Mebr als alles andere ist
Aufmerksambeit ein Akt
des sich Verbindens.
JULIA CAMERON

Teil I Grundkompetenzen verbessern

Wo Zusammenfassungen? Wo systematische Uberblicke? Sind an
bestimmter Stelle Schlussfolgerungen zu finden? Gibr es noch an-
dere Textteile, die sich vom Hauprteil unterscheiden? Achten Sie
zudem auf die Titel in derselben Schriftgrole: Wic unterscheiden
sich deren Inhalte voneinander? Es kann sehr wohl sein, dass bei
finf gleich aussehenden Kapiteln zum Beispiel eines davon einen
Uberblick iiber drei andere gibt und ein weiteres noch cin Beispiel
aus der Praxis enthilt.

Das Kliren der Struktur verschafft Thnen zusitzliches Orientie-
rungswissen: Sie wissen so schon von Anfang an, wie das Buch und
die einzelnen Kapitel gegliedert sind und wo Sie was finden.
Durch dieses Orientierungswissen gewinnen Sie auch an Sicher-
heit. Statt sich von den 500 Seiten des Lehrbuchs tiberwiltigen zu
lassen oder sich gar als Opfer zu fiihlen, kommen Sie durch die
Detektivarbeit in einen aktiveren und selbstbestimmeteren geisti-
gen Modus. Es werden dabei immer wieder unwillkiirlich Fragen
aufrauchen und Sie zunchmend neugieriger auf den Inhalt ma-
chen.

Doch halten Sie sich mit dem Lesen noch zuriick. Bevor Sie be-
ginnen, sollten Sie sich nebst dem strukturellen Aufbau des Buchs
auch noch ein Bild vom Inhalt machen. Die Einscannen-plus-
Methode ist eine gute Moglichkeit dafiir.

Die Einscannen-plus-Methode

Was man frither unter Uberfliegen oder Diagonallesen des Textes
verstand, wird heute in Anlehnung an das elektronische Einlesen
oft Scannen oder Finscannen genannt: Man gleitet beim Einscan-
nen mit den Augen aufmerksam von oben nach unten iiber den
Text, nimmt dabei Titel, Schliisselworter, Satzteile und hervorge-
hobene Textstellen wahr und hat am Ende eine erste Vorstellung
vom Inhalt dieser Seite.
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Die von mir entwickelte Einscannen-plus-Methode bringt noch
mehr. Dazu miissen Sie zunichst wissen, dass in einem klar struk-
turierten Text oft jeder wichtige Punkt einen eigenen Absatz er-
hilt — und dass hiufig der erste Satz des Absatzes aufzeigt, worum
es darin geht. Dieser Sachverhalt wird beim Einscannen-plus ge-
nutzt: Sie Jesen— neben Titeln und Untertiteln — jeweils auch den
ersten Satz eines Absatzes und gleiten dann mit den Augen iiber
den restlichen Absatz und scannen ihn ein. Durch das Lesen des
ersten Satzes ist [hr Hirn bereits auf das Kommende eingestellt.
Dadurch wird beim Einscannen noch bedeutend mehr vom
Inhalt aufgenommen und Sie kénnen mithilfe der Einscannen-
plus-Methode ein noch priziseres erstes Bild vom Inhalt gewin-
nen.

Ungeiibte fallen bei interessanten Textstellen oft in den normalen
Lesemodus. Um dies zu verhindern, begrenzen Sie am besten die
Zeit. Zum Beispiel, indem Sie mittels der Einscannen-plus-
Methode ein Buch in einer Stunde lesen. Warum Sie im Ubrigen
den normalen Lesemodus erst mal vermeiden sollten, werden Sie
gleich nach der Ubung vernehmen.

Die 1-Stunde-pro-Buch-Methode ausprobieren

In dieser ersten von elf grundlegenden Ubungen geht es darum,
in einer Stunde ein Buch zu lesen. Ganz klar, diese Art des Lesens
ist etwas anders als gewohnt. Sie werden nicht nur einen Uber-
blick iiber den Inhalt des gewihlten Werks gewinnen, sondern
auch gleich die Einscannen-plus-Methode einiiben und dazu
noch einige neue Erfahrungen machen.
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Wenn du willst, was du
noch nie gehabt hast,
dann tu, was du noch nie
getan hast.

