1.) Die biologischen Grundlagen des Lernens
Was sind eigentlich die biologischen Grundlagen des Lernens? Wann macht das Gehirn mit und wann läßt es uns (warum) im Stich? Zunächst sollten wir uns klarmachen wie unser Gedächtnis strukturiert ist. Man unterscheidet das Ultrakurzzeitgedächtnis, das Kurzzeitgedächtnis und das Langzeitgedächtnis. 

a) Ultrakurzzeitgedächtnis
Beim Ultrakurzzeitgedächtnis kreisen (nur) Gehirnströme, die nicht stofflich verankert sind und deshalb durch leichte Reize jederzeit vollständig gelöscht werden können. Wahrnehmungen klingen schon nach wenigen Sekunden (ca. 20 Sekunden) ab, ohne im Großhirn gespeichert zu werden, wenn sie nicht mit bereits vorhandenen im Gehirn kreisenden Gedanken verknüpft (assoziiert) werden, oder das Erlebnis so eindrucksvoll war, daß das Ultrakurzzeitgedächtnis die Eindrücke deshalb ins Kurzzeitgedächtnis passieren läßt. 

Was bedeutet dies nun für das studentische Lernen? Wenn man mit einem völlig unbekannten Stoff konfrontiert wird (was am Anfang des Jurastudiums natürlich die Regel sein wird), kann der Stoff, wenn er nicht so anschaulich dargestellt wird, daß man ihn mit Bekanntem verknüpfen kann, die Pforte zum Kurzzeitgedächtnis oder Langzeitgedächtnis nicht passieren, weil das Ultrakurzzeit- gedächtnis wie ein Pförtner entscheidet: unwichtig. Dies ist nicht nur ein Problem in der Vorlesung, sondern auch in der Eigenstudienzeit bei der Beschäftigung mit Büchern. Auch hier werden verständliche Inhalte schon nach kurzer Zeit abklingen, wenn man es nicht schafft, diese mit bekannten Inhalten zu assoziieren.

b) Kurzzeitgedächtnis
Beim Kurzzeitgedächtnis werden im Gegensatz zum Ultrakurzzeitgedächtnis die Informationen und Wahrnehmungen in Form von RNAMatrizen stofflich gespeichert. Diese Matrizen bleiben ca. 20 Minuten lang erhalten und zerfallen dann. Danach ist die Information unwiederbringlich verloren, wenn sie nicht während dieser Zeit ins Langzeitgedächtnis übernommen wird.

c) Langzeitgedächtnis
Beim Langzeitgedächtnis wird die Information oder Wahrnehmung durch Bildung bestimmter Proteine endgültig stofflich gespeichert . Die Proteinbildung kann jedoch z.B. durch ein schockartiges Erlebnis oder Streß blockiert werden. Dann zerfallen die RNAMatrizen des Kurzzeitgedächtnisses, ohne daß sich an ihnen Proteine bilden konnten. Die negative Hormonlage ist auch der Grund dafür, daß sich Menschen an Unfälle, obwohl sie solch außergewöhnliche Ereignisse sind, u.U. nach kurzer Zeit nicht mehr erinnern können. Das erklärt im übrigen auch, warum sich alte Menschen vor allem an schöne Erlebnisse erinnern.

d) Lernstreß unter innerem oder äußerem Druck
Man kann grundsätzlich zwei biologische Ausgangslagen für das Lernen unterscheiden: 

· Wenn mit Neugier und Freude auf neuen Stoff reagiert wird, werden Hormone freigesetzt, die das Behalten fördern. Es entsteht eine sogenannte positive Hormonlage. 

· Wenn dagegen mit Streß und Ablehnung auf den neuen Stoff reagiert wird, werden andersartige Hormone (z.B. Streßhormone) freigesetzt, die zu einer biologischen, genauer zu einer neuro- hormonellen Denkblockade führen. Das Ergebnis davon ist, daß Verbindungen zu vorhandenen Gedankeninhalten erschwert oder sogar ganz verhindert werden (Assoziationsblockade). 

Eine negative Hormonlage hat also katastrophale Folgen für das Behalten oder Wiederaufrufen des Lernstoffs. Streßhormone verhindern die Bildung von Proteinen und damit die Speicherung im Langzeitgedächtnis. Effizient und leicht lernt man nur in einem streßfreien Zustand ohne negativen Druck sowie ohne innere und äußere Belastungen. Wenn in einer Lehrveranstaltung Studierende z.B. durch unerwartete Fragen unter Druck gesetzt werden und sie diesen Druck als negativ empfinden, kann dies die Aufnahme des Lernstoffs ins Langzeitgedächtnis genauso blockieren wie jeder andere negative emotionale Zustand. Das gleiche passiert beim Selbststudium, wenn man unter (selbsterzeugtem oder dritterzeugtem) Druck lernt oder den Stoff "nervig" findet und eine starke Ablehnung dagegen verspürt.

