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Ganz  egal  in  welchem  Lebensabschnit t

Du  Dich  momentan  bef indest ,  ob  Du  zur

Schule  gehst ,  Student  oder  Student in

bist ,  gerade  Deine  Ausbi ldung  startest

oder  Dich  laufend  weiterbi ldest :

Lernen  i s t  ein  al lgegenwärt iger  Prozess ,

der  auch  Dich  Dein  ganzes  Leben  lang

beglei tet .

Nahezu  al les ,  was  Du  zum  jetz igen

Zeitpunkt  weißt ,  hast  Du  auf  die  eine

oder  andere  Art  einmal  gelernt .  Diese

Lernprozesse  beschränken  s ich  auf

keinen  Fal l  auf  das,  was  Du  in  der  Schule

lernen  musstest ,  sondern  s ie  gehen  viel

weiter  und  eröf fnen  Dir  die  verschie -

densten  Türen  und  Mögl ichkei ten.

Zu  Lernen  heißt  also  nicht  nur ,  in

vorgegebenen  Sett ings,  in  einem

best immten  Abschnit t  Deines  Lebens  Dir

Meine  7  besten

Tipps  für  mehr

Lernerfolg

VOR-
    WORT

MIT
LERNMANAGEMENT

Z U M  E R F O L G !

vorgesetzte  Inhal te  aufzunehmen,

sondern  es  heißt ,  das  ganze  Leben  lang

neugier ig  zu  sein  und  immer  wieder

Neues  dazuzulernen.

Denk  an  das  letzte  Szenar io ,  in  dem  Du

Dich  bewusst  entschieden  hast ,  etwas  zu

(er ) lernen.  Is t  es  Dir  le icht  gefal len?

Musstest  Du  Dich  überwinden?  Hast  Du

während  dem  Lernen  den  Antr ieb

ver loren?  Hast  Du  erreicht ,  was  Du  Dir

gewünscht  hast?  

Ob  Du  ein  posi t ives  Lerner lebnis ,  wie

etwa  effekt ives  Lernen  und  das  Erreichen

Deiner  Ziele ,  oder  ein  negat ives

Lerner lebnis ,  wie  das  nicht  erreichen

Deiner  Ziele ,  er lebst ,  hängt  von

verschiedenen  Faktoren  ab.  

Diese  Faktoren  wirken  maßgebl ich  auf

Deinen  Erfolg  oder  potent ie l len

Misserfolg  ein,  noch  bevor  Du  mit  dem

Lernen  beginnst .  

M a c h  D i c h  d a h e r  f i t  f ü r  d a s  2 1 .
J a h r h u n d e r t !

Nun  wünsche  ich  Dir  viel  Spaß  beim

Lesen!
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Finde mit diesem kleinen Test

heraus, wie es um Dein

Lernmanagement bestellt ist.

Kreuze die für Dich zutreffende

Antwort an und addiere im

Anschluss die Punkte. Viel Spaß

dabei!

Es gibt Inhalte, die Du nicht gerne lernst?

Du beginnst gleich mit dem Lernen?

Du musst während Deiner Tätigkeit oft erst die Utensilien

organisieren?

Du hast einen fixen Platz zum Lernen?

Du musst Inhalte lernen, die für Dich keinen Sinn ergeben?

Du bist oft müde, wenn Du lernst?

Du lernst in einem Stück durch?

Du verwendest Merktechniken?

Du kennst genau Deine Ziele und hast sie schriftlich?

Du lernst, indem Du Inhalte durchliest? Das reicht!

Du wirst öfters durch Dein Handy gestört?

Du kannst Dich auf eine Sache konzentrieren?

Du musst mehrere Inhalte in sehr kurzer Zeit lernen?

Du lernst gerne im Bett oder auf der Couch?

Du kannst mindestens 3-4 mal die Inhalte wiederholen?

ja          manchmal          nein

WIE 
LERNFIT 
BIST DU?
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15 Antworten

45 - 35 Punkte:

Für Dich ist Lernen meist mit Anstrengung

verbunden. Schon während der Schulzeit war es

für Dich nicht einfach, Spaß am Lernen zu

entwickeln. Du dachtest, Lernen ist irgendwann

mal abgeschlossen und jetzt musst Du weiter-

lernen und Dich fortbilden. Effizientes Lern-

management ist für Dich Neuland. Pass jetzt ganz

gut auf!

35 – 25 Punkte:

Dein Lernmanagement liegt ganz gut im

Mittelfeld. Du merkst zwar, dass es für Dich

manchmal schwer ist, an einer Sache dran zu

bleiben, bist aber soweit zufrieden. Es gibt sicher

ein paar Punkte, die Du verbessern kannst.

25 – 15 Punkte:

Gratulation! Dein Lernmanagement ist TOP!

Vielleicht findest Du dennoch ein paar

Anregungen, um Deinen Lernalltag zu erleichtern.