NOSSRAT PESESCHKIAN




Ubung 1
Die 1-Stunde-
pro-Buch-Methode

feder Schaden macht dich
etwas kltiger.
CHINESISCHES SPRICHWORT

Teil I Grundkompetenzen verbessern

Fiir die 1-Stunde-pro-Buch-Methode benitigen Sie ein Suchbuch, das Sie
noch nicht oder vor langer Zeit gelesen haben.

So gehen Sie vor: Machen Sie sich zuniichst neugierig auf das Werk, indem Sie
Umschlag und Inhaltsverzeichnis betrachten, den Klappentext, das Vor-
wort und die anderen informativen Elemente lesen und dann das Buch
durchbldttern, um erst die Text- und dann die Inhaltsstruktur zu analysieren.

Ziihlen Sie dann, wie viele Kapitel das Buch hat, und rechnen Sie aus, wie
viele Minuten [hnen wiihrend dieser Stunde pro Kapitel zur Verfiigung
stehen. Diese Minuten miissen geniigen, um a) dos Kapitel zu Gberfliegen
(mithilfe der Einscannen-plus-Methode) und b) anschlieBend ein poar
Stichworte zu notieren.

Widerstehen Sie der Versuchung, interessante Abschnitte Saiz fiir Sotz zu
lesen. Halten Sie sich an die vorgegebene Zeit und vergessen Sie nicht,
nach jedem Kapitel kurz Notizen zum Inhalt zu machen.

Welches sind die ersten Erfahrungen meiner Ubungsteilnehmer
und -teilnehmerinnen? Manche hat die Angabe »1 Stundec moti-
viert, ein Buch iiberhaupt erst in die Hand zu nehmen, das sonst
ungelesen im Regal verstaubt wire. Eine einzige Stunde wird auch
eher in ein Werk investiert, auf das man eigentlich keine Lust har,
das man aber trotzdem kennen méchte.

Einige Ubungsteilnehmer haben sich allerdings von der Art mei-
ner Zeitvorgabe unter Druck setzen lassen. So hatte ich angege-
ben, man solle aus der Anzahl Kapitel ausrechnen, wie viele
Minuten pro Kapitel zur Verfiigung stiinden. Dies ist so zu verste-
hen, wie wenn in einem Kuchenrezept »Backzeir 45 Minuten bei
200 Grad« steht: Die Angaben wollen je nach Teigmenge, Form
des Backgefifies und Ofen — beziehungsweise Seitenzahl, Schrift-
grofle und Geiibtheit im Einscannen-plus — angepasst scin. Falls
es Thnen dhnlich ergangen ist, schauen Sie vielleicht einfach ein-
mal, wie weit Sie in einer Stunde kommen.

Denn das Ziel ist weniger, fiir jedes Kapitel gleich viele Minuten
aufzuwenden und das Buch in genau einer Stunde zu schaffen.
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Das Ziel der Ubung ist vielmehr, eine Vorstellung von der Struk-
cur des Buchs zu erhalten, ein Vorverstindnis vom Inhalt zu ge-
winnen und schon mal zu erkennen, welche Stellen wichtig und
welche weniger wichtig sind — und auch, durch das Einscannen
die Neugier zu wecken und so den Text emotional aufzuladen.
Die Begrenzung der Zeit soll Sie vor der Versuchung schiitzen, In-
teressantes gleich komplett zu lesen. Sie sollen die Neugier erst in
der nichsten Runde stillen — sofern Sie eine solche vorsehen.
Wenn der Inhalt nicht erarbeitet und gelernt sein will, sondern
wenn es einfach darum geht, sich mit verniinftigem zeitlichem
Aufwand iiber Neuigkeiten im eigenen Fachgebiet zu informie-
ren, kann diese Uberblicksrunde reichen.

