
1 Einleitung

Orientierungsfragen

l Was ist Lernen, wie kann man es definieren?
l Was bedeuten die einzelnen Komponenten der Definition von Lernen?
l Was ist der Unterschied zwischen Kompetenz und Performanz, und warum ist der

Unterschied für die Lernpsychologie wichtig?
l Welche Verhaltensänderungen würde man nicht als Lernen bezeichnen?

1.1 Was ist Lernen?

»Lernen ist die Art der Ignoranz, welche die
Fleißigen auszeichnet.«

Ambrose Bierce, The Devil’s Dictionary.

Die Definition von Ambrose Bierce hat
sicherlich den Reiz, etwas boshaft zu sein,
wie alle Definitionen in seinem »Lexikon des
Teufels«. Als wissenschaftliche Definition
taugt sie allerdings weniger, denn von Wis-
senschaftlern wird erwartet, dass sie genau
wissen und sagen, was sie untersuchen. Wir
brauchen deshalb eine wissenschaftliche
Definition des Lernens. Man sollte meinen,
dass diese leicht zu finden wäre, denn
schließlich wissen wir ja alle, was Lernen
ist, lesen Bücher darüber, reden miteinander
darüber, und verstehen einander auch meist.
In Wirklichkeit ist es aber so, dass eine
allgemein akzeptierte Definition des Lernens
nicht existiert, weil das Lernen – wie wir im
Rest dieses Buches noch sehen werden –

doch viel komplexer ist, als man gemein-
hin annehmen würde. Es gibt allerdings

einige Definitionen, mit denen zwar nicht
alle, aber doch sehr viele Forscher überein-
stimmen würden. Eine davon gefällt mir am
besten:

Definition: Lernen

Lernen ist eine auf Erfahrung basie-
rende, dauerhafte Veränderung in den
Verhaltensmöglichkeiten eines Individu-
ums.1

1 Ich würde mich über jeden Vorschlag einer
besseren Definition freuen! Also, liebe Leser
und Leserinnen: Ab in die Bibliotheken und ran
an die Bücher, finden Sie bessere Definitionen
und schicken Sie sie mir, zusammen mit einer
Begründung, warum die gefundene Definition
besser ist als meine!
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Diese Definition unterscheidet sich sicherlich
deutlich vom umgangssprachlichen Ge-
brauch des Wortes Lernen, und auch von
Definitionen, die Nicht-Psychologen formu-
lieren würden. Gehen wir sie einmal Stück
für Stück durch, um zu sehen, warum viele
Psychologen Definitionen wie diese bevorzu-
gen.

Ein wichtiger Aspekt der Definition be-
steht darin, dass sie auf das Individuum, also
das einzelne Lebewesen, bezogen ist. Das ist
einerseits umfassender, als manche Laien es
formulieren würden, denn nach dieser Defi-
nition lernen nicht nur Menschen, sondern
auch die meisten anderen Lebewesen. Dazu
gehören nicht nur die in der Lernforschung
beliebten Ratten, Tauben und Hunde, son-
dern auch viel einfachere Lebewesen, z. B.
Würmer. Andererseits ist die Definition auch
enger, als Wissenschaftler aus anderen Dis-
ziplinen als der Psychologie es formulieren
würden. Dies liegt daran, dass wir uns auf
Lebewesen beschränken. Wenn also z. B.
Wirtschaftswissenschaftler von »lernenden
Organisationen« sprechen oder Informatiker
von »lernenden Programmen«, dann macht
das aus der Sicht dieser Disziplinen Sinn, für
Psychologen allerdings nicht.

Ein zweiter wichtiger Aspekt der Defini-
tion ist der Begriff »Verhaltensmöglichkei-
ten«.Wir sprechen nicht davon, dass sich das
Verhalten verändernmuss, sondern es reicht,
wenn sich die Fähigkeit oder Neigung zu
einem bestimmten Verhalten verändert. Das
ist wichtig, weil Lernen nicht sofort und
direkt zu einer sichtbaren Veränderung des
Verhaltens führen muss. Vielmehr reicht es
aus, wenn eine Verhaltensänderung möglich
wird. Dies bedeutet nicht mehr als die All-
tagsweisheit, dass wir nicht alles tun müssen,
was wir gelernt haben. Wenn wir beispiels-
weise gelernt haben, ein Gedicht aufzusagen,
Fahrrad zu fahren, oder Quadratwurzeln
auszurechnen, dann bedeutet das nicht, dass
wir es auch ständig tun müssten. Es reicht,

dasswir die Fähigkeit dazu erlernt haben und
es tun könnten.

