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PERSÖNLICHER BRIEF: BEVOR WIR STARTEN

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich war kein guter Schüler. Das sage ich nicht als Koketterie oder als Einleitung zu einer Erfolgsgeschichte, bei der am Ende alles gut wird. Ich sage es, weil es die Wahrheit ist - und weil diese Wahrheit der eigentliche Grund ist, warum du dieses Buch gerade in den Händen hältst.

Ich habe stundenlang gelernt und kaum etwas behalten. Ich habe Zusammenfassungen geschrieben, die mir beim nächsten Lesen fremd vorkamen. Ich habe Prüfungen mit schlechten Noten abgeschlossen, obwohl ich das Gefühl hatte, vorbereitet zu sein - und dann irgendwann aufgehört, mich zu wundern, und angefangen, es zu akzeptieren. “Ich bin eben nicht der Typ, der gut lernt.”

Diesen Satz habe ich mir viele Jahre geglaubt.

Heute weiss ich, dass er falsch war. Nicht ich war das Problem. Die Methode war es.

Was ich dir in diesem Buch mitgeben möchte, ist kein Wundersystem. Es ist keine Liste von Tricks, mit der du in zwei Wochen zur Lernmaschine wirst. Es ist etwas Ehrlicheres - und meiner Erfahrung nach Wirkungsvolleres: ein Verständnis dafür, wie Lernen wirklich funktioniert. Und ein konkreter Weg, das in deinen Alltag zu bringen.

Ich arbeite seit über 15 Jahren als Lerncoach und Erwachsenenbildner, hauptsächlich mit Menschen in kaufmännischen Berufen, im Detailhandel, in der Logistik - Menschen, die neben dem Job lernen müssen. Menschen, denen die Zeit knapp ist. Menschen, die schon schlechte Erfahrungen mit dem Lernen gemacht haben und irgendwann aufgehört haben zu glauben, dass es auch anders geht.

Dieses Buch ist für sie. Und vielleicht für dich.

Ich werde dir in den nächsten Kapiteln zeigen, was in diesen 14 Tagen passieren kann - wenn du bereit bist, ein paar alte Gewohnheiten zu hinterfragen und neue auszuprobieren. Nicht mit Willenskraft als einzigem Motor. Sondern mit Verstehen.

Denn wenn du weißt, warum etwas funktioniert, brauchst du es nicht erzwingen. Du lässt es einfach zu.

Ich freue mich, dich auf diesem Weg zu begleiten.

Herzlich,

Roger Hayoz




KAPITEL 1: WARUM LERNEN SO OFT SCHEITERT

Ich erinnere mich noch genau an diesen Moment.

Es war ein Dienstagabend, kurz vor der Abschlussprüfung. Ich sass am Küchentisch, umgeben von Markierungsstiften in vier Farben, ausgedruckten Zusammenfassungen und einem Lehrbuch, das ich zum dritten Mal von vorne durcharbeitete. Ich hatte Stunden investiert. Ich hatte alles unterstrichen. Ich hatte alles - wirklich alles - gelesen.

Und trotzdem hatte ich das Gefühl, dass nichts davon hängen bleibt.

Kennst du das?

Diese Erschöpfung, die sich nicht nach Fortschritt anfühlt. Diese seltsame Mischung aus “ich habe doch so viel gemacht” und “aber ich weiss eigentlich nichts”. Als würde man Wasser in ein Sieb schütten - immer mehr, immer schneller - und sich wundern, warum der Eimer nicht voll wird.

Damals dachte ich: Irgendetwas stimmt mit mir nicht. Ich bin einfach nicht der Typ, der gut lernen kann.

Heute weiss ich: Das war falsch. Nicht ich war das Problem. Die Methode war es.

***


Das grosse Missverständnis

Wir wachsen mit einem bestimmten Bild von Lernen auf. Lernen bedeutet: lesen, wiederholen, auswendig lernen, abhaken. Wer fleissig ist, schafft es. Wer scheitert, hat nicht genug gegeben.