Wie hast Du
abgeschnitten?
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„Wer aufhört, besser werden zu wollen,
hört auf gut zu sein.“

Marie von Ebner-Eschenbach
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Has t  Du  D ich  s chon  ma l  ge f r ag t ,  was  e r f o l g r e i che  Menschen  ande r s

machen  a l s  wen ige r  e r f o l g r e i che?  Warum  sp i e l t  Ch r i s t i ano  Rona ldo  i n

de r  Obe r l i g a ?  Ode r  wa rum  mach t  E lon  Musk  Mi l l i a r den?  

E in  We l tme i s t e r  im  Gew ich theben  wurde  e i nma l  von  e i nem  Repo r t e r

ge f r ag t :  „Wenn  S i e  zehn  Wiede rho l ungen  be i  I h r em  Han te l t r a i n i ng

machen ,  we l che  de r  zehn  Wiede rho l ungen  i s t  da  d i e  wich t i g s t e ? “  E r

an two r t e t e  ku r z :  „D ie  E l f t e ! “  Was  f ü r  e i n  S t a t emen t !

F r ag t  man  du r chschn i t t l i c he  S tud i e r ende ,  zu  wie  v i e l  P ro zen t  s i e  s i ch

be im  Le rnen  engag i e r en ,  so  kommt  be i  den  me i s t en  e i n  Wer t  zw i s chen

80  und  100%  a l s  An two r t .

CLUB  DER  SIEGER

Gib  110  %

Wenn  Du  l a ng f r i s t i g  nu r  10%  meh r

e f f e k t i v e  Ze i t  und  Ene rg i e  i n

De i ne  Au fgaben  i n ve s t i e r s t ,  dann

w i r s t  Du  mi t  abso l u t e r  S i che rhe i t

v i e l  meh r  a l s  d i e se  zehn  P ro zen t

zu rückbekommen .

S o  D e i n e  A u f g a b e :
Mach  i n  Zukun f t  ke i ne  ha lben

Sachen ,  sonde rn  widme  D ich

De inen  Au fgaben  m i t  v o l l s t e r
E n e r g i e  i n k l u s i v e  d e m  k l e i n e n
Q u ä n t c h e n  meh r !

S t e l l t  man  e r f o l g r e i chen

Menschen  d i e se l be  F r age ,  so

bekommen  wi r  o f t  „110  P ro zen t “

zu  hö ren .  Theo re t i s ch  i s t  d i e s

na tü r l i ch  n i ch t  mög l i ch ,  abe r  wi r

a l l e  wi s sen ,  wie  Menschen  übe r

s i ch  se l b s t  h inauswachsen

können ,  wenn  es  se i n  muss  ode r

wenn  s i e  e twas  wi r k l i ch  e r r e i chen

wo l l en .

D i e se r  r e l a t i v  k l e i n  e r s che i nende

Un te r s ch i ed  i s t  j edoch  im

E rgebn i s  eno rm .

ÜBUNG#1
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Es  kann  imme r  wiede r  vo r kommen ,  das s  D i r  auch  t r o t z  vo l l em  E in sa t z

Feh l e r  be im  Le rnen  un te r l au f en .  B i t t e  ä rge r e  D ich  n i ch t !  D ie s  i s t  ganz

no rma l .  F r eue  D ich  übe r  das ,  was  Du  be re i t s  wuss t e s t  und  n imm

E r i nne rungs l ücken  r uh i g  und  ge l a s sen  zu r  Kenn tn i s .  J e d o c h  ü b e r l e g e ,
W I E  D u  d i e s e  I n f o r m a t i o n  D e i n e m  G e h i r n  s c h m a c k h a f t e r  m a c h e n
k a n n s t !

D e n n  w a s  p a s s i e r t ,  w e n n  w i r  u n s  ä r g e r n ?
Unse r  Organ i smus  s chü t t e t  das  S t r e s sho rmon  Ad rena l i n  aus .  Es  se t z t  s i ch

zw i s chen  d i e  Ve rb i ndungs s t e l l en  de r  e i n ze l nen  Geh i r n ze l l en ,  den

Synapsen ,  f e s t .  D ie  Fo lge  i s t ,  das s  De in  Gedankens tom  n i ch t  meh r

f l i eßen  kann .

I n  d i e sem  Zus t and  kanns t  Du  zwa r  kö rpe r l i che  Höchs t l e i s t ungen

vo l l b r i ngen ,  has t  abe r  g l e i ch ze i t i g  e i ne  Denkb lockade .  D ie s  i s t  f ü r  das

Le rnen  und  Beha l t en  von  I n f o rma t i onen  eno rm  kon t r ap roduk t i v .  Je

en t spann t e r  Du  an  das  Thema  he r angehs t ,  umso  l e i ch t e r  wi rd  es  D i r

f a l l en .

