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SAMMLUNG VON LERNTECHNIKEN UND GEDACHTNIS TIPPS, TRICKS, TWEAKS UND HACKS

Nutze bevm Lernen
die volle Bandbreite
des Gelurns!

Besser lernen mit Hyperlearning.

von Christopher Stanik

Was ist die Hyperlernen Lernmethode?

Die Lernmethode, die ich Hyperlinking genannt habe ist eine

Lerntechnik, mit der man viel effektiver lernen kann als mit Hilfe der klassischen
Mnemotechnik. Entstanden ist dieses Lernkonzept wahrend dem Verfassen der
Inhalte fir meine Internetseite Allesgelingt.de

Ich habe mich immer gewundert, warum manche Menschen in der Lage sind, sich Wissen miihelos
anzueignen, wdahrend Andere sich schwer durch Priifungen durchkimpfen miissen. Im Prinzip ging es
mir daber um die Beantwortung der Frage: Wie kann wch mir Wissen so aneignen dass es Spafy macht
und der Nutzen fiir mich personlich am Groften ist.

Was bringt Dir das e-Book? Spall am Studium und Lernen, ein besseres
Gedachtnis und Erinnerungsvermogen, Kreativitiat beim Lernen und Problemlosen.
Noch Fragen?
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Priife ob Du die aktuelle Ausgabe dieses Buches hast.
e-Book - Hyperlernen Version 2.0 !!!

Ich aktualisiere und vervollstandige dieses e-Book standig. Dank dem Feedback der
Nutzerkann ich dieses e-Book weitestgehend optimieren und den Bediirfnissen der
Leser anpassen. Deshalb bitte ich Dich unter: www.allesgelingt.de zu iiberprifen, ob
Du gerade die aktuellste Version des Buches liest.

Schick mich weiter!

Dies ist ein freies, kostenloses e-Book. Falls die Du die Inhalte hilfreich findest, schicke
dieses e-Book einfach an Deine Freunde und Bekannte. Dieses e-Book kannst Du
ausdrucken, per E-Mail verschicken oder in Deinem Blog (oder auch auf Deiner
Homepage) zum Download anbieten. Teile es mit moglichst vielen Menschen.
Vielleicht gibt es in Deiner Umgebung Menschen, die auch nach einer optimalen
Lernmethode suchen.

Wie kannst Du es weiterleiten? Hier emnige Vorschldge.

- Verschicke es per E-Mail als Anhang (attachment)

- Verschicke E-Mails mit einem Downloadlink

- Wenn Du auch einen Blog oder eine Homepage hast - stelle es zum Download zur
Verfiigung.

Ich mochte Dich nur um folgendes bitten: Verandere die Inhalte dieses Buches nicht
und verkaufe es nicht. Du hast es kostenlos bekommen, warum sollten die anderen
dafiir bezahlen? Glaube mir, wenn Du den Menschen etwas kostenlos zur Verfiigung

stellst, etwas was ithnen hilft, wirst du mehr davon profitieren, als von ein paar Cent,
die du beim Verkauf erhalst.
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Uber dieses e-Book:

Was ist die Hyperlinking Lernmethode?

Die Lernmethode die ich Hyperlinking genannt habe ist eine Lerntechnik, mit der
man viel effektiver lernen kann als mit Hilfe der klassischen Mnemotechnik. Dieses
Lern-Konzept ist beim Verfassen der Inhalte fiir meine Internetseite Allesgeling.de
entstanden.

Ich habe mich immer gewundert, warum manche Menschen in der Lage sind, sich
Wissen miihelos anzueignen, wihrend Andere sich schwer durch Prifungen
durchkampfen miissen. Im Prinzip ging es mir dabei um die Beantwortung der Frage:
Wie kann ich mir Wissen so aneignen, dass es Spafl macht und der Nutzen fiir mich
personlich am GroBten ist.

Ich bin fest davon tuberzeugt, dass die Lernfahigkeiten bei allen Personen nahezu
unbegrenzt sind. Man muss jedoch tber ein breites Wissen verfiigen und die
Grundlagen der Gehirneigenschaften sowie der Lernpsychologie beachten. Damit
sich nicht jeder mit Lernpsychologie beschaftigen und Neurologie studieren muss,
man das Rad also nicht standig neu erfinden muss, stelle ich Dir nun dieses Konzept
vor. DDie Hyperlinking Methode hilft zu verstehen, wie hochbegabte Menschen
denken und lernen. Dieses Wissen und Verstandnis kann man dann nutzen, um seine
eigene Lernfahigkeiten erheblich zu steigern.

Die Hyperlinking Lernmethode stellt eine Abbildung des Internets in unseren Kopfen
dar.

Uberblick - worum geht es?

Mir st klar, dass Deine Zeit sehr wertvoll ist. Falls Du momentan keine Zeit hast das
e-Book zu lesen soll dir dieser Uberblick helfen einen Eindruck davon zu bekommen,
was Dir die Arbeit mit diesem e-Book bringen kann.

Zusammenfassung: Worum geht es beim Hyperlinking Lernen
P

- Die Hyperlinking Lernmethode ist das Gegenteil von der klassischen
Mnemotechnik. Bei der Mnemotechnik muss man mithsam Wiederholen und man
lernt in dem man sich zwingt, verschiedene Verbindungen zu generieren. Bei der
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Hyperlinking Lernmethode geht es darum ein eigenes, komplexes Netz von
Informationen und Wissen aufzubauen. So, wie wir es auch vom Internet
kennen. Die Informationen werden tiber verschiedene Kanale miteinander verlinkt.

- Das Ziel beim Hyperlinking Lernen ist es, ein Wissens-Gertist aufzubauen, und auf
diesem Fundament die neuen Informationen und neues Wissen ankniipfen.

- Beim Hyperlinking Lernen geht es um ein tieferes Verstandnis des Lernstoffes,
und zwar aus verschiedenen Perspektiven. Dies hilft enorm beim Merken von
neuen Informationen.

- Beim Ausbauen von Wissensnetzen arbeitet man mit Konstrukten und Modellen die
recht einfach sind und sich dazu eignen, Probleme zu losen.

-Jeder kann Wissensnetze durch Hyperlinking bauen, in dem die geschatfenen
Modelle verglichen, auf andere Gebiete iibertragen und grindlich erforscht werden.

-Das Hyperlinking System ist zum Aneignen komplexer Themengebieten oder
Wissensbereiche geeinet, die ein zugrundeliegendes System erfordern. Es eignet sich
nicht fur einzelne Informationen und Fakten .

Wie alles begonnen hat...

Ich selbst war alles andere als ein guter Schiiler. Bis zum Abitur war es einigermalen
in Ordnung. Aber mein Abizeugnis zeigte deutlich, dass es noch weit nach oben
gehen kann. Super stolz bin ich darauf nicht. Man kann natirlich sagen, dass die
Noten nicht das Wichtigste sind. Dennoch glaubt man sagen zu konnen, dass die
Noten wiederspiegeln, wie schnell man wie viel lernen kann.

