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\Wenn es sich schwer

anfuhlt, lauft etwas
falsch.”

Warum ,Lernen muss leicht sein” kein Qualitatskriterium
fur effektives Lernen ist und , Effort the new smart" ist.
\VVon Yvonne Behnke
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enn es sich schwer an-
fiihlt, 1auft etwas falsch.”
Diese Aussage begegnet

mir als Learning Professional
haufig, wenn in HR- und L&D-Ab-
teilungen Lernangebote diskutiert
werden. Leichtigkeit gilt als Zei-
chen guter Didaktik. Lernprozesse
sollen sich reibungslos anfiihlen
und Lernende nicht durch unnoti-
ge Hiirden verschreckt werden.

Was dabei weniger hinterfragt
wird, ist, wie wirksam das Krite-
rium , Leicht und spielerisch® ist,
wenn es darum geht, messbare
Lernziele zu erreichen und das
Gelernte korrekt in der Praxis an-
zuwenden.

Die wissenschaftliche Forschung
zum Thema Lernwirksamkeit zeigt,
dass subjektive Leichtigkeit kaum
etwas iiber den tatsidchlichen nach-
haltigen Lernerfolg und den Praxis-
transfer aussagt.

Im Gegenteil: Lernmethoden,
die sich fiir Lernende etwas miihe-
voller anfiihlen, wie beispielsweise
aktives Abrufen des Gelernten
oder strukturierte Fehleranalysen,
fiihren nachweislich zu tieferem
und langer anhaltenden Lernef-
fekten (Bjork & Bjork, 2011; Kar-
picke & Blunt, 2011).

Trotzdem halt sich die An-
nahme, dass Lernen sich ,,leicht
anfiihlen“ muss, hartnickig und
beeinflusst Lerndesignentschei-
dungen, Zieldefinitionen und
nicht zuletzt die Evaluation von
LernmafSnahmen.

Dieser Beitrag geht deshalb der
Frage nach, wie sich dieser Mythos
in der betrieblichen Praxis zeigt,
worauf er sich stiitzt und wie er
durch wissenschaftlich fundierte
Prinzipien ersetzt werden kann,
ohne Lernende zu {iberfordern.

3 Missverstandnisse rund
um ,leichtes Lernen

Die Vorstellung, dass Lernen
immer miihelos sein sollte, beruht

Missverstandnisse rund um ,leichtes Lernen*

auf mehreren Annahmen, die auf
den ersten Blick plausibel wirken,
aber wissenschaftlich nicht halt-
bar sind. Sie betreffen unser Bild
vom Gedichtnis, unsere Bewer-
tung von Motivation, Anstrengung
und wahrgenommenem Lernfort-
schritt sowie unser Bild davon,
was wir unseren Lernenden zu-
trauen konnen.

Missverstandnis 1:
Cognitive-Load-Theorie

Eine Ursache fiir die Fehlinterpre-
tation liegt in einer unklaren Be-
wertung kognitiver Belastung.

Nach der Cognitive-Load-Theo-
rie sollen wir Lernumgebungen so
konzipieren, dass wir das Arbeits-
gedichtnis unserer Lernenden
nicht iiberlasten. Das bedeutet
jedoch nicht, dass Lernen immer
simpel sein muss, denn die Cogni-
tive-Load-Theorie unterscheidet
drei Arten mentaler Beanspru-
chung: zwei lernhinderliche, aber
auch eine lernforderliche.

Das Lernen erschweren z. B.
unklar formulierte Aufgaben, un-
ibersichtliche Lernmaterialien
oder destruktives Feedback (in-
trinsic und extrinsic Cognitive
Load).