R e l a x ,  t a k e  i t  e a s y !  D e n n  E n t w i c k l u n g  f i n d e t  n u r
a u f g r u n d  F e h l e r  s t a t t . . .

MUT  ZUM

Fehler

Geh  mi t  de r  E in s t e l l ung  an  d i e  Übungen  he r an ,  das s  be im  e r s t en

W iede rho l en  Gedäch tn i s l ü cken  e r l aub t  s i nd .  Be i  de r  zwe i t en

W iede rho l ung  wi l l s t  Du  dann  e i n  wen ig  bes se r  se i n .  Und  be i  de r

d r i t t en  Wiede rho l ung  wi l l s t  Du  e i nen  Groß t e i l  de r  I n f o rma t i onen

abgespe i che r t  haben .

Abe r  was  machs t  Du ,  wenn  Du  nach  dem  d r i t t en  Ma l  noch  imme r  n i ch t

a l l e  I n f o rma t i onen  ve r i nne r l i ch t  has t ?  Genau !  Ruh ig  und  ge l a s sen

b l e i ben !  Dann  wiede rho l s t  Du  eben  e i n  v i e r t e s  Ma l  (* ) .  Se t z  D ich  n i ch t

un t e r  Druck .

ÜBUNG#2

(* )  Wie  o f t  Du  wiede rho l en  so l l t e s t ,  f i nde s t  Du  i n  e i nem  spä t e r en  Kap i t e l .
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Es ist erstaunlich, was man alles lernen
kann, wenn man will. Jede Gewohnheit

lässt sich ändern.

Salman Rushdie
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1



D a s  P r o b l e m  m i t  d e m  A n f a n g e n

Kenns t  Du  das ,  wenn  Du  an  De inem  Sch re i b t i s ch  s i t z t  und  D i r  t au send

D inge ,  wie  Te l e f ona t e ,  unbean two r t e t e  Ema i l s ,  ode r  soga r  Pu t zen

e i n f a l l en ,  nu r  zum  Le rnen  komms t  Du  n i ch t .  Und  auße rdem  f r ag s t  Du

D i ch  imme r  noch ,  ob  Du  das  Angebo t  de r  neuen  F i rma  annehmen  so l l s t ,

s ch l i eß l i ch  i s t  d i e  S t immung  i n  De ine r  Ge ldbö r se  im  Ke l l e r .  "Abe r  ob  Du

d i e se  neue  He raus f o rde rung  s t emmen  kanns t . . . "

D ie  me i s t en  we rden  d i e se  E r f ah rung  wah r s che i n l i ch  s chon  gemach t

haben :  Es  f ä l l t  D i r  s chwe r  mi t  dem  Le rnen  zu  beg innen .  Doch  woran  l i eg t

e s ,  das s  wi r  n i ch t  den  r i c h t i gen  E in s t i eg  f i nden  und  n i ch t  an f angen

können?  Und  noch  wich t i ge r :  Was  können  wi r  dagegen  t un?

LERNE INST I EG

H i r n  aus l e e r en

E in  Du rche i nande r  im  Kop f  aus

Ideen ,  So rgen ,  Vo r s t e l l ungen

und  Gedanken  da rübe r ,  was

noch  a l l e s  e r l ed i g t  we rden

müss t e ,  kann  D i r  seh r  v i e l

Ene rg i e  und  K ra f t  r auben .

Du  b i s t  müde ,  k r a f t l o s  und  has t

gene r e l l  wen ig  Lus t ,  übe rhaup t

e twas  anzupacken .

Dann  i s t  genau  JETZT  de r

r i ch t i ge  Ze i t punk t ,  D ich  De inen

"Gedankenmons t e rn "  zu  s t e l l en !

O f t  h i l f t  s chon  s imp l e s

Au f s ch r e i ben ,  De ine  Gedanken

zu  o rdnen  und  be ruh igen .

Wenn  Du  ge r ade  e i n  Wi r rwa r r  i n

De i nem  Kop f  has t  und  v i e l e

ve r s ch i edene  Gedanken  zw i s chen

De inen  Geh i r n ze l l en  k r e i s en ,  dann

n imm  D i r  doch  eben  e i n f a ch  ma l

e i nen  Ze t t e l  ode r  s ch r e i be  h i e r  a l l e s

au f ,  was  Du  ge r ade  im  Kop f  has t :

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

ÜBUNG#3
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ÜBUNG#4

I CH  MUSS . . .

N ICHT !

