
Der Spacing-Effekt beim
 Lernen: W

ie 
verteiltes W

iederholen das Gedächtnis 
stärkt
von D

ennis Tefett

Entdecken Sie die w
issenschaftlich fundierte Lernstrategie, die Ihr Gedächtnis revolutionieren kann. D

er Spacing-
Effekt zeigt, w

ie intelligentes Tim
ing beim

 Lernen den entscheidenden U
nterschied m

acht und dazu beiträgt, 
Inform

ationen langfristig im
 Gedächtnis zu verankern. D

urch das gezielte Verteilen von Lerninhalten über längere 
Zeiträum

e, anstatt sie in kurzer Zeit zu pauken, w
ird das Gehirn dazu angeregt, die Inform

ationen effektiver zu 
verarbeiten und abzuspeichern. D

iese M
ethode ist nicht nur effektiver als herköm

m
liche Lernansätze, sondern 

führt auch zu einem
 tieferen Verständnis und einer besseren Abrufbarkeit des Gelernten, w

as für Studierende, 
Berufstätige und lebenslange Lerner gleicherm

aßen von unschätzbarem
 W

ert ist.



W
as ist der Spacing-Effekt? Grundlagen 

und historische Entdeckung
D

er Spacing-Effekt beschreibt das faszinierende Phänom
en, dass Lerninhalte besser und nachhaltiger im

 
Langzeitgedächtnis verankert w

erden, w
enn sie über längere Zeiträum

e m
it zeitlichen Abständen w

iederholt 
w

erden, statt in einer einzigen intensiven Sitzung (>Cram
m

ing").

Erste system
atische U

ntersuchungen stam
m

en von H
erm

ann Ebbinghaus im
 19. Jahrhundert, der die berühm

te 
Vergessenskurve beschrieb und zeigte, dass verteiltes Lernen deutlich effektiver ist als m

assiertes Lernen.

1
1885

Ebbinghaus entdeckt die Vergessenskurve

2
1932
Cecil Alec M

ace em
pfiehlt zunehm

ende 
Intervalle

3
1939

H
. F. Spitzer bestätigt die W

irksam
keit

4
1960er
Kognitionspsychologie fundiert den Effekt

5
Heute

Langzeitbehalte über 1 Jahr nachgew
iesen

1932 form
ulierte Cecil Alec M

ace erstm
als die Em

pfehlung, W
iederholungen in graduell zunehm

enden Intervallen 
(z.B. 1 Tag, 2 Tage, 4 Tage, 8 Tage). M

oderne Forschung konnte die W
irksam

keit des Spacing-Effekts eindrucksvoll 
bestätigen und sogar Langzeitbehalte von über einem

 Jahr nachw
eisen.

D
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Neurobiologische Grundlagen: W
arum

 
Lernpausen das Gehirn stärken
Lernen ist w

eit m
ehr als das bloße Aufnehm

en von Inform
ationen, es ist ein kom

plexer neurobiologischer Prozess, 
der neuronale N

etzw
erke im

 Gehirn aktiviert und neue Verbindungen knüpft. D
iese Verbindungen sind die Basis 

für unsere Gedächtnisbildung.

01Neuronale Aktivierung
Lernen aktiviert spezifische neuronale N

etzw
erke und 

knüpft neue Verbindungen zw
ischen N

ervenzellen.

02Gedächtniskonsolidierung
W

ährend des Schlafs und in Ruhephasen festigt das 
Gehirn diese Verbindungen über Stunden bis Tage.

03Verstärkung durch W
iederholung

Längere Pausen führen dazu, dass dieselben 
N

ervenzellen w
ieder aktiviert w

erden und 
Verknüpfungen stärker w

erden.

04Langzeitspeicherung
W

iederholte Aktivierung derselben neuronalen M
uster 

erm
öglicht langfristige W

issensspeicherung.