Dieses Bild ist so tief verankert, dass die meisten Menschen es nie hinterfragen. Es fühlt sich an wie eine Naturwahrheit. Dabei ist es nur eine Gewohnheit - eine, die sich über Jahrzehnte eingeschliffen hat, obwohl sie für die meisten Menschen nicht funktioniert.

Das Problem liegt nicht im Fleiss. Es liegt im Verständnis davon, wie unser Gehirn tatsächlich lernt.

Unser Gehirn ist kein Aktenschrank, in den man Informationen einsortiert und bei Bedarf wieder herauszieht. Es ist ein dynamisches Netz aus Verbindungen, das ständig bewertet, filtert und umstrukturiert. Und dieses Netz hat seine eigenen Regeln - Regeln, die nichts mit dem zu tun haben, was uns die Schule beigebracht hat.

Wenn du gegen diese Regeln arbeitest, wirst du dich abrackern und wenig behalten. Wenn du mit ihnen arbeitest, wirst du weniger Zeit brauchen und mehr davon bleibt.

So einfach - und so unbekannt.


Was wirklich passiert, wenn wir “lernen”

Stell dir vor, du gehst zum ersten Mal einen neuen Wanderweg. Der Untergrund ist unberührt, das Gras steht hoch, du bahnst dir deinen Weg. Beim zweiten Mal ist es schon ein bisschen leichter. Beim zehnten Mal ist da ein echter Pfad.

Genau so funktioniert das Gehirn. Wenn du etwas Neues lernst, entsteht eine neue Verbindung zwischen Nervenzellen - ein schwacher, frischer Pfad im Dickicht. Wenn du dieselbe Information erneut abrufst, wird der Pfad ein wenig stabiler. Je öfter du ihn gehst, desto tiefer gräbt er sich ein.

Aber hier kommt der entscheidende Unterschied, den die meisten übersehen: Es macht einen riesigen Unterschied, wie du wiederholst.

Wenn du dieselbe Seite fünfmal liest, gehst du denselben Pfad in kurzem Abstand immer wieder. Das fühlt sich vertraut an - aber das Gehirn registriert: “Das kommt eh gleich wieder, das muss ich mir nicht merken.” Die Verbindung bleibt schwach.

Wenn du die Seite einmal liest, die Zusammenfassung welegest, dann versuchst, dir selbst zu erklären, was du gelesen hast - und dabei merkst, was du nicht mehr weisst - dann passiert etwas anderes. Das Gehirn erkennt: “Das ist offenbar wichtig. Das muss ich festigen.” Der Pfad wird breiter.

Lernen ist kein Einschreiben. Es ist ein Abrufen.


Die fünf Fallen, in die fast alle tappen

In meiner Arbeit als Lerncoach begegne ich immer wieder denselben Mustern. Fünf davon tauchen so regelmässig auf, dass ich ihnen Namen gegeben habe.


Falle 1: Die Markierstift-Illusion

Wenn du einen Satz gelb markierst, fühlt es sich an, als hättest du ihn gespeichert. Du hast ihn aber nur hervorgehoben. Dein Gehirn hat dabei kaum etwas getan - ausser dir ein angenehmes Gefühl von Fortschritt zu geben. Markieren ist nicht Lernen. Es ist eine Vorstufe, die leicht mit dem echten Ding verwechselt wird.


Falle 2: Das Wiederlesen als Sicherheitsgefühl

Denselben Text noch einmal zu lesen fühlt sich produktiv an. Es ist bequem, es ist vertraut, und am Ende denkst du: “Jetzt kenne ich das aber wirklich.” Das Problem: Du erkennst den Text wieder - aber Wiedererkennen und Erinnern sind zwei grundverschiedene Dinge. In der Prüfung, im Gespräch, im echten Leben hilft dir die Wiedererkennung wenig. Da musst du abrufen können.


Falle 3: Zu viel auf einmal

“Ich lerne alles am Wochenende” - dieser Satz klingt nach Disziplin. Er ist aber eine Lernkatastrophe. Wenn du sechs Stunden am Stück lernst, ist dein Gehirn nach spätestens zwei Stunden nicht mehr wirklich dabei. Die restliche Zeit ist Erschöpfung mit dem Anschein von Lernen. Kurze, regelmässige Lerneinheiten über mehrere Tage verteilt sind deutlich wirksamer - und trotzdem macht es fast niemand.