De ine  Gedanken  au f zu sch r e i ben  kanns t  Du  ganz

spon t an  und  „ohne  S inn  und  Ve r s t and “  machen ,  ode r

abe r  Du  n imms t  D i r  d i e  f o l genden  Sa t z an f änge  i n

be l i eb i ge r  Re ihen fo l ge  vo r ,  d i e  Du  j e t z t  mi t  De inen

e igenen  Endungen  e rgänzen  kanns t :

I ch  muss  …

I ch  so l l t e  …

I ch  f i nde ,  das s  …

Es  ä rge r t  mich ,  das s  …

I ch  f r age  mich ,  ob  …

I ch  da r f  au f  ke i nen  Fa l l  …

Es  mach t  mi r  So rgen ,  das s  …

Es  geh t  mi r  e i n f a ch  n i ch t  aus  dem  Kop f ,  das s  …

I ch  ho f f e ,  das s  …

N imm  D i r  b i t t e  da fü r  10  Minu t en  Ze i t  und  so rge

da fü r ,  das s  Du  i n  d i e se r  Ze i t  unges tö r t  b i s t .  Und

wenn  Du  vo r  Ab l au f  de r  10  Minu t en  n i ch t  meh r

we i t e r  we iß t ,  l i e s  e i n f a ch  nochma l  a l l e  Sa t z an f änge

du r ch .  So  l a nge ,  b i s  D i r  noch  we i t e r e  Gedanken

kommen ,  d i e  Du  au f s ch r e i ben  kanns t .

Was  könn t e s t  Du  D i r  Gu te s  t un ,  um  De inen

Ä rge r  und  S t r e s s  l o s  zu  we rden :

z . B .  e i n  En t spannungsbad ,  e i n  Gesp r äch  mi t

De i ne r /m  Pa r t ne r I n ,  ode r  e i n f a ch  ma l  "NE IN

sagen " . . .

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
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Ene rg i eboos t -Übung :  Ü b e r k r e u z u n g s b e w e g u n g

Gehe  au f  de r  S t e l l e ,  z i ehe  dabe i  d i e  Kn i e  hoch  und

b r i nge  s i e  j ewe i l s  mi t  de r  Hand f l ä che  des

gegenübe r - l i egenden  A rms  zu sammen .  A l so  das

r ech t e  Kn i e  mi t  de r  l i n ken  Hand  und  umgekeh r t .

D i e se  seh r  e i n f a che  Übung  l ä s s t  De in  gesamte s

Geh i r n  ak t i v  we rden ,  was  e i ne  pos i t i v e  Ausw i r kung

au f  sowoh l  kö rpe r l i che  a l s  auch  ge i s t i ge  Ak t i v i t ä t en

ha t .  T IPP :  Mi t  De inem  L i eb l i ng s l i ed  l ä s s t  s i ch  De in

Geh i r n  noch  e i n f a che r  hoch f ah r en !

LERNEINSTIEG

Activate  your  mind

ÜBUNG#5

U n s e r  G e h i r n  i s t  g e r n  i m  S t a n d - b y - M o d u s
Wenn  unse r  Geh i r n  hoch  ak t i v  i s t ,  benö t i g t  es  ca .  20  P ro zen t

unse r e s  Ene rg i e vo r r a t e s  an  G lukose .  D ie se s  k l e i ne  Denko rgan ,  das

2  P ro zen t  des  Kö rpe rgew i ch t s  ausmach t ,  ve r l ang t  nach  e i nem

Fün f t e l  de r  Ene rg i e .  Was  f ü r  e i n  V i e l f r aß !

Som i t  i s t  es  n i ch t  imme r  vo l l  ak t i v ,  sonde rn  l ä u f t ,  wann  imme r

mög l i ch ,  im  Ene rg i e spa rmodus .  E r s t  wenn  es  ge fo rde r t  wi rd ,

a k t i v i e r t  es  se i ne  t a t s äch l i che  Le i s t ungs f äh i gke i t .  Sch l i eß l i ch

haben  wi r  e i nen  Ene rg i e spa rme i s t e r  un te r  unse r e r  Schäde ldecke

s i t z en .

D i e  f o l gende  Übung  wi rd  max ima l  3  –  5  Minu t en  i n  Ansp ruch

nehmen  und  d i en t  dazu ,  De ine  g rauen  Ze l l en  au f  T rab  zu  b r i ngen .

Du  s i gna l i s i e r s t  De inem  Geh i r n ,  das s  es  f ü r  d i e  nächs t en  40  -  50

M inu t en  konzen t r i e r t  und  au f  Hoch tou r en  l a u f en  so l l .
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Wenn Du nicht bereit bist zu lernen,
kann Dir niemand helfen.

Wenn Du allerdings entschlossen bist zu
lernen,

kann Dich niemand aufhalten.
Zig Zigar
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Den  pe r f e k t en  A rbe i t sp l a t z  g ib t  es  n i ch t .  So  i nd i v i due l l  wie  Menschen

s i nd ,  so  i nd i v i due l l  s i nd  d i e  Bedü r f n i s s e  und  dahe r  auch  de r

A rbe i t sp l a t z .  Es  g ib t  j edoch  e i n i ge  H inwe i s e ,  d i e  Du  gene r e l l  beach t en

so l l t e s t .