Lernforscher unterscheiden hier zwischen
zwei Begriffen, die uns in diesem Buch noch
häufiger begegnen werden: Einerseits Kom-
petenz (was wir tun können) und anderer-
seits Performanz (was wir tatsächlich tun).
Von Lernen sprechen wir, wenn sich die
Kompetenz verändert, und das ist ein großes
Problem: Wissenschaftler können die Kom-
petenz genau so wenig messen, wie man sie
im Alltag sehen kann, sie ist ein theoreti-
sches Konstrukt. Beobachten oder messen
kann man nur die Performanz, also das
Verhalten selbst, nicht die Verhaltensmög-
lichkeit. Und das ist nun wirklich doof: Wir
können das, wovon wir reden, was wir
wissenschaftlich untersuchen wollen, und
worüber wir Bücher schreiben (u. a. dieses)
gar nicht selbst erfassen. Stattdessen müssen
wir uns damit zufrieden geben, Verhalten zu
beobachten und zu messen, durch welches
sich unser Konstrukt zeigen soll. Ein gewis-
ser Trost besteht darin, dass dieses Problem
weit verbreitet ist: Auch psychologische
Konstrukte wie Intelligenz, Persönlichkeit,
Temperament und physikalische Konstrukte
wie Schwerkraft oder ähnliches sind nicht
direkt beobachtbar. Zum Glück für die
Lernpsychologie ist hier der Zusammen-
hang zwischen Konstrukt und Verhalten
sehr eng, so dass es nicht so abwegig ist,
von einer genau definierten Veränderung
des Verhaltens auf Lernen zu schließen, z. B.
wenn ein Verhalten wie Hebeldrücken unter
bestimmten äußeren Umständen häufiger
wird und unter anderen Umständen selte-
ner. Man sollte jedoch immer im Hinter-
kopf behalten, dass Kompetenz und Perfor-
manz nicht das gleiche sind: Nicht jede
Verhaltensänderung muss auf einer Verän-
derung der Kompetenz beruhen, und wenn
ein Verhalten nicht gezeigt wird, bedeutet
das keineswegs, dass es nicht gezeigt werden
könnte.
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Definition: Kompetenz versus
Performanz

Kompetenz bezeichnet die Fähigkeit eines
Lebewesens, ein bestimmtes Verhalten zu
zeigen, Performanz bezeichnet hingegen
die tatsächliche Ausführung des Verhal-
tens. Es kann Kompetenz ohne Perfor-
manz geben, aber nicht Performanz ohne
Kompetenz. Ein Problem der Lernpsy-
chologie besteht darin, dass sie sich mit
Veränderungen der Kompetenz beschäf-
tigt, aber nur Veränderungen der Perfor-
manz beobachten kann.

Das Beispiel des Hebeldrückens zeigt noch
etwasWichtiges: Mit »Veränderung der Ver-
haltensmöglichkeiten« ist nicht gemeint, dass
sich das Verhalten selbst verändern muss,
z. B. indem das Hebeldrücken kräftiger wird.
Es reicht vollkommen aus, wenn ein und
dasselbe Verhalten häufiger oder seltener
gezeigt wird. Solch eine Veränderung in der
Verhaltenshäufigkeit oder -wahrscheinlich-
keit kann ebenso eine Form des Lernens
darstellen wie das Erlernen eines neuen Ver-
haltens. Und tatsächlich beschäftigen sich
viele Lernpsychologen nicht mit dem Erler-
nen neuer Verhaltensweisen, sondern mit der
Frage, wie man lernt, ob man ein bestimmtes
Verhalten zeigen oder besser unterlassen
sollte.