Nach meinem Abitur habe ich mich entschlossen, in Deutschland zu studieren. Bis
dahin hatte ich in Polen gelebt. Beworben habe ich mich an der Universitat Siegen.
Vor dem Studium mustte ich noch ein DSH Vorbereitungskurs belegen um die
anschlieBende Sprachpriifung absolvieren zu konnen. Nachdem ich 6 Monate
intensiv. Deutsch gelernt und die DSH Priifung abgelegt habe, wurde ich zum
Studium zugelassen.

Dies war der Anfang, denn das Studium war alles andere als einfach. Vieles konnte
ich mir iiberhaupt nicht merken. Einiges habe ich von der Bedeutung her einfach
nicht verstanden. Ich habe begonnen nach Buichern zu suchen, die Grundwissen tber
die Themen Mnemotechnik, Gedédchtnis Training und efhizientes Lesen vermitteln.

Und ich wurde fiindig. Es gibt sehr viele Buicher die sich mit diesen Themen befassen.
Leider habe ich schnell feststellen miissen, dass viele Bucher dasselbe beschreiben. Zu
den Standardthemen gehoren: Gesichter merken, Namen merken, Spielkarten
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merken, Zahlen (Geburtstage, Termine und Co.) merken. Viele dieser Methoden
lassen sich gut nutzen um die Nachbarn oder Bekannte zu begeistern, so zum
Beispiel, dass man sich eine Liste von 20 Gegenstanden fehlerfrei merken kann, nach
dem man sie nur einmal gehort hat.

Fir ein Studium lassen sich diese Methoden jedoch nur bedingt tbertragen. Fir ein
Auslandsstudium noch weniger. Deshalb begann ich mit den verschiedenen
Mnemotechniken und Lernmethoden zu spielen und das ,,Hyperlernen® entstand.
,Hyperlernen“ kommt von Hyperlinking learning. Ich denke, dass dieser Name gut
zu der Methode passt, denn er bildet die Eigenschaften ab, die sowohl unser Gehirn
als auch das Internet besitzen: namlich die Verlinkungen zwischen Informationen.

Warum die Hyperlernen Methode funktioniert?

Ich bin fest davon tiberzeugt, dass die Menschen Werke schaffen, die ihr Inneres
abbilden. Sowohl die Psyche als auch die Physis. Deshalb gibt es architektonische
Konstruktionen die den menschlichen Knochen ahneln. Die StraBennetze dhneln
dem Kreislauf und das Internet ahnelt dem Nervensystem, genauer genommen dem
Neuronen-Netz im Gehirn.

Wir schaffen also Dinge die uns selbst abbilden, und die auch analogisch wie wir
selbst funktionieren.

Hyperlernen ist eine naturelle und organische Methode, die die Verflechtung von
allen menschlichen Sinnen fordert und damit die Nutzung der vollen Bandbreite von
kognitiven Fahigkeiten ermoglicht.

Unterbewusstes Lernen.

Wenn man das Lernen in einem Diagramm abbilden mochte, konnte man zwei Lern-
Dimensionen unterscheiden: das Lernen von Konzepten und das Lernen von
Fahigkeiten.

Es gibt zum einen Bereiche im Leben, die das konzeptuelle Lernen stark
beanspruchen: Universitat, Erlernen und Verstehen von komplexen Systemen,
Erkennung von Zusammenhangen und Strukturen.

Zum anderen existieren auch Felder bei denen es weniger auf das konzeptuelle
Lernen ankommt. Hier liegt der Schwerpunkt eher auf dem Erlernen von
bestimmten Fahigkeiten. Beispiele konnen hierfir Sportarten wie Golf, FuB3ball oder
Kampfsport sein. Sowohl Kampfsportler als auch Golfer lernen sehr viel unbewusst.
Das Training eines Golfspielers besteht zum groBeren Teil aus mentalen
Trainingseinheiten. Nur 30-40% der Zeit trainiert ein Golfer auf dem griinen Rasen.
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Das Hyperlernen gehort eher zu den konzeptuellen Lernansatzen. Ein Boxer,
FuBballspieler oder Golfer braucht kein guter konzeptueller Lerner zu sein, um
Meisterschaften jeglicher Art zu gewinnen. Das konzeptuelle Lernen kann diesen
Personennattirlich bei einem Universitatsabschluss weiterhelfen. Nicht aber beim
Gewinnen von Kampfen im Schwergewicht, UEFA Cup oder eines GPA Turniers.

Das Lernen an der Universitat, im Berufsleben und in der Schule orientiert sich stark
an konzeptuellen Ansatzen. Deshalb ist Hyperlernen eine effektive Methode fiir
Studenten und Schiiler, sowie auch fiir alle die sich im Beruf weiterbilden mochten.
Der grofie Vorteil liegt daran, dass das Hyperlernen viel effektiver ist als nur reines
Memorisieren und Einpragen von Informationen mit Hilfe von Mnemotechniken
und Eselsbricken.

Was unterscheidet Genies von anderen, gewohnlichen
Menschen?

Eine ubergreifende Lerntechnik wie Hyperlernen ermoglicht die Weiterentwicklung
der Fahigkeit sich schnell und effektiv neues Wissen anzueignen. Erst dann ist es
moglich unbekannte Probleme mit dem vorhandenen Wissen zu 16sen, auch wenn das
Problem aus einem vollig anderen Bereich stammt.

Was unterscheidet die Genies, die in der Lage sind Neues sehr schnell zu verstehen
und zu behalten, von den Menschen die sich durch ihre Studienzeit wortwortlich
durchkampfen missen? Die Forscher sagen, dass ein Genie iber bestimmte
Mischungen aus Fahigkeiten in verschiedenen Disziplinen verfugt. Es konnen
verschiedene Talente sein: vom kreativen Problemlosen bis zur musischen Begabung.

Auf Grund meiner Beobachtungen von intelligenten Menschen konnt ich folgendes
feststellen:. Menschen die schnell komplexe Systeme oder Probleme begreifen, lernen
auf eine andere Art und Weise als der Rest der Gesellschaft. Dabei geht es nicht um
irgendeine Strategie, die die Genies effizienter anwenden. Die Genies haben einfach
eine vollig andere Lernweise und verinnerlichen die Informationen anders als ein
,hormaler” Mensch. Sie sehen die Dinge aus mehreren Perspektiven. Deshalb sagen
auch viele, dass solche Fahigkeiten in threm Fall nicht moglich sind. Sie versuchen
nicht einmal zu priifen, ob es geht. Auch vergessen Sie, dass jeder Mensch neue
Fahigkeiten, auch diese des Denkens und Betrachtens aus verschiedenen
Perspektiven, selbst erlernen kann.
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Warum ,,Hyperlernen‘‘?

Die Wissensbereiche werden mit Hilfe von
Hyperlinks mit dem vorhandenen Wissen
verbunden. Diese Hyperlinks, also
Verknupfungen, entstehen durch
Aktivierung und Nutzung mehrerer
Kanile. Die klassische Mnemotechnik
sowie andere Gedachtnistricks basieren
dagegen fast nur auf dem Kreieren von
bildhaften Vorstellungen, wobei nur ein
Kanal, der visuelle Kanal, genutzt wird.

Ausschlaggebend ist beim Hyperlernen, dass man neue Informationen, egal aus
welchem Bereich sie auch stammen, an das bisher
erworbene Wissen ankntpft.

