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Ausbildungsserie

Zum Lernen geboren

Teil 3 der Ausbildungsserie handelte von den Befindlich-
keiten Jugendlicher und Auszubildender und beschrieb
die ,Katalysatoren" fiir den Umgang mit ihnen. Hierauf
folgt nun ein kleiner Exkurs zum lebenslangen Lernen.

Teil 4: Lebenslanges Lernen — aber wie? Erkenntnisse
aus der Hirnforschung in leicht verstiandlicher Form

Eine projekt- und handlungsorientierte Ausbildung hat
Handlungskompetenz zum Ziel. Hierzu gehdren nicht
nur Fach- und Methodenkompetenz, sondern auch
Sozialkompetenz und Personale Kompetenz. Um daraus
erwachsende Schliisselqualifikationen zu bewahren und
zu vertiefen, ist auch lebenslanges Lernen erforderlich.

Das Gehirn benutzen — use it or lose it! —

Wir sind zum Lernen geboren und kdnnen auch gar
nicht anders, als lebenslang zu lernen. Unser Gehirn ist
viel langer formbar, als wir bislang angenommen haben.
Hierbei sind sowohl die eigene Aktivitat als auch Erfah-
rungen sehr wichtig, um die Verbindungen im Netzwerk
des Gehirns zu verstdrken. Dies ist die Basis fiir lebens-
langes Lernen. Unser Gehirn ist pausenlos beschaftigt;
Unlustgefiihle sind ihm fremd. Lernen erfolgt durch eine
Verdnderung von Verknilpfungen zwischen Neuronen.
Dabei ist die Plastizitdt des Gehirns im Kindesalter und
in der Jugendzeit besonders hoch. Sie ist jedoch bis

ins hohe Alter gegeben, vorausgesetzt das Gehirn wird
insbesondere in den ersten 20 Lebensjahren intensiv
genutzt! Da das Gehirn zundchst nur in einfacher Weise
funktioniert, kann es auch nur einfache Zusammenhan-
ge verarbeiten und somit auch nur diese lernen.

Vernetzungsstrategien im Kopf

Unser Gehirn lernt nicht liber allgemeine Regeln,
sondern indem es Beispiele verarbeitet und aus diesen
Beispielen selbst die Regeln ableitet. Es ist in der

Lage, Wissensnetze zu kniipfen, in denen sich iber die
verschiedenen Informationen die Kontakte zwischen
den Nervenzellen verstarken und dadurch die Zellen
zusammenschweiBen. Solche Wissensnetze sind soli-
der, wenn sie durch eigenes Forschen entstehen. Sie
sind dann viel tiefer im personlichen Wissen verankert,
da sie im individuellen Lernstil und im personlichen
Lerntempo entstanden sind.

Reden und Unterweisen in der Ausbildung ist ebenso
wichtig wie der Umgang mit realen Dingen. Reden
beinhaltet Benennen — in Form von Satzen — und
impliziert Denken. Das heil3t, beim Benennen erfas-
sen wir die Dinge und, indem wir Satze bilden, setzen
wir die Dinge in Beziehung zueinander. Der Umgang
mit realen Dingen unterstiitzt dann das Denken. So
flihrt erst der Biss in eine Zitrone zur Begriffserfas-
sung ,sauer".

Aus dem Inhalt:

Absenz-Management: Wenn jemand fehlt

Buchbesprechung: Marionettentheater

Erfolgreich neue Gewohnheiten entwickeln
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Erfolgreich neue Gewohnheiten entwickeln

Nichts fuir Jammerlappen

Der Mensch ist ein ,Gewohnheitstier”. Ein GroBteil
unseres Verhaltens wird unbewusst durch unsere Ge-
wohnheiten gesteuert — ob gut oder schlecht. Da Er-
folg letztendlich das Ergebnis positiver Gewohnheiten
ist, stellt sich die Frage: Wie kénnen wir uns diese am
leichtesten aneignen?

Jammern — Fremdsprache Nummer 1

Kiirzlich habe ich das Buch ,Einwandfrei" von Will
Bowen, einem amerikanischen Pastor, gelesen. Im
Klappentext verspricht der Verlag: In 21 Tagen zu
einem jammerfreien Leben. Eine herrliche Vorstellung:
ein jammerfreies Leben. Wundervoll! Der wesentliche
Inhalt ist schnell erzahlt: Der Autor stellt darin fest,
dass sich seine Landsleute den lieben langen Tag iiber
sténdig beklagen. Und wenn sie sich nicht gerade
beklagen, dann Idstern und schimpfen sie oder lassen
sich Uiber alles Mégliche aus. Jammern ist auch in

- Deutschland die Fremdsprache Nummer 1. Wir finden
immer einen Grund, um schlecht drauf zu sein. Auch
Bowen bestétigt: Wenn wir jammern, beeinflusst dies
unsere Gedanken negativ. Und wenn unsere Gedan-
ken negativ sind, dann fallen auch unsere Ergebnisse
dementsprechend aus. Daher lautet sein Credo: ,Wenn
du es schaffst, deine Worte zu kontrollieren, dich also
nicht mehr negativ zu duBern, dann werden deine Ge-
danken positiver und dann wird sich dies auch positiv
auf dein Leben auswirken.” Klingt plausibel.