Ein weiterer wichtiger Teil der Definition
besagt, dass wir bei Veränderungen der
Verhaltensmöglichkeiten nur von Lernen
sprechen, wenn sie einigermaßen dauerhaft
sind und auf Erfahrungen beruhen. Diese
Einschränkung ist wichtig, weil es viele Ver-
änderungen der Verhaltensmöglichkeiten
gibt, die nichts mit Lernen zu tun haben,
weil sie nur kurzzeitig sind und/oder nicht
durch Erfahrung entstanden sind. Dazu
gehören zum Beispiel zufällige Veränderun-
gen oder Veränderungen, die auf Reifung,
Medikamenten, Drogen, Müdigkeit etc.
beruhen. Zum Beispiel gilt es nicht als Ler-

nen, wenn ein Kind vor einem Jahr einen
Klingelknopf nicht drücken konnte, in die-
sem Jahr aber wohl: Vermutlich hat es in der
Zwischenzeit nichts über das Drücken von
Klingeln gelernt, sondern ist einfach so weit
gewachsen, dass es den Knopf nun erreichen
kann. Fast alle Menschen zeigen auch regel-
mäßige, tägliche Wechsel des Verhaltens,
welche nicht durch Lernen zu erklären sind,
weil sieweder auf Erfahrungen beruhen noch
dauerhaft sind: Nachts verhalten wir uns
anders als tagsüber, weil wir nachts schlafen.
Ebenso sind die von vielen Menschen gern
hervorgerufenen Veränderungen des Verhal-
tens durch den Konsum von Alkohol (z. B.
lallende Sprache) ebenso wenig auf Lernen
zurückzuführen wie die Veränderungen, die
auftreten, wenn der Alkoholspiegel wieder
sinkt (z. B. das Klagen über Kopfschmerz).
Trotz dieser Einschränkungen ist die wissen-
schaftliche Definition von Lernen aber in
mancherlei Hinsicht umfassender als um-
gangssprachliche Definitionen: Zum einen
umfasst sie auch Lernformen, die dem Laien
eher ungewöhnlich erscheinen, z. B. die wei-
ter unter erklärte Habituation. Zum anderen
schließt sie Veränderungen zum Schlechteren
ein, d. h. Lernen führt keineswegs immer zu
einer Optimierung von Kompetenz und Per-
formanz. Hiermit wird die Lernpsychologie
für andere Disziplinen relevant, z. B. für die
Klinische Psychologie, wo sich viele klinische
Störungen zumindest teilweise durch Lern-
prozesse erklären lassen. Deshalb beziehen
sich auch viele Beispiele in diesem Buch auf
klinisch relevante Lernprozesse.

Das Thema Lernen findet man in vielen
verschiedenen Bereichen der Psychologie,
allerdings verstreut und merkwürdig bezie-
hungslos. Die sogenannte Lernpsychologie
beschäftigt sich hauptsächlich mit dem Ler-
nen und Verändern von Gewohnheiten
(»learning habits«). Das Erlernen von Fähig-
keiten (»prozedurales Lernen«) ist eher
Gegenstand der Arbeits- oder Sportpsycho-
logie. Und das Erlernen von Bedeutungen
(»semantisches Gedächtnis«) und persönli-
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chen Erfahrungen (»episodisches Gedächt-
nis«) findet sich meist in Büchern der Ge-
dächtnispsychologie wieder. Diese Eintei-
lung ist sehr künstlich, denn alle vier Varian-
ten stellen wichtige Arten des Lernens dar
und deshalb sollen sie auch alle in diesem
Buch behandelt werden.

Zu guter Letzt muss noch erwähnt wer-
den, dass natürlich auch eine sehr enge
Beziehung zwischen Lernen und Gedächtnis
besteht. Da wir nur von Lernen sprechen
können, wenn eine Verhaltensmöglichkeit
durch eine Erfahrung verändert wird, dann
muss diese Erfahrung irgendwo im Gedächt-
nis gespeichert werden, um später die Ver-
haltensmöglichkeit beeinflussen zu können.
Wäre die Erfahrung nicht in der einen oder

anderen Form gespeichert, dann wäre sie
nicht in der Lage, nach einer gewissen Zeit
immer noch einen Einfluss auszuüben. Wie
wird die Erfahrung gespeichert, wie gut
können wir uns daran erinnern, und wie
lange bleibt sie abrufbar? Dies sind alles
Fragestellungen der Gedächtnispsychologie,
die wichtig für das Lernen sind. So ist es auch
nicht verwunderlich, dass die Themen Ler-
nen und Gedächtnis häufig zusammen in
einem Lehrbuch oder einer Vorlesung be-
handelt werden. Der Rahmen dieses Buches
würde durch eine gemeinsame Darstellung
aber gesprengt, deshalb werde ich nur da auf
das ThemaGedächtnis zu sprechen kommen,
wo es für das Verständnis der Lernprozesse
nötig ist.
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2 Einfachste Lernformen: Habituation
und Sensitivierung