Zunächs t  i s t  es  wich t i g ,  e i nen  f e s t en  A rbe i t sp l a t z  zu  haben .  Und  d i e sen

P l a t z  nu r  zum  Le rnen  zu  nu t zen .  N ich t  um  zu  es sen ,  Ze i t ung  zu  l e s en ,

Fe rn  zu  sehen ,  e t c .  Im  Gegenzug  so l l t e  man  d i e  "En t spannungs zone "

n i ch t  zum  A rbe i t en  nu t zen  (a l so  z . B .  den  L i eb l i ng s se s se l ,  i n  dem  man

imme r  das  gu te  Buch  l i e s t ,  heu t e  ma l  zum  Le rnen  nu t zen ) .

De r  k l a s s i s che  Le rnp l a t z  i s t  de r  Sch re i b t i s ch .  Es  g ib t  abe r  auch

Menschen ,  d i e  v i e l  bes se r  au f  e i nem  Ex t r a -T i s ch  i n  de r  Küche ,  au f  dem

Fußboden  ( z . b .  au f  e i nem  spez i e l l en  Tepp i ch ,  Tuch ) ,  ode r  au f  dem  Be t t

(h i e r  kann  zu r  Un te r s che idung  e i ne  „Le rn t agesdecke “  he l f en )  l e r nen .

Bedenke  nu r ,  unse r  Geh i r n  i s t  e i n  a s so z i a t i v e s  Geh i r n .  D .h .  wi r  ve rb i nden

m i t  bes t immten  Or t en  bes t immte  Ge füh l e ,  Emo t i onen  und  auch

Ene rg i e l e ve l .  I c h  pe r sön l i ch  würde  D i r  zum  Le rnen  N I C H T  das  Be t t  und

d i e  Couch  emp feh l en .  A l l e i n  s chon  du r ch  De ine  Kö rpe rha l t ung  und  d i e

As so z i a t i on  zu  d i e sem  Or t ,  l ä s s t  s i ch  De ine  Ene rg i e  und

Konzen t r a t i on sk r a f t  n i ch t  zum  vo l l em  Po ten t i a l  en tw i c ke l n .

LERNEINSTIEG

Der  Platz  zum  Arbeiten

R i ch t e  D i r  e i nen  f r eund l i chen ,  he l l en  und  angenehmen  A rbe i t sp l a t z

e i n ,  den  Du  nun  au f  "Le rnen "  p rog r ammie r s t .

S e t z e  D ich  imme r  nu r  zum  Le rnen  h in !  Soba ld  Du  müde  wi r s t  und

De ine  Gedanken  abschwe i f en ,  ve r l a s se  den  P l a t z  und  en t spanne

D i ch .  Wenn  Du  wiede r  Ene rg i e  ge t ank t  has t ,  keh r s t  Du  zu rück  und

l e rn s t  wiede r  an  De inem  neuen  "Le rnp l a t z "  we i t e r .

ÜBUNG#6

PETRA  M.  B INDER  •  LEARN  |  15



Was  haben  das  Bu r j  Kha l i f a  i n  Duba i ,  The  Ledge  i n  Ch i cago  ode r  de r

Donau tu rm  i n  Wien  geme in sam?  S i e  ze i gen  D i r  d i e  Schönhe i t  de r

Landscha f t  von  oben .  Un ten  im  Zen t r um  s i eh s t  Du  nu r  wen ig  von  de r

Gegend .  Ganz  oben  e rwa r t e t  D ich  e i n  s agenha f t e r  Anb l i c k  und  Du  has t

p l ö t z l i ch  den  vo l l en  Übe rb l i c k .  So  i s t  das  auch  be im  Le rnen :  E r s t  ma l

muss t  Du  D ich  o r i en t i e r en  und  das  g roße  Ganze  im  Auge  haben .  A l so

n i ch t  g l e i ch  i n  De ta i l s  ve rbe i ßen ,  sonde rn  D i r  e i nen  Übe rb l i c k

ve r s cha f f en .  

Du  kenns t  es  wie  be i  v i e l en  D ingen  im  Leben :  "Übe rb l i c k  und

Vo rbe r e i t ung  s i nd  s chon  ma l  d i e  ha lbe  Mie t e ! "  Das  i s t  im  Be ru f  so  und

auch  be im  Le rnen .

W a r u m  i s t  d e r  r i c h t i g e  Ü b e r b l i c k  s o  w i c h t i g ?
Wenn  Du  D i r  e r s t  noch  De ine  No t i z en  und  Mi t s ch r i f t en  zu sammensuchen

und  soga r  en t z i f f e r n  muss t ,  ve r l i e r s t  Du  we r t vo l l e  Ze i t ,  d i e  Du  s chon  zum

Le rnen  nu t zen  könn t e s t .  We i t e r s  gesehen  ve r l i e r s t  Du  auch  we r t vo l l e

Ze i t  f ü r  De in  P r i v a t l eben !