Mit zunehmender Routine wird das Einscannen-plus automati-
scher vonstattengehen. Die Automatisierung entlastet das Arbeits-
gedichtnis und erleichtert so die Verarbeitung der Information zu
einem sinnvollen Ganzen. Dazu kommt mit zunehmender Fer-
tigkeit im Finscannen-plus, dass es trotz der Intensitit gelingt,
laufend Assoziationen herzustellen und eigene Ideen hervorzu-
bringen.

Mit der 1-Stunde-pro-Buch-Methode lisst sich frischer Wind in
die Lesegewohnheiten bringen. Ein Buch in ciner Stunde durch-
zugehen stimuliert Gehirn und Geist auf ungeahnte Weise. Sie wer-
den fasziniert sein, wie intensiv man in den Inhalt eintaucht, wie
kreativ das Hirn dabei ist und wie rasend schnell es vorwirtsgeht.

Mit der 1-Stunde-pro-Buch-Methode kénnen Sie erleben, wie sich thr Wissens-
durst entwickelt. Sie

m werden eher ein Buch zur Hand nehmen, da mit einer einzigen Stunde
Auvfwand die Hemmschwelle deutlich geringer liegt

m erhalien durch die Kombination von Strukturanalyse und Einscannen-
plus einen souverinen Uberblick Gher das Werk

m werden neugierig auf den Inhalt und entwickeln groBe Lust aufs griind-
liche Lesen und Lernen.
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In drei Runden kliger werden

Machen wir uns klar: Aus Lehrbuchtexten kliiger werden ist shn-
lich wie ein neues Musikstiick einiiben — einmal durchspielen ge-
niigt bei Weitem nicht. Es gibt schwer erschliefbare Stellen und
welche, die man rascher versteht. Doch stets braucht es mehrere
Runden bis zum Erfolg.

Wenn Sie sich intensiv mit den Inhalten eines Kapitels auseinan-
dersetzen wollen, gehen Sie am besten in drei Runden vor: Die
erste Runde soll Thnen einen ersten Uberblick von Struktur und
Inhalt vermitteln und Sie neugierig machen; ich nenne sic die
Adlerrunde. Dann folgt die fleiflige Ameisenrunde, in welcher Sie
den Text sorgfiltig lesen und je nach Lernziel mehr oder weniger
tief erarbeiten und verstehen. Den Abschluss bildet die Eich-
hornchenrunde, in der Sie das neue Wissen einheimsen und hor-
ten, das heifSt, es iiberblicken, strukturieren und memorieren.
Schauen wir uns die 3-Runden-Strategie etwas detaillierter an:

Runde 1, Adlerrunde: Finen ersten Uberblick gewinnen und sich neu-
gierig machen Die Vorgehensweise kennen Sie bereits: Sie blit-
tern das jeweilige Kapitel durch und knacken zunichst die Struk-
tur, indem Sie auf die Einteilung in Kapitel und Unterkapitel
achten und Textelemente wie Einleitung und Zusammenfassung
suchen. Dann wird das Kapitel eingescannt — also jeweils der erste
Satz eines Absatzes gelesen und iiber den Rest nur noch geglitten.
Skizzieren Sie am Ende auch noch die Grobstruktur einer Mind-
map, um sie in den weiteren Runden zu vervollstindigen.

Ich habe lhnen bereits nahegelegt, sich zu hiiten, beim Einscan-
nen-plus in den normalen Lesemodus zu fallen, Warum? Wenn
Sie ein Kapitel zu Beginn gleich durchlesen, wird jeder weitere
Durchgang langweilig sein, weil es nichts Neues mehr zu entde-
cken gibt. Es bringt mehr, zunichst eine gewisse Spannung aufzu-
bauen. Ein wichtiger Grund ist auch der, dass Sie nicht zu tief in
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den Inhalt eintauchen sollten, denn am Anfang ist noch eine ge-
wisse Distanz vonndoten.

in dieser Runde wird nimlich nicht nur die Neugier geweckt und
cin Vorverstindnis und eine erste Vorstellung vom Inhalt geschaf-
fen — Sie haben auch noch den souverinen Uberblick des Adlers.
Fragen Sie sich aus dieser Perspektive: »Was will ich am Ende wis-
sen? Was braucht es fiir die Priifung? Was kann ich weglassen?«
Entscheiden Sie sich, solange Sie noch Distanz und Weitblick ha-
ben. Uberlegen Sie auch, in welchem Detaillierungsgrad Sie ler-
nen, wie Sie vorgehen und wie viel Zeit Sie einsetzen wollen.