Orientierungsfragen

l Was ist Habituation; was wird dabei gelernt?
l Wie wurde das Phänomen der Habituation von Epstein und Kollegen (1992; 2005)

untersucht?
l Wie lässt sich das Phänomen der Habituation bei entwicklungspsychologischen Studien

nutzen?
l Welche Reaktionsverringerungen sind nicht durch Habituation zu erklären?
l Wie unterscheiden sich Habituation und Löschung?
l Was ist Sensitivierung; was wird dabei gelernt?
l Warum gelten Habituation und Sensitivierung als Formen des Lernens?

2.1 Was ist Habituation?

Wo lesen Sie gerade dieses Buch? Vermutlich
sitzen Sie auf einem Stuhl oder einer anderen
Sitzgelegenheit. Haben Sie beim Lesen auch
bemerkt, wie sich der Stuhl anfühlt? Vermut-
lich haben Sie es beimHinsetzen gefühlt, aber
kurz darauf nicht mehr bewusst wahrge-
nommen. Und wie steht es mit ablenkenden
Geräuschen? Stellen sie sich vor, dass im
Nebenraum regelmäßig, z. B. alle 15 Minu-
ten, der Gong einer alten Uhr zu hören ist.
Vermutlich hören Sie den Gong zu Beginn
der Lektüre noch, schrecken evtl. sogar auf
undwerdenkurz abgelenkt. Dieses Aufschre-
cken ist eine sogenannte Orientierungsreak-

tion, d. h. eine automatische Wendung der
Aufmerksamkeit hin zu unerwarteten Rei-
zen. Mit zunehmender Zeit werden Sie sich
aber wahrscheinlich an den Gong gewöhnen
und nach einiger Zeit werden Sie ihn ver-
mutlich gar nicht mehr bewusst wahrneh-
men, so dass er Sie nicht mehr von der
Lektüre ablenken wird. Diese Form der
Verhaltensveränderung nennt man Habitua-
tion: Zu Beginn wird noch eine Reaktion auf
einen Reiz gezeigt (hier: das Aufschrecken
beim Gong), doch mit der Zeit wird diese
Reaktion immer schwächer und/oder immer
seltener.
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Definition: Habituation

Eine der einfachsten Lernformen: Die
Abnahme derReaktion (meist eineOrien-
tierungsreaktion) auf einen wiederholt
dargebotenen, irrelevanten Reiz. Es wird
also quasi gelernt, dass ein Reiz keine
Reaktion erfordert.

Warum ist ein so simpler Gewöhnungspro-
zess eine Form des Lernens? Ganz einfach:
Weil er alle Anforderungen der Definition
erfüllt, denn wir haben es hier mit einer
Lernerfahrung zu tun, die die Verhaltens-
möglichkeiten verändert: Das regelmäßige
Wahrnehmen des Gongs führt dazu, dass
man immer weniger auf den Gong reagiert.
Vereinfacht gesagt, lernt man bei der Habi-
tuation, auf unwichtige Reize nicht mehr zu
reagieren; es wird sozusagen die Irrelevanz
von Reizen erlernt. Das klingt zwar etwas
merkwürdig, aber das Verlernen einer Reak-
tion ist genau so eine Form des Lernens wie
das Erlernen einer Reaktion.


Hierzu gibt es Videos auf You-
Tube. Suchwort: Habituation.

Zum Beispiel: https://www.youtube.¬
com/watch?v¼dN-CIU3O76E

Habituation lässt sich beim Menschen wie
bei vielen anderen Lebewesen auf viele
verschiedene Weisen zeigen. Eine alltagsre-
levante Form der Habituation, nämlich die
Habituation an einen Geschmack, haben
Epstein, Rodefer, Wisniewski und Caggiula
(1992) untersucht. Sie gaben ihren Ver-
suchspersonen entweder Zitronensaft oder
Limonensaft zum Probieren, indem sie im-
mer nur einen einzelnen Tropfen auf die
Zunge bekamen. Eine Gruppe bekam 10x
einen Zitronensafttropfen zum Probieren,
die andere Gruppe 10x einen Limonensaft-
tropfen. Nach jedem Tropfen wurden die
Probanden gefragt, wie gut ihnen der Saft