LERNEINSTIEG

Der  Überblick

D e n  r i c h t i g e n  Ü b e r b l i c k  f ü r  d e n  g a n z e n  I n h a l t
Beg inne  g l e i ch  von  Beg inn  an ,  a l l e  I n f o rma t i onen  zum  Thema

zusammenzu t r agen :  aus  Büche rn ,  He f t en ,  Un te r l agen  ode r  dem

In t e rne t .  Und  d i e se  auch  i n  Ordne rn  zu sammenzuha l t en !

Übe r f l i ege  e r s tma l  den  ganzen  S to f f ,  um  e i nen  r o t en  Faden  zu

e r kennen  und  gegebenen f a l l s  I nha l t e  zu  so r t i e r en .  Nun  kenns t  Du  d i e

Themen  und  e twa  den  Umfang ,  um  den  Le rn s t o f f  au f  De ine

ve rb l e i benden  Tage  (* )  au f zu t e i l en .

D e n  r i c h t i g e n  Ü b e r b l i c k  f ü r  d e n  T a g
Das  Geh i r n  wi l l  auch  f ü r  j eden  e i n ze l nen  Tag  vo rbe r e i t e t  we rden .  D .h .

bevo r  Du  zu  l e r nen  beg inns t ,  s cha f f s t  Du  D i r  auch  Übe rb l i c k  übe r

De i ne  Tages -Le rnau fgaben .  So  g ib s t  Du  De inem  Geh i r n  d i e  ak tue l l e

Rou t e  vo r .  T IPP :  Du  kanns t  auch  am  Ende  des  Tages  De in  Geh i r n  au f

den  nächs t en  Tag  vo rbe r e i t en .

ÜBUNG#7

(* )  D ie  E r s t e l l ung  e i ne s  Le rn -  bzw .  Ze i t p l an  e r f äh r s t  Du  spä t e r .
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STEP
#
2



MOT IVAT ION

De i n  Warum

Du  we iß t ,  was  Du  l e r nen  möch te s t  und  wi l l s t  D ich  g l e i ch  da r au f  s t ü r z en?  

Bevo r  Du  D ich  mi t  de r  Mate r i e ,  d i e  Du  e r l e r nen  möch te s t ,  beschä f t i g s t ,

f r ag ´  D ich  doch  e i nma l  „Warum  möch te  i c h  besag t e  I nha l t e  l e r nen? “ .

E i n f a ch  b l i nd  anzu f angen ,  l ä s s t  D ich  mög l i che rwe i s e  ve rge s sen ,  wa rum

Du  Ze i t  und  Ene rg i e  i n ve s t i e r s t ,  wäh rend  Du  D ich  mi t  e twas

ause i nande r se t z t .

Ha l t e  zu  Beg inn  i nne  und  we rde  D i r  De ine r  Mot i v a t i on sg ründe  bewuss t ,

denn  Mot i v a t i on  i s t  de r  wi r k s ams t e  An t r i eb  zum  Le rnen  und  som i t

en t s che idend  f ü r  De inen  Le rne r f o l g .

Da s  nähe r e  Ause i nande r se t z en  mi t  De ine r  Mot i v a t i on  h i l f t  D i r ,  d i e se

n i ch t  aus  den  Augen  zu  ve r l i e r en ,  Ta t end r ang  zu  ve r spü r en  und

v i e l l e i ch t  noch  we i t e r e  Gründe  zu  f i nden ,  D ich  den  I nha l t en  zu  widmen .

I n f o :  De ine  Mot i v a t i on  kanns t  Du  zu sä t z l i ch  nachha l t i g  ve rbe s se rn ,  wenn

E r f o l g se r l ebn i s s e  De in  Se lb s t ve r t r auen  s t ä r ken  und  dam i t  neue

Mo t i v a t i onen  f r e i s e t z en .

ÜBUNG#8

Übe r l ege  D i r  mindes t en s  3

G ründe ,  wa rum  Du  genau  d i e se

Aus -  bzw .  We i t e rb i l dung

machen  möch te s t .  Geh  dabe i

r uh ig  i n  d i e  T i e f e !  Was  i s t  De in

wah re r  Bewegg rund?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Am  e f f e k t i v s t en  s i nd  h i e r  genau

fo rmu l i e r t e  Beg ründungen ,  d i e

de t a i l l i e r t  besch r e i ben ,  was  D ich

an t r e i b t  und  was  Du  D i r  e rho f f s t .

Du r ch  zu  a l l geme ine  Mot i v a t i onen

w ie  „ I c h  möch te  me inen  Ho r i zon t

e rwe i t e r n . “  ode r  „ I c h  möch te

me inen  Wis sens t and  ausbauen . “

l ä u f s t  Du  Ge f ah r ,  s chne l l e r  d i e

Mo t i v a t i on  zu  ve r l i e r en .