Runde 2, Ameisenrunde: Lesen und erarbeiten Vom Weitblick geht es
in dieser Runde in die Einzelheiten, in denen man sich rasch ver-
lieren kann. Fin neuer Absatz kiindigt in der Regel einen neuen
Aspekt oder eine neue Idee an. Lesen Sie deshalb absatzweise und
achten Sie auf den jeweiligen Kerngedanken. Schalten Sie nach
jedem lingeren Absatz oder spitestens nach jeder Seite eine
Denkpause ein, um das Gelesene zu rekapitulieren und sich Fra-
gen zu stellen. Markieren Sie Wichtiges, bringen Sie Randbemer-
kungen an, machen Sie wenn notig Skizzen und Notizen und er-
ginzen Sie die Mindmap. Soll der Stoff griindlich erarbeitet sein,
ist zudem Ubung 8 auf Seite 173 (Aktivierung durch Fragen) von
groflem Nutzen.

Runde 3, Eichhdrnchenrunde: Nochmals iberblicken, einprigen und
abrufen Bevor Sie den Schreibtisch verlassen, verschaffen Sie sich
nochmals einen Uberblick iiber das neu erworbene Wissen — die
Mindmap kann dabei eine grofie Hilfe sein. Prigen Sie sich dann
den Uberblick und die nétigen Details ein. Rufen Sie am Schluss
alles noch einmal frei aus dem Gedichtnis ab, indem Sie zum
Beispiel die Mindmap ein zweites Mal skizzieren und dazu die
Dinge — wenn Sie mogen dem Teddybir (Ubung 9, Seite 190) —

laut erldutern oder eine Zusammenfassung schreiben.
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Erst der Enthusiasmus,
dann erst der Fleift.
STEFAN ZWEIG



Ubung 2
Die 3-Runden-
Strategie

Ich liebe neue Aufgaben,

LOUIS PASTEUR

denn sie spornen mich an.

Teil I Grundkompetenzen verbessern

Die Eichhérchenrunde wird von Ungeiibten oft als miihsam er-
lebt, denn sie haben ihre Neugier bereits gestillt und erhellende
Aha-Erlebnisse sind auch keine mehr zu erwarten. Geiibte hinge-
gen wissen, dass diese Runde fiir gutes Behalten unerlisslich ist —

und dass es fiir langzeitliches Speichern noch weitere Repetier-
runden braucht.

Wihlen Sie ein neves Kapitel aus einem Lehr- oder Sachbuch oder einen
wissenschaftlichen Artikel. Gehen Sie in den drei Runden wie zuvor
beschrieben vor. Spiter kdnnen Sie dann immer noch nach eigenem
Gusto variieren.

Achten Sie wiihrend der Ubung auch auf hre Wahrnehmung des jeweiligen
mentalen Modus sowie das Umschalten auf einen anderen Modus:
Spiiren Sie zum Beispiel wiihrend der Adlerrunde, doss Sie Uberblick
gewinnen und das Ganze aus einer gelosseneren Distonz beurteilen
konnen? Merken Sie, dass es lhnen aus dieser Perspektive leichter
fiillt zu entscheiden, was Sie weglassen wollen? Und wie ist es, in der
Ameisenrunde das Lesen zu unterbrechen und aufs Rekapitulieren
umzuschalten? Oder gar in der Eichhornchenrunde, wo Sie vom (ber-
blick auf Einprigen und vom Einprigen ouf freies Abrufen und
Erldutern umschalten miissen?