schmeckte, und es wurde ihre Speichelpro-
duktion gemessen (jawohl, das geht nicht
nur bei Hunden!). Die Ergebnisse dieses
Experiments sind in Abbildung 2.1 gezeigt.
Sie belegen sehr deutlich, wie die Reaktion
auf den Saft immer schwächer wurde: Die
Speichelproduktion nahm immer weiter ab;
der zehnte Tropfen bewirkte nicht halb so
viel Speichel wie der erste Tropfen (▸Abb.
2.1, links). Und der Saft schmeckte auch
immer weniger gut: Vom ersten bis etwa
zum sechsten Tropfen wurde die Beurtei-
lungen immer neutraler und blieben so bis
zum zehnten Tropfen (▸Abb. 2.1, rechts).
Epstein et al. (1992) zeigten auch, dass diese
Habituation geschmacksspezifisch war, in-
dem sie die Säfte beim elften Tropfen ver-
tauschten: Die Zitronensaft-Probierer beka-
men nun einen Tropfen Limonensaft, und
umgekehrt. Das Ergebnis dieser Manipula-
tion ist in Abbildung 2.1 gut zu erkennen:
Sowohl die Speichelproduktion (links) als
auch die Beurteilungen (rechts) gingen steil
wieder nach oben, so dass der elfte Tropfen
fast so viel Speichel und Wohlgeschmack
auslöste wie der erste Tropfen.

Diese Studie hat interessante praktische
Implikationen für alleHobby-Köche, die ihre
Speisen attraktiver machen möchten: Wenn
man vermeiden will, dass das Essen schon
nach wenigen Bissen langweilig wird und
fade schmeckt, dannmuss man dafür sorgen,
dass auf dem Teller sauber getrennte Zutaten
liegen, die man abwechselnd zu sich nehmen
kann. Auf diese Weise bietet jeder Bissen
einen neuen Geschmack, an den man sich
während des bisherigen Essens noch nicht
gewöhnt hat. Und das genaue Gegenteil ist
empfehlenswert, wenn man z. B. im Rahmen
einer Diät eher weniger essen möchte: Das
Essen wird schneller unattraktiv, wenn man
alle Zutaten zu einem homogenen Brei ver-
mischt, so dass der Geschmack von Bissen zu
Bissen gleich bleibt. Die niederländische Kü-
che hat dieses Prinzip mit dem sogenannten
»stampot« perfektioniert.
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BeurteilungSpeichelmenge
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Abb. 2.1: Ergebnisse der Studie von Epstein et al. (1992): Speichelproduktion (links) und subjektive
Bewertung (rechts) nach 10 Tropfen desselben Safts (Limone oder Zitrone) in den
Durchgängen 1 bis 10, und nach dem jeweils anderen Saft (Zitrone oder Limone) in
Durchgang 11.

Eine weitere interessante praktische Implika-
tion bzgl. der Habituation ergab sich aus
einer anderen Studie von Epstein und Kolle-
gen (Epstein, Saad, Giacomelli, & Roem-
mich, 2005). In dieser Studie wurde der
Einfluss der Aufmerksamkeit auf die Habi-
tuation untersucht: Kinder mussten während
der Darbietung der Geschmacksproben ent-
weder (a) eine schwierige Aufgabe lösen, die
ihre Aufmerksamkeit erforderte, oder (b) die
Aufgabe war leicht und mehr oder minder
nebenher zu absolvieren, oder (c) es gab
keine zusätzliche Aufgabe. Die Kinder, die
durch eine aufmerksamkeitsfordernde Auf-
gabe von den Geschmacksproben abgelenkt
wurden, zeigten weniger Habituation an den
Geschmack als die anderen Kinder. Dieser
Befund erklärt vielleicht zumindest teilweise,
warum wir dazu tendieren mehr zu essen,
wenn wir durch interessante Gesellschaft
oder durch Fernsehen vom Essen abgelenkt
werden.