Lange Pausen
 D

ieselben N
ervenzellen aktiviert

 Stärkere Verknüpfungen
 Besseres Erinnerungsverm

ögen

Kurze Pausen
� U

nterschiedliche N
ervenzellen

� Schw
ächere Verbindungen

� Geringere Gedächtnisstabilität

M
ax-Planck-Institut Studie: Experim

ente m
it M

äusen zeigten eindrucksvoll, dass längere Pausen 
zw

ischen Lernphasen die w
iederholte Aktivierung derselben N

ervenzellen fördern, w
as die 

Verknüpfungen verstärkt und das Erinnerungsverm
ögen deutlich verbessert.

D
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Praktische Anwendung: So nutzt man den 
Spacing-Effekt effektiv beim Lernen
Die wissenschaftliche Theorie ist faszinierend, doch wie setzt man den Spacing-Effekt konkret im Lernalltag um? 
Spaced Repetition ist die Methode, die dieses Prinzip systematisch nutzt.

Spaced Repetition
Lerninhalte werden in immer 
größer werdenden Abständen 
wiederholt, idealerweise kurz 
bevor das Wissen vergessen 
wird.

Digitale Tools
Programme wie Anki oder 
StudySmarter automatisieren 
Intervalle und passen sie 
individuell an.

Leitner-System
Analoge Methode: Karten 
wandern bei richtiger Antwort 
in längere Intervalle, bei Fehlern 
zurück.

Optimale Wiederholungsintervalle

Tag 1
Erste Wiederholung nach dem 
Lernen

Tag 2
Zweite Wiederholung

Tag 4
Dritte Wiederholung

Tag 8
Vierte Wiederholung

Weiter
Intervalle weiter vergrößern

Lernplanung
Frühzeitig mit kurzen, regelmäßigen Lerneinheiten 
beginnen

Abstände zwischen Wiederholungen schrittweise 
vergrößern

Konstanz ist wichtiger als die Länge einzelner 
Sitzungen

Kombination mit Testing Effect
Aktives Abrufen statt passives Lesen

Sich selbst regelmäßig abfragen

Fehler als Lernchance nutzen

>Besonders effektiv ist die Kombination aus Spaced Repetition und aktivem Abrufen. Auch bei Zeitdruck kann 
der Spacing-Effekt durch gezielte Planung der Intervalle Lernstoff effizienter und nachhaltiger einprägen als 
kurzfristiges Pauken."
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Fazit: Der Spacing-Effekt als Schlüssel zu 
nachhaltigem

 Lernerfolg

3x
Bessere Retention

Verteiltes Lernen verbessert das 
Langzeitgedächtnis um

 das 
D

reifache gegenüber Cram
m

ing

100+
Jahre Forschung

W
issenschaftlich fundiert seit den 

Entdeckungen von Ebbinghaus

365
Tage Behalten

N
achgew

iesene Langzeitbehalte 
von über einem

 Jahr m
öglich

W
issenschaftlich belegt

D
er Spacing-Effekt ist eine w

issenschaftlich 
fundierte Lernstrategie, die das Vergessen deutlich 
reduziert und das Langzeitgedächtnis nachhaltig 
stärkt.

Neurobiologisch erklärt
Studien bestätigen, dass Lernpausen die 
neuronalen Verbindungen festigen und durch 
w

iederholte Aktivierung derselben N
ervenzellen 

das Erinnerungsverm
ögen verbessern.

Praktisch um
setzbar

D
urch Spaced Repetition und digitale Lernhilfen 

erm
öglicht der Spacing-Effekt ein zeiteffizientes 

und nachhaltiges Lernen, egal ob für Schule, 
Studium

 oder Beruf.

Langfristiger Erfolg
W

er den Spacing-Effekt in seinen Lernalltag 
integriert, profitiert von besserem

 W
issenserhalt, 

höherer M
otivation und langfristigem

 Lernerfolg.

Lernen Sie sm
arter, nicht härter

D
er Spacing-Effekt ist m

ehr als nur eine Lerntechnik, es ist ein fundam
entales Prinzip, w

ie unser Gehirn 
Inform

ationen am
 besten verarbeitet und speichert. N

utzen Sie diese Erkenntnisse für Ihren Erfolg!
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