Lernforderlich ist eine mentale
Anstrengung, die Lernende kogni-
tiv aktiviert und dazu anregt, sich
aktiv mit einem Lerninhalt aus-
einanderzusetzen. Diesen ,,Ger-
mane Cognitive Load“ brauchen
wir, um neue Informationen mit
unserem Vorwissen zu verkniipfen,
ein kohdrentes mentales Modell
zu bilden und dieses im Langzeit-
geddchtnis abzuspeichern. Nur
wenn dieser Prozess erfolgreich
abgeschlossen ist, haben wir etwas
nachhaltig gelernt.

Der Mythos vom leichten Ler-
nen entsteht aus der berechtigten
Absicht, Uberlastung unserer Ler-
nenden zu vermeiden. Gemeint
sind damit jedoch schlechte Di-
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daktik, Uberkomplexitit oder ge-
stalterische Mangel. SchiefSen wir
iiber das Ziel hinaus, eliminieren
wir auch die lernrelevante An-
strengung. Dies geschieht z. B.
durch banale Aufgaben/Wissens-
tests, unterkomplexe Szenarien,
Videos, die nur passiv konsumiert
werden missen, oder Gamification
zu reiner Unterhaltung.
Vermeiden wir jede Form kogni-
tiver Anstrengung, verhindern wir
jedoch genau jene Prozesse, die
fiir den Aufbau tragfahiger Wis-
sensstrukturen erforderlich sind.

Missverstandnis 2:
Leichtigkeit ist ein Zeichen
fur effektives Lernen

Unser Gedichtnis funktioniert
nicht wie eine Festplatte. Wir
konnen Informationen nicht ein-
fach durch passives Wiederholen
,uploaden®. Deshalb ist es z. B.
nicht lerneffektiv, sich einen Text
einfach mehrfach durchzulesen.
Wirkungsvoller ist es, gezielte
inhaltliche Fragen dazu zu be-
antworten. Denn Lernen ist ein
aktiver Prozess, bei dem wir unser
Wissen konstruieren. Kognitive
Psychologen wie Paul Kirschner
betonen: Ohne Verarbeitungstiefe
bleibt die Informationsaufnahme
oberflachlich.

Durch mehrmaliges Lesen eines
Textes (re-reading) kann darii-
ber hinaus ein triigerisches Ge-
fiihl der Vertrautheit mit einem
Text entstehen (fluency illusion).
Diese Vertrautheit ist jedoch nicht
gleichbedeutend mit einem In-
haltsverstiandnis. Um komplexe
Inhalte zu verstehen und Lo-
sungen zu entwickeln, brauchen
wir eine aktive kognitive Ausei-
nandersetzung mit dem Thema.
Verstehen entsteht durch aktives
Denken, nicht durch passives Kon-
sumieren.
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Missverstandnis 3:
Motivation entsteht, wenn
es leicht geht

Die gute Absicht, Lernangebote

so niedrigschwellig, unterhalt-
sam und leicht konsumierbar wie
moglich zu gestalten, kann dazu
fiihren, Komplexitat tibermafSig zu
reduzieren. Dabei wird iibersehen,
dass Motivation nicht durch Simp-
lifizierung entsteht, sondern durch
das Erleben von Fortschritt und
bewaltigbaren Herausforderungen.

Flow (Csikszentmihalyi, 1990)
entsteht in der Balance zwischen
Herausforderung und Konnen, also
wenn Lernende vor einer zu ihrem
Wissen und ihren Fahigkeiten pas-
senden Herausforderung stehen
und diese bewiltigen diirfen. Diese
Herausforderung sollte sie weder
unter- noch tiberfordern. Bei
Unterforderung fehlt genau diese
produktive Balance. Wir wachsen
an Herausforderungen und nicht
an Bequemlichkeit. Vygotskys
Konzept der ,,Zone of Proximal
Development® geht in die gleiche
Richtung.

Beispiele aus dem Sport oder
gelungene Serious Games zeigen,
dass Anstrengung Spafd machen
kann und Lernende bereit sind,
Energie in eine fiir sie interessan-
te, spannende Herausforderung zu
investieren.