Die frühe Studie von Epstein et al. (1992)
zeigte neben der Habituation noch ein ande-

res Ergebnis: Die Probanden konnten offen-
sichtlich zwischen Zitronen- und Limonen-
geschmack unterscheiden. Na und? Das ist
wohl kaum überraschend, und bestimmt
hätte man es auch herausfinden können,
indem man die Probanden einfach gefragt
hätte. Dieses Ergebnis ist aber keineswegs so
trivial, wie es zuerst erscheinen mag. Der
enorm nützliche Aspekt des Ergebnisses liegt
darin, dass es zwar möglich, aber nicht nötig
war, die Probanden zu fragen. Damit ergibt
sich eine faszinierende Möglichkeit: Man
kann das Phänomen der Habituation benut-
zen, um Wahrnehmungs- und Unterschei-
dungsleistungen zu messen bei Probanden,
die man nicht fragen kann, was sie wahrge-
nommen haben. Das allgemeine Vorgehen ist
dabei sehr simpel: Vereinfacht gesagt, bietet
man einen Reiz immer wieder dar, bis er
langweilig geworden ist (d. h. Habituation
ausgelöst hat), dann bietetman einen zweiten
Reiz dar. Stoppt dies die Habituation und
zeigt das Individuum wieder eine Reaktion,
dann war der zweite Reiz subjektiv ein neuer
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Reiz, und das Individuum kann offensicht-
lich zwischen den beiden Reizen unterschei-
den. Hält die Habituation an (bleibt die
Reaktion also weiter schwach oder fehlt
weiterhin), dann hat das Individuum offen-
sichtlich keinen relevanten Unterschied zwi-
schen den beiden Reizen bemerkt.

Vor allem Entwicklungspsychologen ha-
ben sich dieseMöglichkeit zuNutze gemacht
und damit zahlreiche Erkenntnisse über die
Wahrnehmungsfähigkeiten von kleinen Kin-
dern erlangt. Vor allem die visuelle Wahr-
nehmung wurde intensiv untersucht.


Hierzu gibt es Videos auf You-
Tube. Suchwörter: Infant Looking

Time Habituation.
Beispiel: https://www.youtube.com/¬

watch?v¼dlilZh60qdA

Beispielweise konntenHayden, Bhatt, Joseph
und Tanaka (2007) zeigen, dass Babys schon
mit 3,5 Monaten zwischen ähnlichen, aber
doch leicht unterschiedlichen Gesichtern
unterscheiden können: Ein Gesicht wurde
ihnen immer wieder gezeigt, und es wurde
gemessen, wie lange sie es betrachteten,
bevor sie woanders hinschauten. Wie man
sich leicht vorstellen kann, wurde das Ge-
sicht bald langweilig und bei jedem neuen
Auftreten nur noch kurz betrachtet. Wenn
dann aber ein leicht verändertes, aber doch
immer noch recht ähnliches Gesicht gezeigt
wurde, schauten die Kinder wieder länger
darauf. Interessanterweise zeigten diese wei-
ßen Kinder die Fähigkeit zur Unterscheidung
aber nur bei Gesichtern ihrer eigenen Rasse;
bei asiatischen Gesichtern hielt die Habitua-
tion auch nach einer Veränderung des Ge-
sichts an. Dieser sogenannte »Other Race
Effect« ist bei Erwachsenen wohlbekannt,
und wir alle haben vermutlich schon die
Erfahrung gemacht, dass es uns schwerer
fällt, Individuen einer anderen Rasse ausein-
anderzuhalten (so wie vermutlich viele Chi-
nesen finden, dass die Europäer alle gleich

aussehen). Dass dieser Effekt aber so früh
auftritt, dass ihn auch schon kleine Babys
zeigen, konnte nur entdeckt werden, indem
die Habituation als Forschungsmethode ver-
wendet wurde.

Auch in der Klinischen Psychologie wird
von Habituation gesprochen, aber damit ist
meist etwas gemeint, was nicht ganz das
gleiche ist wie die Habituation der Lernpsy-
chologen. Wenn Klinische Psychologen von
Habituation sprechen, dann meist bei Reiz-
konfrontationsverfahren im Rahmen der
Verhaltenstherapie von Phobikern. Es geht
dabei vor allem umdie körperliche Erregung,
die die Angstpatienten zeigen, d. h. das Zit-
tern, Herzklopfen und Schwitzen, wenn sie
mit den Reizen konfrontiert werden, vor
denen sie starke Angst haben. Dies passiert
z. B., wenn Spinnenphobiker eine Spinne vor
sich haben oder Höhenängstliche auf einen
Turm steigen. Bleiben sie aber länger in
der Nähe der Spinne bzw. oben auf dem
Turm, wird die ängstliche Erregung irgend-
wann abnehmen. Dieser »Gewöhnungspro-
zess« wird als Habituation bezeichnet. Da-
mit ist diese Definition von Habituation
etwas enger als die Definition der Lernpsy-
chologen, denn bei denen ist es im Grunde
unwichtig, welche Reaktion es ist, die immer
weiter abnimmt.