Albert Einstein sagte: ,, Probleme kann man niemals mat
derselben Denkweise lisen, durch die sie entstanden sind®
und deshalb ist das Hyperlernen so effektiv. Man
verkniipft Wissensbereiche miteinander, die
normalerweise nicht zusammen gehoren. Dadurch
gewinnt man neue Ansichten, Perspektiven und
bildet neue Analogien.

Die Mnemotechnik beschrankt sich auf das
Verbinden von einzelnen Informationen mit
einander. So, als ob man eine Definition oder eine

Formel in ein Karton gepackt hitte und diese in

einer Ecke abstellen wiirde. Die Definition wir abgerufen in dem man sich geistig an

die bestimmte Ecke wendet und den Karton auspackt. Das kann man mit einem

Rechner-Speicher System vergleichen in dem jede Information in einem separaten

Ordner versteckt und nicht mit anderen Informationen verkntipft ist. Jetzt stell Dir

einmal vor, die Mnemotechnik ist recht effektiv, obwohl dabei tiberwiegend der

visuelle Kanal genutzt wird. Viele Menschen die solche Methoden entdeckensind von
den etwas besseren Ergebnissen begeistert und suchen nicht weiter nach noch
effektiveren Methoden. Ich gehorte auch dazu. Nun ist mir klar geworden, dass wir
nicht nur den visuellen Kanal zum Lernen verwenden konnen, sondern auch die
Getiihle und Stimmungen.
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Wie arbeitet das Gehirn?

Das menschliche Gehirn arbeitet nicht wie ein Computerspeicher mit einem System
von Dateien und separaten Ordnern. Es kann jedoch zu einer solcher Arbeitsweise
gezwungen werden. Dabei lernt man aber wie mit einer angezogenen Handbremse.
Das Gehirn ist ein Vielfaches miteinander verkniipftes Netz von Neuronen. Man
kann selber entscheiden inwiefern und zwischen welchen Bereichen die
Verbindungen aufgebaut werden.

Wenn man mit Hilfe von Mnemotechnik lernt, erhofft man sich, dass die benétigten
Informationen zum richtigen Zeitpunkt aus dem Karton in der Ecke herausspringen.
Der Nachteil liegt hier auf der Hand: wird der Karton nicht mehr gefunden - geht
auch das Wissen, das in ithm verpackt ist, verloren. Man kann dann die Informationen
nicht abrufen, manerinnert sich einfach nicht mehr.

Die Hyperlernen Methode regt zu eher ,,chaotischem® Lernen an. Bei dieser
Methode werden die Informationen nicht in Kartons verpackt oder mit einem
bestimmten Gegenstand verbunden. Es wird ein ,,Cluster* oder ein Netzwerk kreiert
das eine bestimmte Struktur besitzt. Beim Autbau dieser Struktur greift man auf das
ganze vorhandene Wissen zuruick und bildet daraus ein Gertst fur das Problem oder
den zu lernenden Bereich.

Man lernt z.B. eine Formel, die aus mehreren Bestandteilen zusammengesetzt ist, die
Bestandteile erinnern an den Film, den man gestern gesehen hat. Dieser Film knupft
wiederum an das verkniipfte Wissen aus dem Bereich Geschichte und Physik an. Alles
wird eng miteinander verbunden, weil
zwischen den Informationen Interaktionen

und Parallelen kreiert werden konnen. In

diesem Konzept wird jede Information mit

jedem anderen Bereich verlinkt. Ebenso ist

das Internet aufgebaut. Es gibt kaum Web-

Projekte die aus Seiten bestehen und jede

Seite 1st nur mit der nachst tieferen Ebene

verbunden. Wenn es solche Projekte gibt,

dann werden sie nicht bekannt und konnen

nicht grof3 ausgebaut werden. Wenn Du Dir

z.B. die Startseite von Wikipedia anschaust
wirst du feststellen, dort Hauptthemen wie Geographie, Geschichte, Gesellschaft,
Kunst, Religion, Sport, Technik und Wissenschaft zu finden. Zusatzlich gibt es Artikel
nach Themen, nach alphabetischem Index, Artikel nach Kategorien und so weiter.
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Innerhalb jeder Kategorie oder jedes Themenbereiches gibt es Informationen die mit
allen anderen Kategorien verkniipft sind. Die ganze Palette von Wissen wird dort
noch in verschiedenen Sprachen angeboten und es gilt immer die gleiche Regel: jede
Information, jede Seite ist mit mehreren Themenbereichen, mehreren Sprachen und
mehreren anderen Seiten zu VIELEN Themen verbunden.

Wenn wir lernen, was machen wir dann? Lernt man Buchfihrung, verbindet man die
einzelnen Informationen meistens nur innerhalb des Faches Buchfiihrung. Das
Wissen wird als einzelnes Paket in eine grofle Ladung aufgebaut und auf dem LKW
steht Buchfiihrung. Das Gleiche betrifft andere Bereiche: Personalmanagement,
Marketing, Geschichte, Mathematik und so weiter. Genau diese Vorgehensweise ist
FALSCH. Kein Wunder, dass wir in der Priifung die einzelnen Informationen nicht
abrufen konnen. Wir wissen zwar, wo der Buchfithrungs-LKW geparkt hat, aber in
welchem Karton die Definition steckt, die gerade abgefragt wird,wissen wir nicht.

Warum? - Das Wissen wurde nicht verlinkt. Es bestehen nur auBlerst begrenzte
Moglichkeiten den Weg zu der Information zu finden.

Verbindet man dagegen die Informationen miteinander - so bestehen unbegrenzt
viele Wege die zur gleichen Information fithren.

Natiirlich kann man nicht jede neue Information mit jeder anderen aus der
Wissensdatenbank verlinken, aber wenn man neues Wissen mit mehreren Bereichen
verkniipft dann behalt man es erheblich langer.

Im Prinzip bedeutet das, dass wenn man in eine Denk-Sackgasse gerat und keine
Losung findet, bestehen immer noch Dutzende andere Verknupfungen die zu einer
bestimmten Information fithren konnen.

Fir einen Anfanger kann die Idee des Hyperlernen ziemlich abstrakt klingen, wenn
man es aber einmal ausprobiert hat, erkennt man direkt den Sinn und Zweck und vor
allem die Vorteile dieser Methode. Die Vielfalt der Verkniipfungen resultiert dann in
einem positiven Gefithl der Kompetenz - man weil3 einfach die Losung. Man hat die
Formel oder Definition oder auch eine Reihenfolge verinnerlicht und TIEF
VERSTANDEN. Die Losung eines Problems erscheint dann unglaublich einfach
und trivial. Man kann dann sagen: ,,/ch habe es emnfach drauf*

In der Anfangsphase meines Studiums in Deutschland hatte ich erhebliche
Schwierigkeiten das Wissen zu verinnerlichen, griindlich zu verstehen. Erst beim
Verknupfen mehrerer Wissensbereiche und ,,Abteilungen® wurde mir klar, dass das
ein sehr effektiver Lernweg ist und es noch dazu Spall macht sich mit jeder Materie
zu beschaftigen. Die Menschen fithlen tiefe Abneigung zu Sachen die sie nicht
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verstehen. Wird man Experte in einem oder mehreren Bereichen so fithlt man sich
gestarkt, sich auch weiteres Wissen anzueignen.