Es gibt noch einen weiteren
Aspekt

Wahrgenommenes Lernen und
tatsdachliches Lernen konnen von-
einander abweichen (de Bruin,
2023). Lernende interpretieren
hohe Anstrengung manchmal als
ineffizient, obwohl gerade dann
ein Lernzuwachs entsteht, denn
genau diese Anstrengung ist ein
Signal fiir eine tiefe Verarbeitung
der Information. Lernformate, die
dies ermoglichen, fiihren langfris-
tig zu besseren Ergebnissen, ho-

herer Selbstwirksamkeit und bes-
serem Transfer. Dennoch ist nicht
jede Anstrengung hilfreich. Sie ist
dort effektiv, wo sie Lernende for-
dert, aber nicht tiberfordert.

Was konnen wir tun?

10 evidenzbasierte Strategien
und Methoden

« 1. Desirable Difficulties
Das bedeutet, bewusst heraus-
fordernde Aufgaben in ein Lern-
konzept einzubauen. Voraus-
setzung ist, dass diese fiir die
Zielgruppe bewiltigbar, inter-
essant und relevant sind. Dafiir
miissen wir unsere Lernenden
und ihr Vorwissen gut kennen
und die Aufgaben daran anpas-
sen: Ubungen variieren, Aufga-
ben nicht zu stark vereinfachen
und Lernende gezielt fordern.
Tipp: In jeder Lerneinheit eine
Stelle bewusst herausfordernder
gestalten (z. B. ein generatives
Problem vor dem Input), klar an-
kiindigen und anschliefsend kurz
nachbesprechen.

2. Kognitive Anstrengung po-
sitiv als Lernsignal framen
Anstrengung ist kein Signal fiir
Scheitern, sondern zeigt, dass
Lernen stattfindet. Ganz prak-
tisch bedeutet dies, gezieltes Er-
wartungsmanagement zu betrei-
ben und transparent zu erkldren,
warum wir bestimmte Heraus-
forderungen stellen.

Beispiel: ,,Heute analysieren wir
den Fehler XYZ, damit ihr dieses
in der Praxis hdaufig vorkommen-
de Problem spater zuverlédssig
eigenstiandig 16sen konnt.“

3. Moglichkeiten zum Selbst-
test schaffen (Testing Effect)
Wir festigen neue Lerninhalte
nachhaltiger, wenn wir Wissen
aktiv aus dem Gedéachtnis abru-
fen und uns selbst testen.
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Setze dafiir auf kurze, regelma-
fSige Check-ins, Probeklausuren
oder realitdtsnahe Praxisszena-
rien mit typischen Herausforde-
rungen.

Ziel ist weder eine Leistungs-
kontrolle noch das reine Ab-
fragen von Fakten, sondern ein
geschiitzter Rahmen, in dem
Lernende ihr Wissen eigenstan-
dig tiberpriifen konnen.
Gelingensparameter sind ein
niedrigschwelliges Angebot,
kurze Intervalle und sofortiges
qualitativ hochwertiges inhalt-
liches Feedback.

4. Aktives Abrufen vor Nach-
schlagen

Wir festigen Wissen und aktivie-
ren gespeicherte Informationen,
wenn wir uns zuerst selbst eine
Losung liberlegen, statt alles so-
fort nachzuschlagen oder uns die
komplette Losung von einer KI
geben zu lassen.

Ein sinnvoller Weg, KI dabei ein-
zusetzen und Problemlosungs-
fahigkeiten zu trainieren, ist, sie
als Coach zu nutzen und sich
Fragen stellen zu lassen, die
helfen, eigenstiandig eine gute
Losung zu entwickeln.

5. Verteiltes Wiederholen
(Spaced Repetition)

Wir behalten Inhalte besser,
wenn wir sie nicht geballt wie-
derholen, sondern in zeitlichen
Abstidnden: zuerst nach kurzer
Zeit, spater mit immer grofSeren
Abstidnden. Das Vergessen da-
zwischen zwingt uns, uns beim
Abruf des Gelernten anzustren-
gen. Genau diese Anstrengung
starkt unsere Erinnerung.

