer“ ab Seite 
57 und erfahre, wie du weniger, dafür aber genau das 
Richtige lernst.
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Lass dir nicht vorschreiben, 
wo du am besten lernst

Wie bist du zu deinem Lernort gekommen? Ging es dir 
vielleicht ähnlich wie Miriam, deren Eltern eifrig mitge­
mischt haben?

Miriams Eltern war für ihre Tochter nur das Beste gut 
genug. Ausgerüstet mit Ratgebern und einem Fachma­
gazin tingelte die Familie während der Sommerferien 
in ein Möbelhaus. Die Mission: den perfekten Arbeits­
platz für ihre Tochter einrichten. Dort angekommen, 
fachsimpelten die Eltern mit dem Personal über die 
richtige Schreibtischhöhe und suchten nach der Tisch­
lampe mit dem optimalen Lichtkegel: „Nicht, dass sie 
sich die Augen verdirbt!“

Als Miriam in die Bettenabteilung abhauen wollte, um 
sich ein wenig hinzulegen, pfiff ihr Vater sie zurück: 
„Wo willst du hin, Fräulein? Wir sind schließlich deinet­
wegen hier. Jetzt kommt doch noch das Wichtigste: der 
Stuhl.“

„Wie schwer kann es denn sein, einen Bürostuhl aus­
zusuchen?“, dachte Miriam und trottete ihren Eltern 
hinterher. Gerade als sie den perfekten, ultragemütli­
chen Chefsessel erspäht und sich mit den Worten 
„Den nehmen wir“ lässig reingelümmelt hatte, meinte 
die Mutter: „Schau mal, wie du da drinhängst. Das 
kann nicht gut sein für die Wirbelsäule.“ Der Vater 
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 Lass dir nicht vorschreiben, wo du am besten lernst16

pflichtete ihr bei: „Das ist doch keine Arbeitshaltung. 
Der Stuhl dient zum Arbeiten, nicht zum Rumhängen.“ 
Wie sich an diesem langen, qualvollen Nachmittag 
herausstellte, waren das nur zwei von circa 35 Kriteri­
en, die ein Schreibtischstuhl für Miriams Eltern erfül­
len musste.

In der Zwischenzeit hat Miriams Büroausstattung 
schon einige Jahre auf dem Buckel. Sie sieht aber noch 
aus wie neu, und ihre Eltern löchern sie nur noch sel­
ten mit der Frage: „Warum nutzt du eigentlich nicht 
deinen Arbeitsplatz? Wir haben den doch so mühevoll 
eingerichtet!“
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Wenn Miriam sich nämlich an ihren „perfekten“ Ar­
beitsplatz setzt, schläft ihr das Gesicht ein. Sie wird 
müde, bekommt schlechte Laune und rutscht unruhig 
auf ihrem wirbelsäulenfreundlichen Bürostuhl herum.

Wenn sie am Küchentisch lernt, fühlt sie sich frischer, 
wacher und aufnahmefähiger. Sie genießt es, dass sie 
nicht so alleine ist wie in ihrem Zimmer.

Wie ist das bei dir?

Damit du beim Lernen gut vorankommst, musst du 
dich an deinem Arbeitsplatz wohlfühlen. Achte dar­
auf, was mit deinem Energie­Level passiert, wenn du 
dich an deinen gewohnten Platz setzt und mit der 
Arbeit beginnst.

Einige Menschen ziehen sich zum Lernen gerne zu­
rück. Sie benötigen eine ruhige Nische, um sich kon­
zentrieren zu können. Jede Art von Geräuschen und 
Unterbrechungen reißt sie aus ihrem Arbeitsfluss und 
ärgert sie. Falls du zu diesem Typ gehörst, findest du 
dich vielleicht in den folgenden Aussagen wieder:

 – „Müsst ihr immer so laut sein? Ich will hier einfach 
in Ruhe lernen!“

 – „Wenn ich mich konzentrieren muss, lenkt mich 
 Musik im Hintergrund total ab.“

 – „Was latscht ihr andauernd in mein Zimmer? Ich bin 
hier an den Hausaufgaben, und ihr bringt mich voll 
raus!“
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Ich, Stefanie, gehöre zu diesen Menschen. Wenn ich 
mich konzentrieren möchte, dann habe ich die Woh­
nung am liebsten ganz für mich alleine. Eine Kuschel­
decke, ein dampfender Kaffee und Ruhe ist alles, was 
ich für eine gute Arbeits­Session brauche.

Anderen macht die Stille eher zu schaffen: Wenn man 
sie zum Lernen oder für die Hausaufgaben in ihr Zim­
mer schickt, fühlen sie sich eingesperrt. Im stillen 
Kämmerlein werden sie unruhig und nervös. Sie haben 
ständig den Drang, aufzustehen und sich abzulenken. 
Beobachtet man solche Exemplare, erwischt man sie 
oft dabei, wie sie total doofe Sachen machen – einfach 
um sich zu beschäftigen: Sie laufen fünfmal zum Kühl­
schrank, machen auf, gucken rein und schlagen ihn 
wieder zu (ohne sich etwas rauszunehmen). Sie kont­
rollieren zwanghaft alle drei Minuten ihr Handy in der 
Hoffnung, dass irgendeine Nachricht angekommen ist. 
Sie wirken von außen wie Zirkustiere, die in ihren viel 
zu engen Käfigen hin und her tigern.