Vergleich: einfache Mnemotechnik und Hyperlernen

Klassische Mnemotechnik Hyperlernen
« grenzt unterschiedliche Themen und « verbindet unterschiedliche
Bereiche ab Themenbereiche
o nur wenige Wege (Links) zu einer « sehr viele Wege (Links) zu einer
bestimmten Information bestimmten Information
e tendiert zum Einpragen und Lernen « Hohe Lernkurve durch das
durch Wiederholung Verinnerlichen und tiefes Verstandnis
des Stoffes
 Verwalten das Wissen und Ideen in e Verwaltet das Wissen in komplexe
,,Kartons® oder separaten Ordnern miteinander vernetzte Wissensbereiche
e basiert iberwiegend auf den visuellen (Portale)
Vorstellungen « Synesthesia - Miteinbeziehen mehrerer
Sinne in den Lernprozess.
 Kognitive Kapazitaten werden nur  Nutzung der kognitiven Ressourcen
teilweise ausgeschopft. steig um das Vielfache
ALLESGELINGT.DE GARANTIERT ERFOLGREICH LERNEN
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Baue ein Wissensgeriist auf

Stell Dir eine zulernende
Information als eine Geruststange
vor. Mit der Geruststange kann
man wenig anfangen. Hat man
Tausend von den Stangen auf
Lager,so kann man eine ziemlich
lange Kette bilden (das ist die
Mnemotechnik). Wenn Du aber
einen Plan machst, ein Konstrukt
zeichnest, dann kannst Du aus den
einzelnen Stangen eine Riesen- _
Konstruktion aufbauen. In dieser Konstruktion werden dann einzelne Elemente
mehrfach verbunden.

Und genau solche Wissenskonstrukte
zu bauen ermoglicht die Hyperlernen
Methode.

Wenn man sich nur auf eine Stange (in
dem Fall Information) beschrankt -
ergibt sie einfach kein Sinn. Erst die
Gestalt der gesamten Konstruktion
ermoglicht, die Materie zu verstehen.
BeimHyperlernen sind

die einzelnen Geruststangen als
Verlinkungen oder Verkniipfungen zu
verstehen. Sie allein ergeben nicht viel
Sinn. Wenn man jedoch alle Stangen
mit Hilfe von einem Plan verniinftig
zusammenbaut, wird die Gestalt der
Konstruktion erst sichtbar.
Es ist wie ein groBes Rechnernetz, dass das gesamte Wissen abbildet. Mit solchen
Konstruktionen kann man also komplexe Probleme begreifen und verstehen.

COPYRIGHT: PARTNER:
CHRISTOPHER STANIK AKADEMIE GRUNING:
ALLESGELINGT.DE .GARANTIERT ERFOLGREICH LERNEN®“ UND

LVISUAL READING*™



http://www.allesgelingt.de/
http://www.allesgelingt.de/
http://www.amazon.de/gp/product/3981093607?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093607
http://www.amazon.de/gp/product/3981093607?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093607
http://www.amazon.de/gp/product/3981093615?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093615
http://www.amazon.de/gp/product/3981093615?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093615

-LLernen
SAMMLUNG VON LERNTECHNIKEN UND GEDACHTNIS TIPPS, TRICKS, TWEAKS UND HACKS

Ein solches Gertst kann leider nicht einfach einer anderen Person vermittelt werden.
Wenn Du die einzelnen Stangen selbst verbindest entsteht ein Konstrukt nach
DEINEM Plan. Deshalb sollte jeder selbst sein Wissensnetz moglichst umfangreich

ausbauen.

Verstandnisprobleme

Oft lernt man stundenlang und am Ende kann nur sagen: ,,Man das raffe ich einfach
nicht®. Die einzelnen Bestandteile scheinen klar und verstandlich zu sein aber der
gesamte Zusammenhang wird nicht erkannt. Hier kann die Hyperlernen Methode
sehr hilfreich sein.

Der Schlissel zum erfolgreichen Autbauen eines stabilen Wissensgertstes liegt in dem
Ziel das man erreichen mochte. Beim Lernen und Verkniipfen von Fakten muss Dir
klar sein, warum und wozu Du es benotigst. Wenn ich in der Vorlesung den Professor
hore, dann versuche ich die Informationen in ein Wissensnetz einzubauen und nicht
alles aufschreiben. Notizen sind schon wichtig, aber sie verlieren an Sinn und Zweck,
wenn man alles notiert, was der Professor vortragt.

DasNiitzliche beim Aufbau des Wissensnetzes ist, dass man sich wahrend des
Vortrages auf den Inhalt konzentrieren kann und nicht auf das Aufschreiben der
einzelnen Details um diese dass spater auswendig zu lernen.

Viele Studenten nehmen irrttimlicher Weise an, dass man Fragen, auf die man sich
nicht explizit vorbereitet hat, nicht beantworten kann. Das stimmt nicht, man kann
Probleme l6sen ohne dass man speziell die Losung dieser Probleme durchgearbeitet
hat. Wenn Du ein groBes und stabiles Wissens-Konstrukt aufgebaut hast, dann weil3t
Du auch an welcher Stelle etwas fehlt. Wenn du dann einen Vortrag horst, kannst du
die neuen Elemente in ein bestehendes ,,Haus® einbauen so, dass sie nicht schnell
vergessen werden.

Mit Lesetechniken kann man den Verstandnisgrad erheblich steigern. Das ist ein
ziemlich breitgefachertes Thema tiber das man ein weiteres e-Book schreiben konnte.
Auf dem Markt gibt es viele Biicher die sich mit dem ,,schnellen Lesen® beschaftigen.
Das beste Buch von allen 1st meiner Meinung nach das Buch ,,Visual Reading® von
Christian Griining. Fast alle erhéltlichen Bucher sind an die breite Malle gerichtet,
das Buch ,,Visual Reading® ist das einzige, das die Lesetechniken speziell fiir
Studenten beschreibt. Fir mehr Informationen zu diesem Thema klicke einfach auf

den Titel:
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,.Visual Reading®.

Hyperlernen - praktische Anwendungsmaéglichkeiten.

e — Ich habe Dir vorgestellt worum es bei der

Hyperlernen Methode geht. Du hast Dir einen

Visual Reading® soliden Uberblick iiber vernetzte Wissensnetze,
Garantiert schneller lesen Konstrukte und Modelle verschaffen konnen.

und mehr verstehen

Aber wie nutzt man diese Methode genau in der Praxis?

Eine gute Frage!

Die meisten begabten Menschen wenden diese

Methode unbewusst an. Fur sie ist es normal, dass sie
¥ sich groBe Mengen von Informationen leicht
einpragen konnen und diese auch nicht mehr
vergessen. Sie konnen sich leicht fiir jedes beliebige
Thema begeistern und vergroBern so fortwahrend ihr

machtiges Wissensnetz.