Achtung: Nicht immer, wenn die Reak-
tion auf einen Reiz abnimmt, handelt es sich
um Habituation. Die Abnahme kann auch
auf einer Anpassung der wahrnehmenden
Rezeptoren beruhen (die sog. »sensorische
Adaptation«). Dies ist z. B. der Fall, wenn
man von intensivem Sonnenschein geblendet
ist, und die Stäbchen und Zapfen in den
Augen deshalb nicht auf schwache Lichtreize
reagieren. Ebenso kann das Abnehmen einer
Reaktion auf einer Ermüdung der Systeme
beruhen, mit denen die Reaktion gezeigt
wird, wenn also z. B. die Muskeln von Hand
und Arm so ermüdet sind, dass es schwer
fällt, weiterhin Tasten zu drücken. Von
Habituation würden wir nur sprechen, wenn
es weder sensorische Adaptation noch Er-
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müdung gibt. Bei Habituation funktionieren
also sowohl die Wahrnehmung als auch die
Reaktion, aber ihre Verbindung wird immer
schwächer. Genau dieses Abschwächen der
Verbindung ist es, was Habituation zu einer
Form des Lernens macht. Habituation lässt
sich meist durch ihre hohe Spezifität von der
sensorischen Adaptation und der Ermüdung
abgrenzen: Es sind nur bestimmte Reize, die
zur Abnahme der Reaktion führen (nämlich
die Reize, die wiederholt dargeboten wer-
den), nicht generell alle Reize. Bei einer
Ermüdung der Reaktionssysteme müsste die
Reaktion hingegen generell abgeschwächt
sein (z. B.: Muskelkater beim Bewegen tut
immer weh, egal worauf ich mit der Bewe-
gung reagiere). Und es ist bei derHabituation
nur eine bestimmte Reaktion, die abnimmt,
nicht generell alle Reaktionen. Bei einer

sensorischen Adaptation müssten hingegen
alle Reaktionen abnehmen, denn alle wären
von der verschlechterten Wahrnehmung des
Reizes betroffen.

Habituation wird auch gern mit der soge-
nannten Löschung verwechselt, weil sich
beide darauf beziehen, dass ein Verhalten
immer seltener gezeigt wird. Bei der Habitu-
ation ist dies häufig eine Orientierungsreak-
tion, d. h. eine Zuwendung der Aufmerk-
samkeit auf einen äußeren Reiz. Das ist eine
Reaktion, die zuvor nicht gelernt werden
musste, denn sie erfolgt automatisch. Bei der
Löschung ist es hingegen immer eine gelernte
Reaktion, die wieder verschwindet. Dies
kann sowohl bei der sogenannten klassi-
schen Konditionierung als auch bei der soge-
nannten operanten Konditionierung passie-
ren, wie wir weiter unten sehen werden.

2.2 Was ist Sensitivierung?

Das Gegenteil von Habituation ist die soge-
nannte Sensitivierung: Hier führt die wieder-
holte Darbietung eines Reizes dazu, dass die
Reaktion auf den Reiz nicht schwächer,
sondern stärker wird. Ein gutes Beispiel für
Sensitivierung ist die Reaktion auf Schmerz:
Ein Schmerz, der immer wieder kurz auftritt,
z. B. wiederkehrender Zahnschmerz, lässt
sich zunächst noch ignorieren. Nach und
nach wird er aber als immer störender und
schmerzhafter wahrgenommen (auch wenn
er objektiv nicht stärker wird) und ihm wird
immer mehr Aufmerksamkeit geschenkt,
eventuell werden auch immermehr Schmerz-
mittel genommen. Ist die Sensitivierung so
weit fortgeschritten, findet man meist auch
den Weg zum Zahnarzt, um den Schmerz
loszuwerden.

Definition: Sensitivierung

Eine der einfachsten Lernformen: Die
Zunahme der Reaktion auf einen wieder-
holt dargebotenen, relevanten Reiz, z. B.
einen Schmerzreiz.