Ich, Fabian, bin genau so. Das wollte ich nur lange nicht 
einsehen. Nach dem Studium habe ich mir sogar ein 
Büro gemietet und hübsch eingerichtet, nur um dann 
die ganze Zeit unten in der Cafeteria des Gebäudes zu 
arbeiten. Dort konnte ich mich einfach besser konzent­
rieren. Im ruhigen Büro habe ich ständig aus dem 
Fenster geschaut und wurde so lahm, dass ich gegen 
das Einschlafen ankämpfen musste.

Nimm dir eine Woche Zeit und teste verschiedene 
Lernorte: dein Zimmer, die Küche, das Wohnzimmer, 
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eine Bank im Garten oder im Park, die Schulbibliothek 
oder die Mensa der Schule.

Damit du den Überblick behältst, kannst du die folgen­
de Tabelle ausfüllen.

Überlege dir für jeden Lernort: Wie wohl habe ich mich 
gefühlt? Wie gut konnte ich mich konzentrieren? 
Kreuze an:

Diesen Lernort 
habe ich getestet:

So wohl habe ich mich dort gefühlt: So gut konnte ich mich konzentrieren:

 

  
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

 

  
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

 

  
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

 

  
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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Meine zwei Premium-Lernorte sind:

 

 

 

„Jetzt schalt die Musik aus!“

Die meisten Eltern sind überzeugt, dass man sich mit 
Musik doch überhaupt nicht konzentrieren kann. Das 
stimmt nicht ganz. Ob Musik dich stört oder dir beim 
Lernen sogar hilft, ist eine Typfrage! Darüber wurden 
sogar wissenschaftliche Studien durchgeführt.1 Man 
glaubt es kaum: Gerade die Schüler/innen, die norma­
lerweise Schwierigkeiten mit der Konzentration haben, 
konnten mit Musik besser lernen. Es lohnt sich also, 
mal auszuprobieren, was beim Lernen mit Musik pas­
siert.

Schauen wir uns dazu ein paar Beispiele von Jugendli­
chen an, die genau das versucht haben:

 – Mia (15) meint: „Früher durfte ich bei den Hausauf­
gaben nie Musik hören. Jetzt ist das anders. Am 
liebsten schalte ich Instrumentalmusik ein und las­
se sie leise im Hintergrund laufen. Das hilft mir.“

1 Martin­Moratinos, Bella­Fernández & Blasco­Fontecilla, 2023; Madjar, Gazoli, 
Manor & Shoval, 2020; Abikoff, Courtney, Szeibel & Koplewicz, 1996; Hallam, 
Price & Katsarou, 2002.
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 – Liam (14) erzählt: „Ich lasse mich beim Musikhören 
gerne von der Zufallswiedergabe überraschen und 
finde es spannend, dabei neue Lieder zu entdecken. 
Beim Lernen störte das aber, weil ich immer um­
schalten musste, wenn ein Lied kam, das mich nervt. 
Jetzt habe ich mir eine Playlist zusammengestellt. 
Das Witzige ist, dass ich von der Musik nach zwei bis 
drei Liedern überhaupt nichts mehr mitkriege.“

 – Emma (16) stellt fest: „Gerade die Lieder und Bands, 
die ich am liebsten höre, lenken mich total ab. Ich 
will mitsingen und konzentriere mich auf den Song­
text. Das ist eher hinderlich, wenn ich etwas für die 
Schule machen muss. Musik beim Lernen ist, glaub 
ich, nicht so mein Ding.“

Die folgenden Punkte scheinen für die meisten Ju­
gendlichen wichtig zu sein:

 – Texte in der Muttersprache lenken eher ab und la­
den zum Mitsingen ein. Das stört die Konzentration.

 – Du hast die richtige Musik gefunden, wenn du sie 
nach ein paar Minuten automatisch ausblendest 
und gar nicht mehr bewusst wahrnimmst.

 – Die Lautstärke sollte nicht zu hoch sein – sonst hast 
du das Gefühl, deine eigenen Gedanken nicht mehr 
„hören“ zu können.

 – Eine Lern­Playlist anzulegen und immer die gleiche 
Musik zu hören, kann dir in die richtige Stimmung 
verhelfen. Dein Gehirn checkt mit der Zeit: Wenn ich 
diese Musik höre, beginne ich zu arbeiten.
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Sei ehrlich zu dir selbst: Musik beim Lernen ist nicht 
für alle hilfreich. Viele fühlen sich zwar besser, kom­
men aber schlechter voran.

Wie ist das bei dir? Welche Erfahrungen hast du ge­
macht? Weißt du bereits, ob und welche Musik dir 
hilft? Falls nicht: Nimm dir eine Woche Zeit, um mit un­
terschiedlichen Songs zu experimentieren, und schrei­
be dann deine persönlichen Vor­ und Nachteile auf:

Wenn ich beim Lernen Musik höre, dann

•	  

•	  

•	  

•	  
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