Nun, nur die Wenigsten wissen, dass es erlernbar ist, ein Genie zu sein. Man kann
jede Fahigkeit dermallen beherrschen, dass man sie praktisch unbewusst anwendet.
Das Schliisselwort ist hier: Kompetenz.

Was Du iilber Kompetenz wissen solltest!

Versteht man, wie die eigenen Kompetenzen aufgebaut sind, so kann man sie optimal
steigern.. Ebenso beim Lernen:Effektiv lernen kann nur die Person die versteht, wie
ein Lernprozess erfolgt und aus welchen Stufen oder Zwischenschritten es besteht.

Man kann vier Kompetenzstufen unterscheiden (dazu jeweils ein anschauliches

Beispiel):

- unbewusste Inkompetenz (Bsp.: Im Kindergarten oder in der Grundschule
kennt man noch keine Lernmethoden, keine Major Systeme, Routen Systeme oder
Mnemotechnik. Man wei3 einfach noch nicht, dass es diese gibt, deshalb
unbewusste (nicht wissen) Inkompetenz (Fahigkeitsmangel). Ich kenne Menschen die
ihr ganzes Leben auf dieser Stufe verbringen, denn sie meinen sie waren so gut,
dass sie nichts Neues lernen oder erfahren mussen. Personlich halte ich diese Stufe
fiir ein ziemlich gefahrliches Niveau.
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- bewusste Inkompetenz (Bsp.: Wenn man das Beispiel von oben weiterfiihrt - ein
Junge geht weiter zur Schule und eines Tages erfahrt er aus dem Fernsehen oder aus
einem Buch, dass es so was wie Mnemotechniken, Major Systeme, Route Systeme,
Kettenmethoden und so weiter gibt. Ihm ist also die Prasenz dieser Methoden
bewusst (er weil3, dass es sie gibt). Nur leider kennt er die genaue Vorgehensweise
bei den Techniken nicht und er weill nicht, wie er sie anwenden soll. (Daher
Inkompetenz - weiterhin Fahigkeitsmangel). Dieses Niveau ist etwas sicherer, denn
wenn Menschen klar ist, dass sie etwas nicht konnen (was es aber gibt und was die
anderen konnen) dann tendieren sie dazu, ihre Fahigkeiten zu erweitern und
auszubauen.

- bewusste Kompetenz: (Bsp.: Der Junge hat sich ein Buch von Tony Buzan oder
Christian Grining gekauft. In diesen Buchern hat er die genauere Vorgehensweise
bei der Anwendung von Mnemotechnik kennen gelernt und er probiert es in seinem
Schulleben aus. Er spielt mit den Methoden, lernt damit fiir seine Tests. Ihm ist also
bewusst, dass es effektive Lerntechniken gibt, und er weill auch, wie er diese
Techniken anwenden soll. Er muss diese nur noch Schritt fiir Schritt anwenden und
er wird immer schneller und effektiver darin. Seine kognitiven Leistungen steigen.

- unbewusste Kompetenz: Das hochste
Niveau das es zu erreichen gilt. Bsp.: Hier
ist unser Schulknabe schon so flott beim
Anwenden der Mnemotechniken, in der
Schule beim Hausaufgaben machen oder
im Unterricht, dass die ganzen Schritte in
seinem Kopt praktisch von allein ablaufen.
Er macht es einfach automatisch. Thm ist
nicht einmal mehr bewusst, dass er diese
Techniken Schritt fir Schritt anwendet,
weil es fur thn undenkbar ist, anders zu
lernen.

Die unbewusste Kompetenz hat jeder von uns in irgendeinem Lebensbereich schon
mal errungen. Das konnte Fahrradfahren sein, Autofahren, jegliche Sportarten,
Computer-Bedienung oder Tippen auf der Tastatur mit 10 Finder System - einfach
in jedem Bereich der aus vielen Zwischenschritten besteht.

Je hoher der Kompetenzgrad, desto mehr kann man mit weniger (bewusstem)
Aufwand erreichen. Umgekehrt gilt das Gleiche - je niedriger der Kompetenzgrad,
desto mehr muss man sich anstrengen um eine Sache erfolgreich abzuschlieBen.
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Die Hyperlernen Methode ist ein Meilenstein, (Milestone) den jeder in seinem Leben
zur unbewussten Kompetenz entwickeln sollte.

Wie gesagt, Du brauchst jetzt keinen Taschenrechner oder die Finger deiner Hande
um 6 + 9 zu errechnen.

Hyperlernen in 3 Schritten

Das Hyperlernen besteht aus mehreren Schritten. Diese Schritte konnen auch
individuell organisiert sein. Ich personlich habe es in 3 Schritte eingeteilt. Man kann
mit ein bisschen Ubung diese Schritte so meistern, dass sie zur unbewussten
Kompetenz werden. Damit wirst Du in der Lage sein, Experte in jedem Bereich der
dich interessiert, zu werden.

Glaube nicht, es gibt keine schnelle Methoden, keinen sog. ,,Quick fix“. Bucher die so
einen Quatsch beschreiben kann man nicht ernst nehmen. Sie verschaffen den
Autoren nur Geld, denn es wird immer Menschen geben, die einen leichteren Weg
suchen anstatt den besseren oder den effektiveren.

Die Hyperlernen Technik sollte Dir ermoglichen schneller und effektiver Wissen zu
beherrschen. Vergesse dabei nicht, dass Dein Ziel im Autbau eines gigantischen
Wissensnetzes liegen sollte. Hyperlernen soll als Instrument dazu dienen.

Drei Schritte beim Anwenden der Hyperlernen Methode.

Schritt 1. Nicht nur Visualisieren! Interaktionen bilden!

Beim Studieren macht man oft den Fehler, dass man mehrere Informationen in
Gruppen einteilt und versucht diese Struktur auswendig zu lernen. Das verschafft nur
einen Halberfolg. Zwar ist dieser Weg schon etwas
besser als reines Pauken, dennoch kann er optimiert
werden.

Wenn Du etwas erlernen musst, dann versuche das
nicht nur mit Hilfe vongestiegen Bildern zu
machen. Nutze auch die anderen Sinne um die
Dinge die Du lernst zu fiihlen, zu schmecken, zu
horen und zu erleben!

Das Gehirn arbeitet tiberwiegend mit Bildern. Es
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merkt sich Informationen jedoch nur tuber einen langeren Zeitraum, wenn diese mit
einer Sinn-Mischung verbunden (assoziiert) werden.

Unabhangig davon, welcher Lerntyp Du bist, (auditiver, visueller, kommunikativer
oder motorischer) Du kannst die Informationen durch intensive sinnliche
Verarbeitung direkt im Langzeitgedachtnis speichern.

Kreiere also nicht nur Bilder von dem was Du gerade lernst sondern Erlebnisse und
Erfahrungen.

Man kann dieses Vorgehen mit dem Archivieren im Zip-Archiv durch einen
Computer vergleichen. Es konnen viele Informationen in ein Erlebnis oder eine
Erfahrung ,,archiviert” werden. Diese Informationen werden dann abgerufen, wenn
man auf dieses Datenpaket zugreift.

Wie das funktioniert?