Entgegen der landläufigen Meinung, daß Druck und Repressalien den Lernerfolg erhöhen, sollte man also alles dafür tun, das Lernen so angenehm wie möglich zu gestalten. Dies fängt damit an zu überprüfen, ob man eine Vorlesung wirklich besuchen will, obwohl einem die Art oder der Vortragsstil des Lehrenden nicht zusagt. Denn in diesen Fällen wird i.d.R. der Prozentsatz des Erlernten und langfristig Behaltenen sehr gering sein. Hier könnte es effektiver sein, sich den Stoff aus Büchern anzueignen und in AG´s zu wiederholen.

2.) Verwertung lernpsychologischer Erkenntnisse in den einzelnen Lernphasen
Der Lernprozeß ist erst dann erfolgreich abgeschlossen, wenn der Stoff jederzeit abrufbereit in Fleisch und Blut übergegangen ist. Erfolgreiches Lernen reduziert sich nicht auf den Vorgang des erstmaligen Erfassens neuen Stoffes, sondern umfaßt auch den Vorgang des Repetierens und Umsetzens dieses Stoffes. Nachfolgend werden die einzelnen Lernphasen näher beleuchtet, damit Ihr daraus wichtige Schlüsse für die eigenen Lernmethoden ziehen könnt.
1. Phase: Erfassen und Behalten des Lernstoffs
Die erste Lernphase beginnt mit der sinnlichen Wahrnehmung des Lernstoffes, führt über ein erstmaliges gedankliches Verarbeiten bis hin zur Abspeicherung des Wissens im Kopf des Lernenden.

a) Verstehen oder Auswendiglernen

Ein Juraprofessor sagte einmal in einem Gespräch über das Gedächtnis, daß er schon immer ein schlechtes Gedächtnis gehabt habe. Deshalb sei ihm im Studium auch sehr schnell klargeworden, daß es für ihn keinen Sinn habe, etwas auswendig zu lernen. Sein schlechtes Gedächtnis sei letztlich eigentlich ein großer Vorteil gewesen, denn so mußte er von Anfang an verstehen lernen.

Eine sehr wichtige Erkenntnis der Lernpsychologie lautet: Lernstoff wird wesentlich besser behalten, wenn man versucht, den Stoff zu verstehen, anstatt ihn auswendig zu lernen. 
Für das eigene Lernen läßt sich daraus die Konsequenz ableiten, daß man beim juristischen Lernen seinen Schwerpunkt auf das Erkennen von Regeln, Gesetzmäßigkeiten und Zusammenhänge legen muß - zumal man dadurch auch noch Fälle zu lösen vermag, die man noch nie bearbeitet hat. Bei Büchern z.B. bedeutet dies, daß man sich zunächst eine Übersicht über den Inhalt verschafft und sich über die groben Zusammenhänge klar wird, bevor man ins Detail geht. 

b) Die Art des Lernstoffs

Mit der Erkenntnis über den Vorteil des Verstehens hängt eine zweite wichtige Erkenntnis eng zusammen. Ein Faktor, der das Behalten entscheidend mitbeeinflußt, ist die Art des Stoffes, der gelernt werden soll. Man stellte fest, daß Prinzipien und Gesetzmäßigkeiten nur geringfügig dem Vergessen anheimfallen. Dagegen weiß man von Prosatexten nur noch ca. 40 %. Und das, obwohl man sie einmal wirklich konnte.

Man kann also festhalten: Je sinnvoller, strukturierter und logischer der erlernte Stoff, desto höher ist die Behaltensquote.
c) Wahrnehmungskanäle und Behaltensquote 

Gehörst Du auch zu den vielen Studenten bzw. Studentinnen, die sich nach einer Vorlesung selbst bei begabten Rednern schon oft gefragt haben, was man denn nun gelernt habe? Und konntest Du kaum etwas von dem Stoff der eineinhalb Stunden wiedergeben? Dann dürften folgende Zahlen für dich aufschlußreich sein. Sie zeigen, daß der Prozentsatz dessen, was behalten wird, u.a. damit zusammenhängt, welche und wieviele Wahrnehmungskanäle (sehen, hören, tasten, fühlen, schmecken, riechen) gleichzeitig benutzt werden. Die Prozentsätze können natürlich nach oben und unten individuell abweichen. Wir behalten von dem, was wir