Eigentlich ist die 3-Runden-Strategie eher cine Lern- als eine
Lesestrategie. Sie ist duf8erst hilfreich, um sich den Stoff aus Lehr-
biichern anzueignen. Die drei Runden bringen IThnen jedoch
auch Gewinn, wenn Sie sich zum Beispiel mit den Inhalten von
psychologischen Sachbiichern befassen, um in Threr ganz person-
lichen Entwicklung weiterzukommen.

Die Adlerrunde kann Thnen die Inangriffnahme eines Textes er-
leichtern, denn in dieser Runde miissen Sie noch nichts: Sie miis-
sen noch nichts erarbeiten, noch nichts verstehen und noch
nichts lernen. Ganz frei von solchen Anspriichen kénnen Sie ein-
fach einmal schauen, worum es im Text iiberhaupt geht. Sollte
Thnen das Uberfliegen zuniichst schwerfallen und Sie 6fter in Ver-
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suchung fithren, gleich richtig zu lesen, statt einzuscannen: Ge-
ben Sie dem Hirn explizit die Erlaubnis, das Einscannen-plus zu
p;aktiziercn. So wird es besser gelingen und die Schliisselbegriffe
werden Ihnen bald schneller ins Auge springen.

Wenn Sie am Ende der Adlerrunde schon mal die Grobstrukrur
einer Mindmap aufzeichnen, werden Sie sich spiter weniger in
den Details verlieren.

Das Einschwenken von der Adler- in die Ameisenrunde wird ein-
fach sein, da das Einscannen-plus die Neugier weckt. Was jedoch
in der Ameisenrunde bei Ungeiibten zunichst Disziplin erfordert,
ist das Umschalten vom Lesen aufs Rekapitulieren nach jedem
Absatz. Sie werden allerdings bald merken, wie wirkungsvoll die-
ses Wiedergeben ist und es wird Thnen leichter fallen. Zudem se-
hen Sie, dass Sie damit auch Ordnung in Thr neues Wissen brin-
gen und Thre Mindmap erginzen konnen.

Manche méchten sich die Eichhérnchenrunde ersparen, doch ge-
rade diese letzte Runde ist fiir die Konstruktion der Wissensstruk-
tur und fiir das lingerfristige Behalten unumginglich. Denn wer
hat nicht schon die Erfahrung gemacht, dass man selbst bei Bii-
chern, die man mit groflem Interesse liest, nach kurzer Zeit kaum
mehr die Kerngedanken wiedergeben kann. Die Bedeutung die-
ser dritten und letzten Runde hat einer meiner Ubungsteilnehmer
sehr schon charakterisiert. Er hat das Buch Die 6 Séulen des Selbst-
wertgefiibls von Nathaniel Branden'! Kapitel um Kapirel in drei
Runden studiert und fiihlee sich jeweils in der letzten Runde »wie
ein Eichhérnchen, das die goldenen Wissensniisse einsammelte.
Zur 3-Runden-Strategie meinte er: »Ich habe mich viel stirker
mit dem Gelesenen auseinandergesetzt; es war ein belebendes
intellektuelles Vergniigen und ich spiire noch jetzt eine tiefe
Befriedigung.« Da kann ich nur zustimmen. Sie werden diese Be-
friedigung auch erleben, wenn Sie sich die Mithe machen und
sich neue Inhalte auf diese Weise einverleiben.
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Die Erfabrungen

sind die Samenkiirner,
aus denen die Klugheit
emporwichst.

KONRAD ADENAUER




In Kiirze zv Ubung 2
Der Nutzen

der 3-Runden-
Lesestrategie

Teil I Grundkompetenzen verhessern

Die 3-Runden-Lesestrategie ist eine dufierst wirkungsvolle Methode, um
Lehr- und Sachbiicher zu bearbeiten und sich die Inhalte daverhafter
anzueignen. Sie hilft thnen, drei unterschiedliche Denkmodi und
-perspekiiven einzunehmen, indem Sie

w in der Adlerrunde mit souveréinem Uberblick entscheiden, was Sie
lernen und was Sie gleich weglassen wollen

= mit frisch gewecktem Interesse in die Ameisenrunde gehen und die
Inhalte je nach Lernziel mehr oder weniger griindlich erarbeiten

= in der Eichhdrnchenrunde dafiir sorgen, dass das neve Wissen einge-

sammelt und derart gut strukturiert gehortet wird, dass es nicht so
rasch wieder vergessen geht.