Beispiel.: Versuche Dich zu erinnern, was hast Du am 11.09.2001 gemacht hast, als
du in Nachrichten von den Terroranschlagen erfahren hast? Ich bin mir sicher, dass
du heute noch genau wiedergeben kannst was du den ganzen Tag gemacht hast, mit
wem du zusammen warst usw.

Genau das ist mit dem Schritt 1 gemeint - Versuche nicht nur zu visualisieren.
Kreiere Bilder, sinnreiche Interaktionen tiber die Materie, mit der Du sich gerade
beschaftigst.

Wie das aussehen kann?

Ein Beispiel aus dem Studentenleben:

Als ich in meinem Studium auf die Personalmanagement Klausur gelernt habe
musste ich unter anderem die Saarbriicker-Formel beherrschen. Ich habe sie aber
nicht einfach nur auswendig gelernt. Ich habe mirdie einzelne Bestandteile der langen
Formel (Human Kapital-Wertbasis, Wertverlust, Wertkompensation,
Wertveranderung und den Werthebel) als die wahren Situationen aus meinem oder
fremden Arbeitsleben vorgestellt. Alle meine bisherigen Erfahrungen aus dem Bereich
Arbeit (also das gesamte Wissen) habe ich dazu genutzt um die einzelne Bestandteile
dieser Formel zu verkniipfen und diese zu verstehen.

Dieses Vorgehen hat mir ermoglich, die Formel zu verinnerlichen und zu
verstehen. Danach musste ich die Formel nicht einmal wiederholen. Sie ist fir immer
abgespeichert, weil ich sie mit hunderten Erfahrungen und Ereignissen verknuipft
habe, die eine logische Folge ergeben.

Ich kann hier nicht Beispiele aus jedem Studienbereich geben, Du wiirdest vermutlich
beim Lesen dieses Textes eingeschlafen:). Wenn du aber die Hyperlernen Methode
anwendest, tue folgendes
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- auf’ einem Blattpapier zeichnest du alle méglichen Ideen und Bereiche mit denen
Du das Thema verknupfen kannst, das du gerade bearbeitest. Es muss nicht das
perfekte Gerust sein, zeichne einfach nur ein Modell. Ein ungenaues Modell ist
immer noch besser als gar kein Modell.

- Spater, mit ein bisschen Ubung, wirst Du das Papier nicht mehr brauchen. Das
Gehirn denkt erheblich schneller als ein Mensch zeichnen kann. Du wirst Dir alles
viel schneller vorstellen kénnen.

- Wenn Du eine trockene und langweilige Materie erlernen musst, versuche kreativ
zu arbeiten. Beispiel: Steuerrecht, ist eine auBerst trockene Materie aber es gibt eine
Menge Filme, die sich mit Steuer-Problemen befassen. Versuche dann alles
miteinander zu verbinden.

Schritt 2. Ahnlichkeiten, Metapher und Synonyme.

Interaktionen zu bilden ist eine der wichtigsten Stufen
beim Hyperlernen. Dadurch kannst Du kleine Modelle
schaffen die spater in groBe Konstrukte und Gertiste
eingebaut und integriert werden konnen.

Um diese Modelle miteinander zu verkntipfen und im
Gedachtnis zu behalten, musst Du sie mit
vorhandenem Wissen verlinken. Dazu eignet sich das
Erkennen von Ahnlichkeiten, Metaphern und
Synonymen.

In der Literatur werden Metaphern genutzt, um zwei Sachen miteinander gleich zu
stellen, die normalerweise nicht zusammen gehoren. Das macht fast jeder von uns.
Jedem ist es schon mal passiert, dass der gedacht hat: ,,Ohhh, das ist so ahnlich wie
bei..“, oder ,,... das ist genau so wie bei...“ Das Geheimnis, dasin solchen
Vergleichen steckt ist trivial. Man versucht zwei verschiedene Sachen miteinander zu
vergleichen (also zu verkniipfen) obwohl sie sich manchmal tiberhaupt nicht dhnlich
sind. Dadurch werden zwei Arten von Informationen miteinander verlinkt: - die
neuen mit den vorhandenen Informationen. Das Gehirn merkt sich solche
Informationen, weil sie schon in Neuronen verankert sind.

Wie kreiere ich Metaphern und Synonyme?

Das geht recht einfach- beim Lernen. Versuche die Konstrukte aus Informationen mit
anderen Dingen zu vergleichen. Du kannst das Spiel: ,,Das erinnert mich an...“

COPYRIGHT: PARTNER:
CHRISTOPHER STANIK AKADEMIE GRUNING:
ALLESGELINGT.DE .GARANTIERT ERFOLGREICH LERNEN®“ UND

LVISUAL READING*™



http://www.allesgelingt.de/
http://www.allesgelingt.de/
http://www.amazon.de/gp/product/3981093607?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093607
http://www.amazon.de/gp/product/3981093607?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093607
http://www.amazon.de/gp/product/3981093615?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093615
http://www.amazon.de/gp/product/3981093615?ie=UTF8&tag=wwwallesgelid-21&linkCode=as2&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3981093615

Hyper-Lernen

SAMMLUNG VON LERNTECHNIKEN UND GEDACHTNIS TIPPS, TRICKS, TWEAKS UND HACKS

spielen. Immer wenn Du etwas Neues horst, liest oder selbst eine neue Idee hast,

uberlege, woran dich das erinnert.

Das konnen ganz und gar abstrakte und unmogliche, nicht realistische Vergleiche

sein. Wichtig ist, dass Du irgendetwas zum Vergleichen findest. Du kannst auch

folgendes machen:

- iberlege ob Du schon einen Film gesehen hast in dem ein ahnliches Problem
aufgetreten 1st,

- vielleicht hast du schon ein Buch gelesen, dass diese Themen behandelt?

- gibt es vielleicht ahnliche Erfahrungen in Deinem Leben?

- kennst Du jemanden der solche Probleme hat?

- kennst Du jemanden der sich mit dhnlicher Materie beschaftigt?

- ... vielleicht ein Familienmitglied, oder einfach nur ein Bekannter?

- UsW.

Alle diese Tricks sollen dazu fithren, dass man die neuen Themen besser verinnerlicht
und damit besser versteht.

Beim Suchen nach Ahnlichkeiten, Metaphern und Synonymen tritt ein Nebeneffekt
ein: - die kleinen Informations-Konstrukte werden mehrfach verlinkt. Je mehr
Beispiele du findest, desto mehr Verbindungen werden generiert. Und das Wichtigste
ist: Du hast es aus verschiedenen Perspektiven gemacht.

Schritt 3. Das Erforschen einer Idee.

Im dritten und letzten Schritt wird das
kleine Wissenskonstrukt erforscht.
Moglicherweise ist es mit einem Fehler
behaftet. Das ist die letzte Phase in der
das Thema grindlich vertieft und
verstanden wird. Nach dem Uberpriifen
und Untersuchen des Konstrukts wirst

Du in der Lage sein Fragen beantworten

wie:

- ,...warum dieses Themaoder dieses
Problem so konstruiert ist und nicht
anders?".