N imm  D i r  a l so  bewuss t  Ze i t  f ü r

d i e sen  Sch r i t t  de r  Vo rbe r e i t ung ,

denn  Du  wi r s t  sehen ,  es  z ah l t  s i ch

aus !
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MOT IVAT ION

De i n  Z i e l

Da  Du  D i r  j e t z t  bewuss t  b i s t ,  wa rum  Du  e twas  l e r nen  möch te s t ,  wi rd  es

f ü r  D ich  Ze i t ,  D ich  nähe r  mi t  den  I nha l t en  De ine s  Wunsches

ause i nande r zu se t z en ,  D ich  a l so  zu  f r agen ,  was  genau  Du  l e r nen  wi l l s t .

Nehmen  wi r  zum  Be i sp i e l  an ,  Du  möch te s t  e i ne  neue  Sp r ache ,  zum

Be i sp i e l  Span i s ch ,  e r l e r nen .

Du  wi r s t  an  e i nem  Punk t  De ine s  Lebens  mi t  de r  Sp r ache  i n  Be rüh rung

gekommen  se i n  und  s i e  wi rd  De in  obe r f l ä ch l i che s  I n t e r e s se  geweck t

haben .  Im  e r s t en  Sch r i t t  de r  Vo rbe r e i t ung  has t  Du  D ich  dam i t

au se i nande rge se t z t ,  wa rum  Du  Span i s ch  l e r nen  möch te s t .  V i e l l e i ch t  we i l

Du  D ich  e i ne  Ze i t  l a ng  i n  e i nem  span i s ch sp r ach igen  Geb i e t  au fha l t en

w i r s t  ode r  we i l  Du  be ru f l i c h  mi t  Kunden  ode r  Ko l l egen  zu  t un  has t ,  d i e

span i s ch  sp r echen .

Je t z t  so l l t e s t  Du  D i r  Span i s ch ,  a l so  d i e  Mate r i e ,  genaue r  anschauen .  Wie

gu t  möch te s t  Du  d i e  Sp r ache  können?  B i s  zu  we l chem  Leve l ?  We lche

Fe r t i g ke i t en?  Möch te s t  Du  "nu r "  ve r s t ehen  können ,  ode r  auch  ak t i v

sp r echen?   Wie  v i e l  Ze i t  möch te s t  Du  i n ve s t i e r en?  Und  b i s  wann

möch te s t  Du  d i e  Sp r ache  können?

Nu r ,  wenn  Du  D i r  be re i t s  vo r  Beg inn  e i nen  Übe rb l i c k  ve r s cha f f s t ,  i s t  es

D i r  mög l i ch ,  s i nnvo l l  Z i e l e  zu  se t z en ,  we l che  D ich  im  Lau f e  des

Le rnp ro ze s se s  au f  zwe i  Wege  mot i v i e r en :

 

Au f  de r  e i nen  Se i t e  l a s s en  s i e  D ich  n i ch t  aus  den  Augen  ve r l i e r en ,  was

Du  noch  e r r e i chen  möch te s t ,  a l so  worau f  Du  h ina rbe i t e s t ,  und  au f  de r

ande r en  Se i t e  s i eh s t  Du  so  au f  e i nen  B l i c k ,  was  Du  s chon  a l l e s  e r r e i ch t

ha s t .

Z i e l e  z e i g e n  D i r  a l s o  n i c h t  n u r ,  w o  D u  h i n w i l l s t ,  s o n d e r n  a u c h  w i e  w e i t
D u  s c h o n  g e k o m m e n  b i s t .
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MOT IVAT ION

De i n  Z i e l

Ve r suche  doch  e i nma l ,  be i  De ine r  nächs t en  Z i e l s e t zung  d i e  S .M .A . R . T . -

Methode  zu  be rück s i ch t i gen .

S .M .A . R . T .  i s t  e i ne  Methode ,  d i e  D ich  da r i n  un te r s t ü t z t ,  wie  Z i e l e

e r f o l g sb r i ngend  gese t z t  we rden  und  we l che  E igenscha f t en  s i e  bes i t z en

so l l t en .  

S i e  so l l t en  

spez i f i s ch ,

mes sba r ,

a t t r a k t i v  und  ach i e vab l e  ( zu  deu t s ch :  e r r e i chba r ) ,

r e a l i s t i s ch  und

te rm in i e r t ,

a l s o  S .M .A . R . T .  se i n .  

Wenn  De in  Z i e l  a l l  d i e se  Vo r r au s se t zungen  e r f ü l l t ,  has t  Du  es  i d ea l  de f i n i e r t

und  f e s t ge l eg t .  H i l f r e i ch  i s t  es ,  zu sä t z l i ch  zu  e i nem  g roßen  Z i e l  meh re r e

k l e i ne  Te i l z i e l e  zu  se t z en  und  so  j eden  Sch r i t t  bewuss t  zu  me i s t e r n .  Unscha r f

f o rmu l i e r t e  Z i e l e ,  d i e  zu  v i e l  Sp i e l r aum  zu l a s sen ,  können  D ich  s chne l l

f r u s t r i e r en  und  De ine  Mot i v a t i on  b remsen .  