Freies Abrufen pflegen

Wer einen Text cinfach liest und sich die Rekapitulation erspart,
vergisst das Gelesene bedeutend schneller. Dies zeigte auch eine
Studie des Teams um Henry Roedinger von der Washington
University.!? Angenommen, Siec bekommen — wie die Probanden
dieser Untersuchung — einen halbseitigen Text iiber den Seeotter
und haben eine Viertelstunde Zeit, um sich tiber diese putzigen
Tierchen schlauzumachen, also den Text mehrmals zu lesen und
sich die Fakten zu merken. Dann werden Sie fiinf Minuten mit
etwas anderem beschiftigt und anschlielend getestet: Sie erhalten
ein leeres Blatt und miissen alles, woran Sie sich erinnern, frei aus
dem Gedichtnis notieren, wobei die Reihenfolge oder der genaue
Wortlaut keine Rolle spielen. Was schiitzen Sie, wie viel Prozent
des Inhalts Sie bei diesem Test wiedergeben kénnen? Und ange-
nommen, Sie wiirden erst nach einer Woche getestet, wie viel
Prozent der aufgenommenen Fakten hitten Sie wohl vergessen?

Von den 60 Probanden wurden 20 nach fiinf Minuten, 20 nach
zwei Tagen und 20 nach einer Woche getestet. Resultat: Der Test
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gleich fiinf Minuten nach der Lesephase zeigte, dass durchschnice-
lich 80 Prozent des Gelesenen erinnert wurde. Innerhalb von zwei
‘Tagen waren rund 33 Prozent und nach einer Woche rund 50
Prozent davon vergessen.

In einer Woche ging also die Hilfte des erworbenen Wissens ver-
loren. Dies erinnert mich an das Ergebnis meiner Umfragen an
der ETH Ziirich.'3 Nach Verbesserungswiinschen beziiglich des
cigenen Lernens gefragt, nannten die 318 befragten Studieren-
den niamlich mit Abstand am hiufigsten ein besseres Gedichtnis
(weitere Resultate siche Seite 67). Dies ist auf den ersten Blick er-
staunlich und fiir dltere Semester vielleicht auch tréstlich. Geht
man dem scheinbar schlechten Gedichtnis nach, merkt man bald,
wo der Hund begraben liegt: Viele Studierende lernen nimlich
noch genauso wie wihrend der Schulzeit, wo man sich oft am
Vortag auf den anstchenden Test vorbereitet hat. Die Unterlagen
wurden ein paar Mal durchgelesen und die Priifung ohne grofle
Probleme geschafft. Den Stoff durchlesen mag fiir einen Test am
folgenden Tag reichen.

Aber fiir Lingeres Behalten geniigt es nicht. Die Dinge ein paar Mal
lesen — ein paar Mal blof konsumieren — ist fiir gute Speicherung
im Langzeitgedichtnis zu wenig wirkungsvoll. Natiirlich kann
man dem Vergessen mit rechtzeitigem Repetieren zuvorkommen.
Man kann aber auch gleich zu Beginn aktivere Lernstrategien
nutzen und produktiv werden: zum Beispiel, indem man das Ge-
lesene frei aus dem Gediichtnis abruft, statt es einfach nochmals zu
lesen.

Genau dies wurde in der erwihnten Studie in einem zweiten Teil
mit 60 weiteren Probanden gemacht. Sie erinnern sich, wie die
Probanden — ich nenne sie im Weiteren die Lesegruppe — im
ersten Teil wihrend einer ganzen Viertelstunde den Text wieder
und wieder lesen konnten. Fiir die neuen Teilnehmer — im Fol-
genden die Abrufgruppe genannt — bestand die Aufgabe aus sie-
ben Minuten Textstudium gefolgr von zehn Minuten freiem
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Langeweile ist nicht
Mangel an Ereignis,

sondern Mangel an Interesse.
ELMAR KUPKE
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