Falle 4: Passive Medien als Hauptquelle

Videos schauen, Podcasts hören, Zusammenfassungen lesen - das sind wertvolle Einstiege. Aber sie sind passiv. Solange du nichts mit dem Stoff machst - ihn erklärst, anwendest, infrage stellst - bleibt er an der Oberfläche. Das ist, als würdest du stundenlang am Pool sitzen und ein Buch über Schwimmen lesen. Irgendwann musst du ins Wasser.


Falle 5: Lernen ohne Ziel

“Ich lerne das einfach durch” - ohne zu wissen, wofür, in welchem Zusammenhang, was du danach damit machen willst. Das Gehirn liebt Bedeutung. Es behält, was relevant ist. Wenn du nicht weisst, warum du etwas lernst, signalisierst du deinem Gehirn unbewusst: “Das ist eigentlich nicht so wichtig.”


Es liegt nicht an dir

Ich sage das bewusst noch einmal: Es liegt nicht an dir.

Wenn du bisher das Gefühl hattest, du seist einfach kein “Lerntyp”, dann liegt das mit hoher Wahrscheinlichkeit daran, dass du mit Methoden gelernt hast, die für das menschliche Gehirn schlecht geeignet sind. Methoden, die trotzdem als selbstverständlich gelten, weil sie schon deine Eltern benutzt haben und deren Eltern auch.

Niemand hat dich angelogen. Es war schlicht das, was damals bekannt war - und was sich als Gewohnheit weitergegeben hat.

Was du in diesem Buch lernst, ist etwas anderes. Nicht spektakuläre Versprechen, die zu schön klingen. Sondern handfeste Prinzipien, die du in deinen Alltag integrieren kannst - ohne deinen Kalender umzuwerfen und ohne Willenskraft als einzigen Treibstoff.

***


Übung: Dein bisheriges Lernbild

Bevor du weiterliest, halte kurz inne. Hol dir ein Blatt Papier oder öffne dein Notizbuch. Schreib ohne langes Nachdenken auf:

“Wenn ich ans Lernen denke, fällt mir spontan ein: ...”

Schreib alles, was kommt - Bilder, Gefühle, Erinnerungen. Dann schau dir an, was du geschrieben hast. Wie viel davon klingt nach Anstrengung? Nach Pflicht? Nach Versagen?

Das ist kein Urteil. Es ist eine Bestandsaufnahme. Und sie zeigt dir, mit welchem Gepäck du bisher ins Lernen gestartet bist. In den nächsten Kapiteln legst du dieses Gepäck Stück für Stück ab.

***

Reflexionsfrage: Was ist eine Lern-Überzeugung, die du schon lange mit dir trägst - und die vielleicht nie wirklich stimmt?

***

Im nächsten Kapitel schauen wir uns an, was nachhaltiges Lernen wirklich bedeutet - und warum der Unterschied zwischen “durchhalten” und “wachsen” alles verändert.




KAPITEL 2: WAS NACHHALTIGES LERNEN WIRKLICH BEDEUTET

Belastbarkeit vs. Resilienz - übertragen auf Lernen

Es gibt zwei Menschen, die ich dir vorstellen möchte.

Der erste heisst Marco. Marco lernt, wenn er muss. Wenn die Prüfung naht, sitzt er stundenlang am Schreibtisch, schläft zu wenig, trinkt zu viel Kaffee und kämpft sich durch den Stoff. Er besteht. Meistens. Aber danach ist er leer. Und beim nächsten Mal beginnt er wieder von vorne - als hätte das letzte Mal nicht stattgefunden.

Die zweite heisst Sandra. Sandra lernt regelmässig, auch wenn keine Prüfung ansteht. Nicht viel auf einmal, aber beständig. Sie hat ein System, das sich über die Monate aufgebaut hat. Wenn eine schwierige Phase kommt, bricht sie nicht zusammen - sie greift auf etwas zurück, das schon da ist.