Tipp: Automatisiere Erinnerun-
gen, z. B. mit Terminen im Ka-
lender, die an das Wiederholen
einer Lerneinheit erinnern. Miss
den Erfolg daran, wie viel Wissen
zu dem Lernthema nach Wochen
noch vorhanden ist.
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« 8. Positive Fehlerkultur und

6. Kontext variieren

Wir trainieren, unser Wissen
flexibel abzurufen, wenn wir
denselben Inhalt in unterschied-
lichen Situationen anwenden,
Themen aus verschiedenen Pers-
pektiven betrachten oder gezielt
auch einmal eine andere Me-
dienform nutzen. Das erleichtert
den Transfer in neue Kontexte.
Wichtig ist, die Aufgabenlogik
konstant zu halten und Varia-
tionen in ein sinnvolles didak-
tisches Konzept einzubetten,
sonst konnten wir Lernende
iiberfordern.

7. Verschachteltes Uben (In-
terleaving)

Beim Interleaving mischen wir
verschiedene, aber verwandte
Aufgaben. Statt mehrere gleiche
Aufgaben zu 16sen, wechseln wir
z. B. zwischen unterschiedlichen
Aufgabentypen.

Das ist besonders lerneffektiv,
weil Lernende jedes Mal ent-
scheiden miissen, welche Lo-
sungsstrategie zum jeweiligen
Aufgabentyp passt. So trainieren
wir Problemlosungsfiahigkeiten
und geistige Flexibilitdt. Weni-
ge gut konzipierte gemischte
Aufgaben wirken nachhaltiger
als viele Aufgaben des gleichen
Typs.

Fiir Lernende kann sich Inter-
leaving anstrengend anfiihlen,
weil Fortschritte weniger direkt
sichtbar sind. Deshalb ist es
wichtig, Ziel und Wirkung dieser
Methode gut zu erklaren, z. B.

L Wir trainieren nicht die Wie-
derholung, sondern die Auswahl
der richtigen Strategie.*

Interleaving vs. Kontextvariation
Interleaving: ,,Welches Werkzeug
passt zu welchem Problem?*
Kontextvariation: ,,Funktioniert
mein Werkzeug auch in einer an-
deren Umgebung?“

konstruktives Feedback

Fehler konnen zu wertvollen
Lerngelegenheiten werden,
wenn wir sie gezielt reflektieren,
herausarbeiten, was wir daraus
lernen konnen, und daraus Ver-
besserungsstrategien ableiten.
Voraussetzung dafiir ist eine
positive Fehlerkultur sowie ein
konstruktiver Umgang mit Feh-
lern.

Beispiele fiir klare Regeln:

— Kein BlofSstellen, sondern Feh-
ler gemeinsam analysieren und
daraus Schlussfolgerungen zur
Verbesserung ableiten.

— Klare Feedbackregeln fiir kons-
truktives, losungsorientiertes
Feedback festlegen.
Konstruktives Feedback sollte
sich nicht nur auf das Lern-
ergebnis, sondern auch auf die
gewidhlten Lernstrategien bezie-
hen. So unterstiitzt du Lernende
dabei, ihren Lernprozess wir-
kungsvoll selbst zu steuern.

9. Elaboration und Metakog-
nition: ,Warum“-Fragen und
Selbst-Erklarungen

Wir lernen nicht nur durch In-
halte, sondern auch dadurch,
dass wir iiber unser eigenes
Lernen nachdenken (Metakogni-
tion). Metakognition bedeutet:
Wir beobachten, wie wir lernen,
priifen, ob wir auf dem richtigen
Weg sind, und passen unsere
Strategien an.