Innere Widerstande abbauen...

Das Entwickeln neuer Gewohnheiten ist jedoch gar
nicht so einfach. Zweifel an der Sinnhaftigkeit der
Neuerung stellen sich besonders in den ersten Tagen
ein. Daher gilt es, diese Zeit zu tiberstehen. Wissen-
schaftler haben die Dauer fiir eine metakognitive
Verankerung, mit der sich eine neue Gewohnheit
etablieren ldsst, mit 21 Tagen beziffert. Genau so
lange dauert es, bis wir unser Unterbewusstsein ent-
sprechend ,beeindruckt” und uns ein neues Verhalten
angeeignet haben. Erst nach 21 Tagen sinken die Wi-
derstdnde so stark, dass die Gewohnheit etabliert ist.

...neue Gewohnheiten etablieren

Wenn Sie also etwas — z. B. positiv zu kommunizieren,
statt zu jammern und zu schimpfen — (iber diesen
Zeitraum hintereinander taglich durchfiihren, stehen
die Chancen gut, dass Sie dies auch langfristig so
fortsetzen werden. Sie bendtigen fiir die Tatigkeit nun
deutlich weniger Energie.

Probieren Sie es aus: Ob Sie sich nun beispielswei-

se varnehmen, kiinftig gesiinder zu leben, indem

Sie taglich Sport treiben oder jeden Tag einen Apfel
essen. Wenn Sie es 21 Tage lang schaffen, ist es in
lhrem Unterbewusstsein gelandet und Sie werden es
hochstwahrscheinlich Zeitlebens fortsetzen, weil Sie
es durch eine neue Gewohnheit automatisiert haben.
Es ist wie beim Zahneputzen; Sie miissen nicht mehr
dariiber nachdenken. Oder nehmen Sie beispielsweise
das Autofahren: Jeder von lhnen, der seinen Fiihrer-
schein bereits seit einiger Zeit hat, wird kaum noch
dariiber nachdenken, was zu tun ist, wenn er die Spur
wechselt: Riickspiegel, Blinker setzen, Schulterblick
usw. Wie kompliziert war das alles wéhrend der ersten
Fahrstunden. Heute ist dieser Prozess automatisiert
und lauft unbewusst ab.

Positive Angewohnheiten sien

Wichtig dabei ist, dass es wirklich 21 Tage am Stiick
sind. Wenn es also innerhalb der ersten drei Wochen
zu Fehlschldagen oder Riickschritten kommt, beginnt
der Zeitraum von vorne. Machen Sie es sich also wih-
renddessen so leicht wie mdglich. Wenn Sie beispiels-
weise beschlossen haben, jeden Morgen um 6 Uhr
aufzustehen, um sich eine halbe Stunde der eigenen
Weiterbildung zu widmen, gehen Sie friihzeitig ins
Bett. Nach spatestens drei Wochen wachen Sie auto-
matisch um 6 Uhr auf, auch wenn es abends deutlich
spater geworden ist.

Zurlick zum Autor und seiner Idee: Bowen hat da-
riber nachgedacht, wie er das Sden einer positiven
Angewohnheit unterstilitzen kénnte und lieB sich eine
Art visuellen Anker einfallen. Er hat in seiner Gemein-
de ein lilafarbenes Gummiarmband mit der Auflage
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verteilt: ,Die Herausforderung lautet, sich 21 Tage
am Stiick nicht mehr zu beschweren. Wenn du es vier
Tage geschafft hast und am fiinften Tag sagst ,So ein
Mistwetter, ich hab heute iiberhaupt keine Lust zu
joggen!”, dann musst du das Armband auf die andere
Seite wechseln und wieder bei Tag Eins anfangen.”
Und dieser Wechsel ist hiufiger erforderlich, als man
denkt. Im Schnitt dauert es mehr als drei Monate,

bis man 21 Tage am Stiick erfolgreich meistert. Viele
Menschen scheitern an ihren guten Vorsétzen.