· hören 20% 

· sehen 30 % 

· hören +sehen 50% 

· selbst sagen 70% 

· selbst tun 90% 

Es läßt sich also festhalten: Je mehr Wahrnehmungskanäle (gleichzeitig) angesprochen werden, desto höher ist die Behaltensquote. Was man einmal selbst erlebt, gesagt oder getan hat, ist wesentlich besser im Gedächtnis verankert als das, was nur passiv aufgenommen wird.
Wenn “selbst tun” mit 90 % Behaltensquote den besten Wert erreicht, ist es naheliegend zu fragen, wie man dieses “selbst tun” in seinem Studium möglichst oft integrieren kann. Eine sehr effektive Methode ist es, seinen Kommilitonen und Kommilitoninnen das Gelernte zu erklären, z.B. im Rahmen privater Arbeitsgemeinschaften. Falls es Tutorengruppen an Eurer Fakultät gibt, ist auch die Tätigkeit als (Fach)Tutor oder (Fach)Tutorin eine gute Möglichkeit. Denn als Tutor seid Ihr gezwungen, den Stoff, den Ihr lehren wollt, wirklich umfassend zu lernen. In höheren Semestern könnte auch eine Tätigkeit in einer Rechtsanwaltskanzlei die Möglichkeit geben, Wissen aktiv umzusetzen. 

Bleibt die Frage, wie man die Erkenntnisse aus der obigen Tabelle bei Vorlesungen und anderen Lehrveranstaltungen mit großem Teilnehmerkreis umsetzen kann. Das Selbsttun läßt sich in der Regel nur in Lehrveranstaltungen mit wenigen Teilnehmern verwirklichen, so z.B. in Seminaren, in denen man ein Referat hält oder sein Thema in sonstiger Weise präsentiert. Aber auch in Fallbesprechungen ist es möglich, etwas selbst zu tun, indem man Fallösungen erarbeitet und dann vorträgt. In Vorlesungen ist meist nur "hören" und "sehen" möglich. Da "selbst sagen" nur in dem Ausmaß stattfinden kann, in dem die Lehrperson Fragen an das Auditorium stellt, ist es um so wichtiger, daß man aktiv zuhört. Aktives Zuhören bedeutet, daß man innerlich Fragen an die vortragende Person stellt und sich die wichtigsten Zusammenhänge und die Hauptaussagen vergegenwärtigt. Wenn man die Zusammenhänge und die wesentlichen Aussagen dann auch noch in Form einer Vorlesungsmitschrift festhält, wird neben dem “selbst sagen” (durch einen inneren Dialog) das Gehörte zusätzlich visualisiert. Durch aktives Zuhören und das Anfertigen von Mitschriften werden also zusätzliche Wahrnehmungskanäle angesprochen und dadurch die Behaltensquote erhöht.

2. Phase Repetieren des Lernstoffs - die Vergessenskurve
Die Behaltensquote hängt nicht nur davon ab, wieviele Wahrnehmungskanäle angesprochen werden, sondern auch davon, wie schnell das neu erworbene Wissen noch einmal aktiviert wird. Die Vergessenskurve fällt in den ersten drei Tagen am steilsten ab und innerhalb dieser drei Tage am stärksten am ersten Tag. Deshalb ist es sehr viel effektiver, neuen Stoff bereits kurz nach dem ersten Erfassen zu wiederholen als erst nach einigen Tagen. Denn nach einigen Tagen sind große Teile des Wissens verloren und müssen wieder neu gelernt werden. 

Dagegen führt ein zweiter Lernreiz kurz nach dem ersten Erfassen dazu, daß ein hoher Prozentsatz des Erlernten im Langzeitgedächtnis gespeichert wird. Den weitaus besten Lernerfolg erzielt man also, wenn der Lernstoff innerhalb der ersten 48 Stunden nach dem erstmaligen Aufnehmen wiederholt wird. Das Wissen wird endgültig im Langzeitgedächtnis abgespeichert, wenn der Lernstoff nach ein bis zwei Monaten abermals wiederholt wird.