Beide sind fleissig. Beide meinen es ernst.

Aber nur eine von beiden lernt nachhaltig.

***


Belastbarkeit und Resilienz - was ist der Unterschied?

In meiner Arbeit als Coach begegne ich dieser Unterscheidung ständig. Und ich merke immer wieder, wie vielen Menschen sie neu ist - obwohl sie so offensichtlich klingt, sobald man sie einmal gehört hat.

Belastbarkeit bedeutet: Du hältst durch. Du trägst Gewicht. Du funktionierst auch unter Druck. Das klingt nach Stärke - und das ist es auch, bis zu einem gewissen Punkt. Aber Belastbarkeit ohne Erholung ist auf Verschleiss ausgelegt. Irgendwann bricht etwas.

Resilienz bedeutet etwas anderes. Resilienz ist nicht das Aushalten. Es ist die Fähigkeit, sich zu erholen - und durch diese Erholung zu wachsen. Ein Baum im Sturm biegt sich. Er bricht nicht. Und nach dem Sturm steht er noch.

Marco ist belastbar. Er hält durch. Aber er erholt sich nicht wirklich - er startet nur immer wieder neu.

Sandra ist resilient. Sie baut etwas auf. Sie wächst.


Was das mit Lernen zu tun hat

Wenn du lernst wie Marco - immer dann, wenn der Druck gross genug ist, immer mit maximaler Anstrengung, immer bis zur Erschöpfung - dann bist du belastbar. Du bringst Leistung, wenn es darauf ankommt. Aber dieses Lernen hinterlässt wenig. Der Stoff sitzt nur so lange, wie die Prüfung ihn einfordert. Danach verlässt er.

Nachhaltiges Lernen sieht anders aus. Es baut auf einem anderen Prinzip auf: nicht Maximalbelastung, sondern regelmässige, dosierte Aktivierung. Nicht Einmalsprint, sondern rhythmischer Aufbau.

Dein Gehirn funktioniert dabei wie ein Muskel. Ein Muskel wird nicht stärker, indem man ihn täglich an seine absolute Grenze bringt. Er wird stärker durch die Kombination aus Belastung und Erholung. Der Aufbau findet in der Pause statt, nicht im Sprint. Gleiches gilt für dein Gedächtnis.


Die drei Säulen des nachhaltigen Lernens


Säule 1: Rhythmus statt Marathon

Nachhaltiges Lernen braucht Regelmässigkeit, keine Extreme. Zwanzig Minuten täglich schlagen vier Stunden am Wochenende - nicht weil zwanzig Minuten viel sind, sondern weil das Gehirn Zeit braucht, um Verbindungen zu festigen. Pausen sind kein Versagen. Pausen sind Teil des Lernprozesses.


Säule 2: Abruf statt Wiederholung

Lesen und Wiederlesen stärkt das Gedächtnis kaum. Abrufen stärkt es enorm. Abrufen ist der Versuch, sich an etwas zu erinnern, ohne es gerade vor Augen zu haben. Wenn es sich schwierig anfühlt, arbeitet dein Gehirn wirklich.


Säule 3: Verbindung statt Isolation

Wissen, das zusammenhanglos im Kopf schwebt, wird vergessen. Wissen, das mit anderem Wissen verknüpft ist - mit Erfahrungen, mit Bildern, mit Fragen - bleibt. Frage dich: Wo begegnet mir das im Alltag? Was weiss ich schon, das damit zusammenhängt?

***

Reflexionsfrage: Wo in deinem Leben bist du gerade belastbar - und wo bist du wirklich resilient? Und was würde sich verändern, wenn du diesen Unterschied auch auf dein Lernen anwendest?

***

In Kapitel 3 geht es los: Die ersten drei Tage. Wir schauen uns an, wie du deinen Lernstatus ehrlich einschätzt, ein sinnvolles Ziel setzt - und was es bedeutet, loszulassen, was bisher nicht funktioniert hat.
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