In 3 Wochen zum Erfolg

Auch mich hat die Idee mit dem Armband nicht mehr
losgelassen. Und so wurde der Gedanke geboren: Das
|dsst sich doch auch fiir etwas anderes einsetzen.

Also habe ich mir die Frage gestellt: Wie wiirde es

uns und unsere Unternehmen dndern, wenn wir unser
wichtigstes Ziel so ernst nehmen, dass wir jeden Tag
einen Schritt darauf zu machen, egal wie klein er auch
sein mag? Selbst wenn ich ein so groBes Ziel wie eine
Weltreise plane, kann ich an einem Tag im Reisebiiro
anrufen, um mich nach dem Preis zu erkundigen und
am néchsten Tag im Internet die Route festlegen.
Oder, um bei dem Beispiel positiver Kommunikation zu
bleiben: Einfach fiir drei Wochen jeden Tag einer ande-
ren Person aus dem Freundeskreis eine Aufmerksam-
keit zukommen lassen. Durch einen Anruf oder indem
man eine Postkarte schreibt. Véllig egal, wie Sie diesen
Anker nutzen, er |&sst sich fiir fast alles einsetzen.

Niemals aufgeben!

Und wenn Sie Ihr Ziel innerhalb der 21 Tage nicht
erreichen? Das ist gar nicht so wichtig. Fangen Sie
einfach wieder von vorne an. Vielleicht reiBt das Arm-
band irgendwann, weil Sie es zu oft von rechts nach
links und wieder zuriick gewechselt haben. Sie werden
auf sich selbst wiitend sein. Und manchmal wird es
lhnen schwer fallen, wieder von vorne anzufangen. Tun
Sie es trotzdem! Vielleicht gelingt Ihnen das erste Mal
nur ein Tag. Beim nachsten Mal sind schon fiinf Tage
geschafft, dann wieder nur zwei und irgendwann viel-
leicht 17... Fangen Sie immer wieder an und gestehen
Sie sich diese ,Probezeiten” (und auch das Scheitern)
ruhig zu. Geben Sie nicht auf und bleiben Sie am Ball!
Wichtig ist, dass es irgendwann zur Gewohnheit wird.
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Und wenn Sie jeden Tag einen Schritt auf Ihr Ziel
zugehen, stehen die Chancen sehr gut, dass es friiher
oder spater klappt und nach 21 Tagen in Folge auch
wirklich automatisiert ist.

Da Sie unmittelbar reagieren und das Armband auf
das andere Handgelenk wechseln, hilft es lhnen, sich
zu disziplinieren. Vor allem aber werden Sie [hrem Ziel
in dieser Zeit zumindest wesentlich ndher kommen.
Und wissen Sie, was sich durch diese Herausforde-
rung vor allem verandern wird? Ihr Denken und lhre
Einstellung. Sie werden keine Woche mehr leben, in
der Sie sagen: ,Ich hab diese Woche nichts getan,
was mich meinem personlichen Ziel niher bringt."
Und dabei spielt es keine Rolle, was Sie sich vorneh-
men. Wichtig ist nur, dass Sie es wirklich umsetzen.
Genau dazu méchte ich Sie anregen.

Ein Tipp am Rande: Oft nehmen wir uns etwas vor und
merken erst abends, wenn wir erschpft ins Bett fallen:
Jetzt habe ich dies oder jenes nicht mehr geschafft."
Auch bei der 21-Tage-Herausforderung wird lhnen dies
zu Beginn hin und wieder passieren. Deshalb: Legen Sie
den erforderlichen Schritt auf [hr Ziel méglichst friih
am Tag, am besten also gleich morgens zurtick.

Das ist alles! Klingt einfach? Und doch wird es még-
lichweise eines der schwierigsten und lohnendsten
Unterfangen in lhrem Leben. Sie werden vielleicht
einige Monate brauchen, bis Sie diese 21 Tage in Fol-
ge schaffen. Stellen Sie sich dieser Herausforderung.
Die alles entscheidende Botschaft lautet: Tu es!

Viel Erfolg! MG

So funktioniert's:

1. Wahlen Sie ein erstrebenswertes Ziel aus.

2. Streifen Sie das Armband Uber Ihr linkes oder
rechtes Handgelenk.

3. Sie ertappen sich dabej, dass Sie an einem
Tag keinen Schritt auf lhr Ziel zugehen? Nun:
Wechseln Sie das Armband auf das andere
Handgelenk und beginnen Sie von vorne.

4. Wechseln Sie das Armband jedes Mal auf das
jeweils andere Handgelenk, wenn Sie den Weg
des kontinuierlichen Schrittes verlassen.

5. Sorgen Sie dafiir, dass Sie das Armband 21
Tage lang an einem Handgelenk tragen.