- ... warum ausgerechnet diese und nicht andere Variablen in dieser bestimmten
Formel eingesetzt werden.*

- ... warum eine Definition aus diesen konkreten Schlisselwortern besteht und
weshalb sind sie alle notwendig, damit die Definition vollkommen 1st?*
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- ,,... was passiert wenn man die Variablen austauscht oder die Schlisselworter in der
Definition mit anderen ersetzt...?

Dank dieser drei Lern-Schritten wirst du jede Materie, die Du erlernen musst, bis in
die Tiefe verstehen. Du hast so viele Wege konstruiert, dass auch dann, wenn nur
einer oder zwel davon nicht mehr erinnert werden konnen, viele andere bleiben, die
dich zu der Information fihren kénnen.

Wichtig ist,m dass Du den zweiten Schritt nicht unterldsst. Um die Informationen zu
merken und im Gedachtnis zu verankern reichen eigentlich die zwei ersten Schritte.
Aber die Fehler kannst Du nur dann finden, in dem Du wieder zurtickkehrst und die
Konstrukte auf Stabilitit uberpriifst.

Weitere Tipps zum Uberpriifen eines Wissenskonstruktes.

Das Erforschen gelingt am besten wenn man die Herausforderungen annimmt. Man
muss die Probleme in die Hand nehmen und versuchen sie zu losen. Pruft man alle
moglichen Alternativen, findet sich immer ein anderer Weg der zur Losung fuhrt.

Lerntechniken - Uberblick:

Hyperlernen ist eine Lerntechnik, die ich speziell fiir mein Studium entwickelt habe.
Das Ziel war eine Lerntechnik zu entwickeln, die ich wahrend meines Studiums
eftektiv nutzen kann. Es gibt auch eine breite Palette von verschiedenen
Mnemotechniken und Gedachtnisitbungen die ich Dir empfehlen kann, falls Du mit
den grauen Zellen bisschen spielen mochtest. Manche Methoden sind auch sehr
effektiv,, man kann sie aber nur begrenzt auf das Lernen an der Universitat
anwenden.

- Loci-Methode - auch Routen-Methode genannt.

Mnemotechnik mit Routen

Loci-Technik

Eine der wichtigsten und sehr effektiven Mnemotechniken ist die Loci-Methode. Das
Wort locti leitet sich vom "locus" ab was Ort bedeutet. Diese Mnemotechnik
ermoglicht das Merken der Stichworte in der richtigen Reihenfolge, eignet sich also
bei Wissensgebieten bei denen es auf Vollstandigkeit und Reihenfolge ankommt.
Mehr dartiber unter: Loci-Techik
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Major Systeme

Das Major System ist das genialste System tiberhaupt. Es lasst praktisch keine
Wiinsche offen, denn es lassen sich unbegrenzte Mengen von Kombinationen und
Anwendungsmoglichkeiten generieren.

Das Major System wird auch oft phonetisches System, Master System, mnemonisches
phonetisches System genannt. Mit dem Major System sind Sie in der Lage praktisch
unbegrenzte Mengen von Informationen, oder Begriffen im Gedachtnis zu
verankern. Das Gelernte lasst sich einfach ordnen oder gliedern, und was noch
wichtiger ist, einfach wiedergeben. Sobald Sie diese Methode selbst ausprobiert und
eingesetzt haben, werden Sie sich auch (so wie ich) wundern, warum das Major-
System nicht allgemein bekannt und gelehrt ist, es ist doch ca. 300 alt!

Wie man genau mit einem Major System arbeitet erfahrst Du unter: Majorsystem.

PQRST

Die PQRST Methode nach Robinson besteht aus
5 Lernschritten:

PORST = Previer + Question + Pread + Self Garartiart 2:;;.;;2,tﬁ
recitation + Test

Mehr dazu unter: PORST.

lernen

Wie Sie lhre Lese- und
Lernfihigkeit steigern

Ein empfehlenswertes Buch tber Lerntechniken

speziell fir Studenten hat Christian Griining ‘1&“ ”;xz
geschrieben. Der Titel lautet: ,,Garantiert sy (P
erfolgreich lernen®. Zum Preis von 16,80 1st das P g
eine echt gunstige aber hochprofitable Investition e e
die sich mehrfach lohnen wird. Fir mehr b : / s

Informationen uber das Buch klicke einfach auf
den Titel: ,,Garantiert erfolgreich Lernen®.

10 Tipps die Gedachtnis verbessern und Gehirn fordern
Es ist tblich, dass Menschen die ein besseres Gedachtnis haben und allgemein bessere
geistige Arbeit leisten, ein besseres Leben fithren. Sie haben mehr Chancen auf
Erfolg gegentiber Menschen deren kognitive Fahigkeiten nicht so gut sind. Das
Gehirn kann man wie die Muskeln trainieren. Man kann sogar die Metapher wagen,
dass das Gehirn ein Denkmuskel ist. Psychologen bestétigen, dass das
Entwicklungspotential bei gesunden Menschen kein Ende hat. Man kann sich selbst
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in jedem Bereich oder Beruf ausbilden. Hier findet Ihr 10 Tipps die helfen, die
Gedachtnisleistung zu verbessern.

1. Korper. Physische Aktivitaten starken nicht nur Muskeln sondern auch Gehirn.
Durch erhohten Herzrhythmus wird mehr Blut in das Hirn geleitet. Somit bekommt
unser Denkorgan genug Stoff zum Arbeiten - Sauerstoff. Sogar bei Ubungen wie
Spaziergang oder Walking steigt die Gehirndurchblutung deutlich. Hinzukommt,
dass beim Sporttreiben die Toxine aus dem Korper ausgeschieden werden. Das
wichtigste fir das Gehirn ist die Versorgung mit Sauerstoff’ durch den die Neuronen
funktionsfahig werden.

2. Geist. Wir konnen uns sehr gut konzentrieren und klar denken, sobald wir in der
Lage sind, Ablenkungen zu identifizieren und zu eliminieren. Deshalb ist es sinnvoll
wahrend der Arbeit fiir einige Minuten innezuhalten und mogliche Ablenkungen zu
identifizieren - zu uberlegen ob ich vielleicht gerade an etwas arbeite was nicht zur
meinen Pflichten gehort. Wenn Du erkennst, dass die Beschaftigung die investierte
Zeit nicht wert ist, kannst Du den Arbeitsplan noch mal korrigieren. Manchmal gibt
es aber viele Sachen die man erledigen muss, jetzt aber nicht unbedingt will. Erstelle
dann eine Liste fur spater, damit diese Aufgaben nicht in Vergessenheit geraten. Mit
ein bisschen Ubung wird es Dir immer besser gelingen. Dadurch gewinnt man nicht
nur Zeit, sondern hat zugleich einen Uberblick iiber die ganze, noch zu erledigende
Arbeit. Denn anstatt blind die Aufgaben nacheinander abzuarbeiten, denkt man mit
und optimiert sein Arbeiten standig.

3. Fruhstick. Ein gesundes Fruhstuck ist das A und O wenn man Gehirn mit
wichtigen Stoffen versorgen will. Beginne niemals einen Tag ohne Friihstiick. Denn
sonst kippt Dein Stoffwechsel-Mechanismus um und Du wirst Dich den ganzen Tag
mude fithlen, auch wenn Du zu Mittag gegessen hast. Das Auslassen des Frithstiicks
beeinflusst erheblich die Gehirnleistung in der Schule, Universitiat und bei der Arbeit.
Sogar Freizeitaktivititen werden nur mit Mthe absolviert.