3. Phase: Abrufen von erlerntem Wissen
Das bisher Gesagte erklärt nur eine Art des Vergessens, das völlige, unwiderrufliche Vergessen, weil die Information nicht dauerhaft gespeichert wurde. Es gibt jedoch noch eine andere Art des Vergessens, das temporäre NichtFinden von gespeicherter Information. Diese Situationen kennt vermutlich jeder: In einer Prüfungssituation oder einer anderen Situation, in der man unbedingt gut sein will, fällt einem plötzlich etwas, was man wirklich “aus dem Effeff” konnte, nicht mehr ein. Was ist passiert? In sehr stressigen Situationen wird durch Streßhormone die normale Ausschüttung von Transmittern gestört, die ansonsten für die vielfältigen Verknüpfungen zwischen den Nervenzellen sorgen. Die Konsequenz für die Wiedergabe von Wissen ist allerdings, daß assoziative Verknüpfungen schon aufgrund der "hardware" nicht mehr möglich sind. Es entsteht eine Denkblockade. Wir haben "ein Brett vor dem Kopf", der Kopf ist wie leergefegt. Das Ergebnis ist: Vorübergehend läßt sich gespeicherte Information nicht mehr finden. 

Erlerntes abzurufen gelingt am leichtesten in entspanntem Zustand. Wie aber kann man sich in einer Streßsituation oder sogar in einer Prüfungssituation entspannen? Ob man in Streßsituationen ruhig bleiben kann oder nicht, ist, entgegen der Meinung vieler, nicht nur eine Frage der Veranlagung. Die Fähigkeit, sich selbst in Streßsituationen zu entspannen, ist erlernbar. Als sehr nützlich haben sich hier das Autogene Training, die Progressive Relaxation nach Jacobsen oder die FeldenkraisMethode erwiesen.

3.) Feststellung des eigenen Lerntyps 
Wenn man sich einige Gedanken zum Lernen gemacht hat, wird man sehr schnell feststellen, daß das, was für den einen gut ist, für den anderen nicht unbedingt passen muß. Das hängt vor allem damit zusammen, daß es verschiedene Lerntypen gibt.
Zunächst ging man in der Lernforschung davon aus, daß es ungefähr drei bis fünf verschiedene Lerntypen und ihre Mischformen geben müßte: 

· den visuellen (Seh)Typ 

· den auditiven (Hör)Typ 

· den haptischen (Fühl)Typ 

· den verbalen Typ 

· den Gesprächstyp 

Die Einteilung wurde also danach vorgenommen, welcher Wahrnehmungs oder Eingangskanal beim Aufnehmen von Lernstoff bevorzugt wird. Mit dieser Einteilung in Lerntypen ging die Hoffnung einher, die Lehrenden so ausbilden zu können, daß sie in der Lage sind, auf alle Lerntypen im Unterricht einzugehen und damit den Unterrichtserfolg wesentlich erhöhen.

Weitere Untersuchungen zeigten jedoch, daß neben der Neigung zu einem bestimmten Lerntyp vor allem die äußeren Einflüsse, sogenannte Sekundärassoziationen, den Lernerfolg erheblich mitbestimmen.
4.) Sekundärassoziationen
Sekundärassoziationen sind z.B. die Art des Lernstoffs, die Umgebung beim Lernen, individuelle Assoziationen zum Lernen allgemein oder zu einem bestimmten Lernstoff, individuelle Reaktionen des vegetativen Nervensystems, momentane Emotionen, Gewohnheiten usw..
Während man lange Zeit davon ausgegangen war, daß bestimmte Sekundärassoziationen beim Lernen (z.B. Musik) weitestgehend ausgeschlossen werden müssen, weiß man heute, daß man viele Sekundärassoziationen weder generell als gut noch als schlecht für das Lernen einstufen kann. Vielmehr ist für jeden Menschen im Einzelfall festzustellen, welche Sekundärassoziationen das Lernen und Behalten fördern oder behindern. Am besten läßt sich das an der Umgebung beim Lernen aufzeigen: Viele Eltern sind der Meinung, daß das Kind beim Lernen absolute Ruhe braucht. Das mag für das eine Kind stimmen. Aber schon das nächste Kind aus der selben Familie kann unter Umständen mit leisen Haushaltsgeräuschen oder leiser Musik im Hintergrund besser lernen als in absoluter Stille, weil diese Geräusche ihm ein Gefühl von Geborgenheit vermitteln und damit eine positive Hormonlage für die Aufnahme von Lernstoff schaffen. Dieses Kind wird auch später als Student bei Hintergrundgeräuschen, z.B. in der Bibliothek, gut arbeiten können, während andere durch solche Geräusche massiv gestört werden. Diese Erkenntnisse führen zu der Überlegung, daß ein optimales Lernklima allein durch den Lehrenden gar nicht zu schaffen ist. Vielmehr müssen die Lernenden darin geschult werden zu erkennen, welchem Lerntyp sie angehören und welche Sekundärassoziationen das Verstehen und Behalten von Lernstoff fördern und welche es verhindern.

