Chancen &

, Wir sind wie Kakteen im Regenwald*

Warum lernen wir so ungern? Die deutsche Neurowissenschafterin Laura Wiinsch gibt Tipps,
um unser Gehirn auf Vordermann zu bringen.

Warum lernen wir oft un-

willig?
Laura Wiinsch: Obwohl wir
uns jetzt in einer digitalen
Welt befinden, hat sich unser
Gehirn seit der Steinzeit nicht
weiterentwickelt. Wir sind al-
so, bildlich gesprochen, wie
Kakteen im Regenwald. Das
bedeutet, wir sind aufgrund
der vielen Umwelteinfliisse
vollig tiberreizt. Daher befin-
den wir uns gern im Energie-
sparmodus und sind dement-
sprechend skeptisch Neuem
gegeniiber. Alles, was Energie
verbraucht, vermeiden wir
gerne. Lernen gehort da leider
dazu. Hinzu kommt: Wir lie-
ben die Kontrolle, das gibt uns
Sicherheit. Die Kontrolle zu
verlieren, weil wir Neuland be-
treten, ist fiir uns dulerst un-
angenehm. Neues zu lernen,
ist fir unser Gehirn also des-
wegen so anstrengend, weil es
uns eigentlich widerstrebt.

Was ist der wichtigste Fak-

tor, um effektiv zu lernen?
Wiinsch: Fokussiert zu sein,
gehort zu den wichtigsten
Faktoren, um effektiv lernen
zu konnen. Das Problem: Mit
jeder neuen E-Mail, mit jeder
neuen Sprachnachricht ver-
lieren wir unseren Fokus. Das
behindert uns enorm beim
Lernen.

Inwieweit stort das Handy

beim Lernen?
Wiinsch: Das Handy stort
nicht nur, es zerstort regel-
recht unser Gehirn. Wir wis-
sen, dass uns die blofle An-
wesenheit eines Handys im
Raum schon ablenkt. Es wer-
den dann ndmlich dhnliche
Gehirnmuster aktiviert wie
bei Heroinsiichtigen. Das
heil3t, man kann getrost sa-
gen, ein Grof3teil bzw. die
Mehrheit von uns ist inzwi-
schen ,Handy-siichtig“. Die
sozialen Medien tragen auch
das ihrige zu dieser schwieri-
gen Situation bei, ich nenne
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Wir kénnen uns im

Schnitt nur etwas
mehr als 40 Sekunden
konzentrieren, dann
sind wir abgelenkt.“

Laura Wiinsch
(Neurowissenschafterin)

sie daher gern die ,asozialen
Medien“. Daher mein Tipp,
wenn man wirklich nach-
haltig etwas lernen mdochte:
Handy nicht nur auBer Sicht-
weite, sondern sogar in einen
anderen Raum geben.
Warum féllt uns die Kon-
zentration aufs Lernen oft
so schwer?
Wiinsch: Unser Gehirn scannt
die Umwelt stindig nach Ge-
fahren. Wir konnen uns im
Schnitt nur etwas mehr als
40 Sekunden konzentrieren,
dann sind wir schon wieder
abgelenkt. Unsere Aufmerk-
samkeit ist wie ein Vogel-
schwarm: Die Aufmerksam-
keit fliegt immer wieder weg,

Bin dann mal weg

In vielen Firmen steht die Urlaubsplanung an. Dabei gilt,
Urlaub hat im gegenseitigen Einvernechmen zu erfolgen.

Innsbruck —Das tibliche Prin-
zip, wenn es um Urlaub geht:
Man gibt einen Urlaubs-
antrag ab, dieser wird be-
stitigt oder abgelehnt. Be-
schweren, wenn ein Urlaub
nicht genehmigt wird, kann
sich ein Arbeitnehmer nicht,
so Georg Humer, Leiter Ar-
beitsrecht der AK Tirol: ,Eine
Begriindung dafiir ist, recht-
lich gesehen, nicht erforder-
lich, im Interesse einer wert-
schidtzenden respektvollen
Kommunikation aber natiir-
lich sinnvoll.“

Das Urlaubsgesetz legt klar
fest, dass jeder Urlaub zwi-
schen Arbeitgeber und Ar-
beitnehmer einvernehmlich
zu vereinbaren ist. ,Diese
Frage taucht bei den Beratun-
gen der Arbeiterkammer Tirol
immer wieder auf: ,,Kann ei-

nen der Arbeitgeber zum Ur-
laub zwingen?“ Hier gibt es
ein klares ,Nein“, so Humer.

Urlaub kann verjahren

Wird der Urlaub nicht ver-
braucht, ist dieser in das
néchste Jahr zu iibertragen.
Vorsicht: Ein Urlaub kann
verjdhren. ,Drei Jahre nach
Entstehen verjdhrt der Ur-
laubsanspruch. Der Arbeit-
geber muss den Arbeitneh-
mer aber rechtzeitig auf die
drohende Verjiahrung hin-
weisen“, erkldart Humer.
Die Auszahlung eines nicht
konsumierten Urlaubs wih-
rend des aufrechten Ar-
beitsverhiltnisses ist nicht
zuldssig. Anders jedoch bei
Beendigung des Arbeitsver-
hidltnisses: Hier muss ein
nicht konsumierter Urlaub

als Urlaubsersatzleistung
ausbezahlt werden.