Sorge wahrend des Tages fiir genug Obst, Saft und leichte Kost wie Gemiise. Sie
helfen den Korper zu entgiften und liefern genug leicht verdauliche Mineralien und
Antioxidantien. Diese Stoffe schiitzen das Gehirn.

4. Flissigkeiten. Trinke mehr Wasser. Wenn man sich klar macht, dass das Gehirn aus
tiber 80% Wasser besteht, ist es einleuchtend, dass Wasser ein fiir das Gedachtnis
wichtiger Stoff ist. Die Regel Nr.1 beim Ernahren des Gehirns lautet: genug Wasser
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liefern. Mangel an Wasser verursacht Ausschiittung von Stresshormonen die
langfristig dem Gehirn schaden konnen. Das Wasser sollte nicht mit irgendwelchen
Zuckern, Stulstoffen, Koffein oder Alkohol angereichert werden. Statt zu viel Kaffee
zu trinken, entscheide Dich lieber fir koffeinfreien Tee wie: Erdbeertee, Himbeertee
oder griunen Tee.

5. Schreibe Gedanken und Ideen auf. Sehr viele erfolgreiche Menschen schreiben
ithre Ideen, Observationen oder Gedanken auf. Sie fiihren Tagebticher oder Blogs.
Das Aufschreiben von Ideen gibt dem Gehirn ein Zeichen, dass diese Idee wichtig ist.
Nicht festgehaltene Gedanken verpuffen schnell und sind schwer wieder zu finden.
Man weil3, dass es eine interessante Idee heute Morgen gab, aber man kann sich nicht
mehr erinnern.

Warum sollte man alles aufschreiben? Langfristig betrachtet, bekommt man dann
mehr und bessere Ideen. Wenn man sich an die guten Ideen erinnern kann, so kann
man auf diesen noch bessere aufbauen.

6. Denken. Denke positiv. Jeder Mensch der eine positive Einstellung hat ist in der
Lage, die volle Gehirnbandbreite zu nutzen. Negative Gedanken mindern die
Kreativitat und hemmen die Effektivitat beim Problemlosen. Psychologe
Csikszentmihalyi hat in den 80er Jahren entdeckt, dass man zu einem Arbeits- oder
Lern-Flow gelangt, wenn man nicht tiberfordert wird einerseits und nicht
gelangweilt andererseits. Der Bereich zwischen der Uber- und Unterforderung wird
Flow genannt. Die Fahigkeiten entsprechen genau den Anforderungen einer Aufgabe.
Man arbeitet oder lernt dann sehr eftektiv.

7. Schlaf. Sorge dafiir, dass Du ausgeschlagen bist. Wahrend des 7-8 Stunden Schlafes
verarbeitet das Gehirn in mehreren Zyklen die wahrend des Tages empfangene
Impulse und das errungene Wissen. Ein Mensch der statt schlafen zu gehen weitere
21 Stunden wach bleibt, gleicht einem Betrunkenen. Die Reaktionszeit erhoht sich
erheblich und die Gedachtnisleistung nimmt rapide ab.

Der Schlaf ermoglicht neue Fahigkeiten zu erlernen und die vorhandenen zu
perfektionieren. Wenn Du heute fir eine Prifung gelernt hast, dann kannst du das
neue Wissen sehr gut nach einer Schlafphase wiedergeben. Am Abend kann man sich
noch nicht an alle gelernten Details erinnern. Aber am Morgen ist das Gehirn fit und
erinnert sich an alles. Wie lange ein optimaler Schlaf dauert ist vollig individuell.. Auf
jeden Fall sollten es nicht weniger als 6-7 Stunden sein.
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8. Visualisieren. Mache Gebrauch von der Kraft des Visualisierens. Das Gehirn denkt
in Bildern. Die Bilder sowohl statische, als auch dynamische, kann man vor dem
geistigen Auge selbst visualisieren. Stelle Dir die Ziele als erreicht vor. Wie sieht dann
die Welt aus, wenn Du dies oder jenes erreicht hast? Welches wird das nachste Ziel?
Man kann das Visualisieren zum Lernen benutzen, um das Erinnerungsvermogen zu
verbessern oder um sich zu motivieren.

9. Kreativitiat und Intuition. Kreativitat verpasst dem Denken und dem Gedachtnis
einen kraftigen Schub. Die Rechenleistung wird sowieso von den Computern erledigt.
Wir haben also die Moglichkeit, uns auf kreative, schopferische Gedanken zu
konzentrieren. Die Intuition ist dabei nicht zu unterschitzen. Viele Entscheidungen
haben wir der Intuition zu verdanken. Intuition ist nichts anderes als eine unbewusste
Entscheidung die das Gehirn fiir uns triftt, anhand von vielen Erfahrungen und
Erlebnissen.

10. Plan. Erstelle einen Gehirnleistung-Plan. Um an die Ziele zu kommen muss man
den langen Weg in kleinere Schritte einteilen. Man muss einen Plan ca. 30 Tage lang
anwenden um es zu einer natiirlichen und selbstverstandlichen Gewohnheit zu
machen. Es gibt viele Stoffe oder Getranke die dem Gehirn kurzfristig einen
Kraftschub geben aber nur die langfristige Anwendung und produktive
Gewohnheiten geben dem Gehirn viel Energie.
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Uber den Autor:

Christopher Stanik ist ein polnischer Student der sein
Auslandsstudium an der Universitat in Siegen
absolviert. Seit 5 Jahren spricht er Deutsch. Mit
grofler Begeisterung fir das Lernen und Erweiterung
der kognitiven Fahigkeiten sucht er nach Methoden,
die den Studenten und Schulern beim Erwerben von
Wissen helfen. Seit Anfang 2007 hat er auf eigener
Personlichkeitsentwicklung-Internetseite tiber 400
Artikel veroffentlicht, die sich auf das Thema Lernen
beziehen.

Wenn Du Christopher kontaktieren mochtest, schreibe einfach eine E-Mail an:
chris@allesgelingt.de

Sollte Dir das e-Book geholfen haben und Du suchst nach noch mehr Gedachtnis
Tipps, schaue auf meiner Seite unter www.allesgelingt.de vorbei.

Im Blog unter www.allesgelingt.de/blog/ findest Du taglich neue Informationen zur
Personlichkeitsentwicklung,

Dieses e-Book ist kostenlos. Ich habe es geschrieben fur alle die sich fir Lern-Themen
interessieren und nicht um Profite zu erzielen. Falls Dir das e-Book gefallt und Du
fithlst Dich zur Gegenleistung verpflichtet, dann spendiere mir einen Espresso:

http://www.allesgelingt.de/blog/donate-espresso.html
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Schick mich weiter!

- Vgrschicke dieses e-Book per E-
Mail als Anhang (attachment), oder
- Verschicke E-Mails mit einem
Downloadlink

- Wenn Du auch ein Blog oder eine
Homepage hast - stelle es dort als
Download zyr Verfligung!

- &=
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