Im Vergleich zur Habituation gibt es nur
wenige Studien, die sich speziell mit der
Sensitivierung beschäftigt haben.Diemeisten
Studien behandelten auf die eine oder andere
Weise die Frage, wovon es abhängt, ob die
wiederholte Darbietung eines Reizes zu
Habituation oder zu Sensitivierung führt,
d. h. ob die Reaktion auf den Reiz ab- oder
zunimmt. Eine dieser Studien wurde mit
Kindern durchgeführt, und ähnlich wie in
der oben beschriebenen Studie wurde gemes-
sen, wie lange Kinder (hier 4 Monate alt)
auf wiederholt gezeigte Schachbrettmuster
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schauen (Bashinski, Werner & Rudy, 1985).
Ob dabei sofort Habituation auftrat oder
erst einmal Sensitivierung und danach Habi-
tuation, hing von der Komplexität der Mus-
ter ab: Bei vergleichsweise einfachen Mus-
tern aus 4 x 4 Feldern trat sofort Habituation
auf; die Betrachtungszeit verringerte sich von
der ersten Darbietung kontinuierlich bis zur
letzten. Bei etwas komplexeren 12x12Mus-
tern trat erst Sensitivierung auf: Die Babys
schauten bei der zweiten Darbietung länger
auf dasMuster als bei der ersten Darbietung.
Danach verflog das Interesse aber: Habitua-
tion setzte ein, und die Betrachtungszeit
wurde auch hier von Darbietung zu Darbie-
tung immer kürzer. Sie blieb allerdings im-
mer länger als die Betrachtungszeit der 4 x 4
Muster. Damit scheint Komplexität ein Fak-
tor zu sein, der zumindest kurzzeitig zu
Sensitivierung führen kann und danach ge-
genHabituationwirkt. Die Kurzlebigkeit der
Sensitivierung wurde übrigens häufiger be-
richtet: In vielen Studien trat Sensitivierung
nur am Beginn der wiederholten Reizdarbie-
tung auf, danach trat mit steigender Anzahl
von Darbietungen immer stärker Habitua-
tion in Erscheinung.


Hierzu gibt es Videos auf You-
Tube. Suchwort: Sensitization.

Zum Beispiel: https://www.youtube.¬
com/watch?v¼cSCS7yslK-w

Untersuchungen zu Habituation und Sensi-
tivierung wurden natürlich auch mit Er-
wachsenen durchgeführt; hier wurden z. B.
körperliche emotionale Reaktionen gemes-
sen. In einer Studie waren dies der Herz-

schlag, die Hautleitfähigkeit und minimale
Bewegungen der bei Emotionen beteiligten
Gesichtsmuskeln, in Reaktion auf angeneh-
me, neutrale und unangenehme Bilder (Brad-
ley, Cuthbert & Lang, 1996). Hier wurde
also nicht dasselbe Bild immer wieder dar-
geboten, sondern dieselbe Art von Bild, z. B.
viele unangenehme Bilder nacheinander.
Unter diesen Umständen trat keine Habitu-
ation auf; die körperliche Reaktion auf die
Bilder wurde nicht schwächer. Die Gesichts-
muskeln zeigten sogar Sensitivierung; ihre
Reaktion wurde stärker statt schwächer.
Und auch der bereits erwähnte Schmerz
wurde häufiger in Bezug auf Habituation
und Sensitivierung untersucht. So fanden
beispielsweise Smith und Kollegen (Smith,
Tooley, Montague, Robinson, Cosper &
Mullins, 2008) heraus, dass eine Gruppe
gesunder Frauen auf schmerzhafte Kälte mit
Habituation reagierte, während Frauen mit
der chronischen Schmerzkrankheit Fibromy-
algie Sensitivierung zeigten: Bei wiederholter
Darbietung von Kälte empfanden sie die
Kälte immer schneller als schmerzhaft. Und
auch in der Klinischen Psychologie spielt die
Frage nach Habituation und Sensitivierung
eine wichtige Rolle, z. B. bei der Behandlung
von Phobien: Bei einer schlecht durchgeführ-
ten (z. B. zu kurzen) Konfrontationstherapie
kann es passieren, dass statt der gewünsch-
ten Habituation eine Sensitivierung einsetzt,
so dass die Patientin danach mehr statt
weniger Angst empfindet. Leider gibt es in
diesem Bereich wenig systematische For-
schung, die Therapeuten helfen würde, die-
ses kontraproduktive Phänomen zu vermei-
den.
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