Erkrankt man wihrend des
Urlaubs, werden die Kran-
kenstandstage nicht auf den
Urlaub angerechnet bzw.
nicht vom Urlaubsanspruch
abgezogen, wenn die Er-
krankung ldnger als drei Ka-
lendertage gedauert hat. Die
Erkrankung ist jedoch dem
Arbeitgeber sofort mitzutei-
len und es ist eine drztliche
Bestétigung vorzulegen. ,Bei
einer Erkrankung im Ausland
muss zusidtzlich bestétigt
werden, dass dieser Arzt zur
Berufsausiibung berechtigt
ist, bzw. muss im Falle der
Behandlung in einer Kran-
kenanstalt eine Bestidtigung
der Anstalt vorgelegt wer-
den“, so Humer. Streikende
Fluglotsen oder Chaos beim
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Das Smartphone ist nicht nur ein Zeitfresser, sondern wirkt sich auch negativ auf unsere Konzentration und Lernfahigkeit aus.

und wir miissen sie immer
wieder zuriickholen. Liegt
ein Handy im Raum, fliegen
die Vogel also quasi immer
wieder dorthin. Das Schid-
lichste beim Lernen ist {ib-
rigens zu glauben, wir sind
Multitasking-fahig. Niemand
ist Multitasking-fahig, auch
Frauen nicht. Das Gehirn
kann immer nur eine Sache
am Stiick verarbeiten. Zwei
Dinge gleichzeitig zu denken,
das geht ja auch nicht.
Welche weiteren Tipps ha-
ben Sie fiir ein leichteres
Lernen?
Wiinsch: Unter Stress lernt
unser Gehirn nicht. Wer ge-
stresst ist, kann sich schlech-

Bahnverkehr - bei der AK Ti-
rol taucht auch immer wie-
der die Frage auf: ,Was soll
ich tun, wenn ich es aus dem
Urlaub nicht piinktlich zur
Arbeit schaffe?“ Dazu Hu-
mer: ,Wenn mit Verspdtun-
gen zu rechnen ist, kann ich

Foto: iStock

ter Dinge merken. Um sich
besser fokussieren zu kon-
nen, hilft Meditation, das ist
inzwischen wissenschaftlich
bewiesen. Das Schlechteste
ist tibrigens Lernen und da-
nach aufs Handy zu schau-
en. Am besten hilft es, etwas
zu lernen und dann ande-
ren davon zu erzdhlen. Wir
miissen uns mit dem Lern-
stoff beschéftigen, dariiber
nachdenken, diskutieren,
also quasi ,rumspielen®. Et-
was nur zu googeln oder
ChatGPT zu fragen, hilft
nicht, Lernstoff in unserem
Gehirn nachhaltig zu veran-
kern. Pausen sind auch ganz
wichtig, da geht der Lernstoff

Am besten plant man seinen Urlaub friihzeitig und im Einvernehmen mit dem Arbeitgeber.

natiirlich nicht den allerletzt
moglichen Riickreisezeit-
punkt wihlen.“ Bei unerwar-
teten Verspdtungen, etwa
Erdbeben oder Vulkanaus-
bruch, stellt das Zuspdtkom-
men hingegen aber durchaus
einen Dienstverhinderungs-
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ins Langzeitgeddchtnis tiber.
Guter Schlaf hilft, das ist wie
beim Sport. Die Regenerati-
on ist entscheidend.

Ab welcher Altersgrenze

wird es ,schwierig“mit dem

Lernen?
Wiinsch: Das kann man so
nicht sagen. Wir haben wun-
derbare Beispiele von Men-
schen im Pensionsalter, die
Neues lernen. Das Gehirn
kann immer wieder neue
Verédstelungen ausbilden und
auch im hohen Alter noch
Spitzenleistungen bringen.
Interessanterweise werden
wir mit den Jahren extremer,
also ein neugieriger Mensch
wird im hohen Alter noch
neugieriger, ein dngstlicher
Mensch noch dngstlicher und
ein bequemer Mensch wird
zum Faultier.

Wie lernen wir auch im

fortgeschrittenen Alter gut?
Wiinsch: Das Beste, was man
gegen den kognitiven Ver-
fall bzw. Demenz tun kann,
ist Bewegung. Dariiber habe
ich sogar eine wissenschaft-
liche Arbeit geschrieben. Be-
wegung ist besser als Sudo-
ku l6sen. Ich empfehle also,
rauszugehen und sich mit an-
deren zu verbinden. Wir sind
Herdentiere und sollten auch
so leben.

Das Gesprach fiihrte
Denise Neher

Zur Person

Laura Wiinsch hat in Psychoneu-
roimmunologie promoviert und ist
Unternehmensgriinderin von Neu-
roscience Consulting. Sie unterrich-
tet an der Universitat Cambridge,
ist Speakerin und gibt Workshops
zu Mental Health, Konfliktma-
nagement, Transformation, DEI
und Motivation. Sie ist Mitautorin
von ,Kopfsalat und Bauchgefiihl“.
Wiinsch lebt im Rheinland.
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grund dar: ,Wird mir aber
etwa anstelle des Fluges von
Siiditalien nach Innsbruck
eine Bahnfahrt angeboten,
werde ich diese Riickreise
schnellstmoglich per Zug
antreten miissen“, erlautert
Humer. (dene)