Elaboration (das gezielte Hinter-
fragen und Verkniipfen) ist dabei
ein zentrales Werkzeug. Indem
wir uns fragen: ,Warum ist das
s0?“ oder ,,Wie hiangt das mit
dem zusammen, was ich bereits
tiber das Thema weif$?“, vertie-
fen wir unser Verstiandnis und
schirfen unser Bewusstsein fiir
die eigene Vorgehensweise.
Integriere deshalb gezielte Refle-
xionsgelegenheiten in Lernein-
heiten, z. B. Mini-Reviews (,,Wel-
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che Strategie hat dir hierbei am
besten geholfen?“), und rege
Lernende an, Inhalte mit Bei-
spielen aus der eigenen Praxis zu
verkniipfen und zu reflektieren.

10. Lernkultur neu rahmen
Nachhaltiges Lernen entsteht,
wenn wir Anstrengung als
positives Zeichen fiir Wachstum
sehen und Herausforderungen
als Teil des Lernprozesses wert-
schitzen.

Eine wirksame Lernkultur for-
dert Lernfortschritt, Praxistrans-
fer und sichtbare Entwicklung.
Sie belohnt nicht nur Ergebnisse,
sondern auch den Weg dorthin:
dranbleiben, aus Fehlern lernen,
Strategien ausprobieren und sich
kontinuierlich verbessern.

Wir konnen Lernende unterstiit-
zen, indem wir Lernen sichtbar
machen, Fortschritte aufzeigen,
Transferaufgaben einsetzen und
konstruktives Feedback geben.
Statt uns an Zufriedenheitsum-
fragen zu orientieren, sollten wir
messbare Kennzahlen nutzen,
z.B.:

— Wie viel Wissen ldsst sich nach
X Wochen abrufen?

— Wie nah liegt die Selbstein-
schédtzung an der tatsdchlichen
Leistung?

Fazit: ,Effortis the new
smart"

,Lernen muss immer leicht sein“
wirkt charmant, hat jedoch einen
Haken.

Ohne kognitive Aktivierung gibt
es kein nachhaltiges Lernen, ohne
Herausforderungen, an denen wir
wachsen konnen, keine Entwick-
lung.

Das bedeutet jedoch nicht das
Gegenteil: Der Glaube, dass nur
unter Druck gutes Lernen statt-
findet, ist ebenso ein Mythos.
Worum es geht, ist die richtige
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Balance. Vygotskys Konzept der
»Zone of Proximal Development*
und Csikszentmihalyis Theorie des
»Flow*“ beschreiben genau diesen
Punkt: Wir lernen am meisten,
wenn wir gefordert, aber nicht
tiberfordert sind.

Mit geeigneten Methoden und
der richtigen Haltung konnen
wir Lernende dabei unterstiitzen,
Schritt fiir Schritt voranzukom-
men und an Herausforderungen zu
wachsen.

Eine moderne Lernkultur be-
lohnt deshalb nicht nur Ergebnis-
se, sondern auch den Weg dorthin:
dranbleiben, aus Fehlern lernen,
Strategien ausprobieren und sich
kontinuierlich verbessern.

Gelungene Gamification im
Lernkontext sowie Beispiele aus
dem Sport zeigen, dass Anstren-
gung Freude machen kann, wenn
Lernende sie als sinnvoll, interes-
sant und relevant erleben.

Deshalb: Nehmen wir unsere
Lernenden ernst und trauen wir
ihnen etwas zu.

Wenn wir Anstrengung nicht als
Hindernis, sondern als Lernsignal
wertschatzen und Lernen sowie
Fortschritte sichtbar machen, sind
wir einen Schritt weiter auf dem
Weg zu einer wirkungsvollen Lern-
kultur. Denn: , Effort is the new
smart“ (Bjork et al., 2011) und die
Grundlage fiir nachhaltiges Ler-
nen, echten Transfer und person-
liche Entwicklung.
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