E in  k l a s s i s che s  Be i sp i e l  f ü r  o f t  ungenau  de f i n i e r t e  Z i e l e  s i nd

Neu j ah r s vo r s ä t z e .  Wer  ha t  s i ch  n i ch t  s chon  e i nma l  f ü r s  neue  Jah r

vo rgenommen  meh r  Spo r t  zu  machen ,  gesünde r  zu  es sen ,  meh r  zu  l e s en ,  e t c . ?  

Lau t  S t a t i s t i k en  ve r f o l gen  r und  d i e  Hä l f t e  a l l e r  Pe r sonen  i h r e

Neu j ah r s vo r s ä t z e  be re i t s  nach  zwe i  Mona ten  n i ch t  meh r .  Woran  könn t e  d i e se r

Mange l  an  E r f o l g  l i egen?  R i ch t i g !  Un te r  ande r em  an  zu  ungenau  f o rmu l i e r t en

Z i e l en !  

Du  möch te s t  im  neuen  Jah r  meh r  Spo r t  machen?  Seh r  gu t ,  doch  we l che

Spo r t a r t ?  Wie  o f t  i n  de r  Woche?  Am  Wochenende  ode r  un te r  de r  Woche?

A l l e i ne  ode r  mi t  T ra i ne r  ode r  Pa r t ne r ?  

Wo  möch te s t  Du  d i e sen  Spo r t  ausüben?  Au f  we l chem  N i veau  beg inns t  Du?  B i s

woh in  möch te s t  Du  D ich  s t e i ge rn?  

Du  s i eh s t ,  a l l  d i e se  F r agen  b i l den  j ede  Menge  Raum  f ü r  spä t e r e  Aus f l ü ch t e

und  das  Ve rnach l ä s s i gen  De ine s  Z i e l e s .  Be im  Le rnen  i s t  es  n i ch t  ande r s .
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MOTIVATION

Dein  genaues  Ziel

S p e z i f i s c h :  
Fo rmu l i e r e  De in  Z i e l  so  konk r e t  und  spez i f i s ch  wie  mög l i ch .  

Was  genau  möch te  i c h  e r r e i chen?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

M e s s b a r :  
Bes t imme  qua l i t ä t i v e  und  quan t i t a t i v e  Messgößen .  Wie

kann  i c h  es  messen?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A t t r a k t i v :  
P l ane  De in  Z i e l  angemessen  und  a t t r a k t i v  f ü r  a l l e

Be t e i l i g t en .  Habe  i c h  Lus t ,  d i e se s  Z i e l  zu  e r r e i chen?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

R e a l i s t i s c h :  
E r s t e l l e  De ine  Au fgaben  so ,  das s  S i e  i nne rha l b  de r  Ze i t  und

m i t  den  Mi t t e l n  machba r  s i nd .  Kann  i c h  me in  Z i e l  e r r e i chen?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

T e r m i n i e r t :  
Lege  De ine  Z i e l e  ze i t l i c h  b indend  an .  Wann  wi l l  i c h  me in

Z i e l  e r r e i ch t  haben?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

ÜBUNG#9
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STEP
#
3



ORDNUNG

Am  Sch r e i b t i s ch

Gehö r s t  Du  auch  zu  den  Menschen ,  d i e  s i ch  mi t  de r  Ordnung  s chwe r  t un?

S t ape l s t  Du  be i  D i r  v i e l l e i ch t  auch  Büche r  und  Ze i t s ch r i f t en?  Suchs t  Du

ew ig  nach  D ingen ,  d i e  “ i r g endwo  se i n  müssen ” ?  Und  que l l en  De ine  Rega l e

und  Sch r änke  übe r  vo r  K rempe l ,  den  Du  e igen t l i ch  n i ch t  meh r  b rauchs t ?

“Wer  o rden t l i ch  i s t ,  i s t  nu r  zu  f au l  zu  suchen ! ”  i s t  s i che r  e i n  Aus sp ruch

e i ne s  Menschen ,  de r  s i ch  e i n  b i s s chen  s chwe r  mi t  de r  Ordnung  t u t .  Manche

Menschen  emp f i nden  i h r  “k r ea t i v e s ”  Chaos  a l s  Ausd ruck  de r  pe r sön l i chen

Ind i v i dua l i t ä t  ode r  e i ne  s ch l i ch t e  No twend igke i t ,  um  gu t  a rbe i t en  zu

können .

Ta t s äch l i ch  abe r  ä rge rn  s i ch  d i e  me i s t en  Menschen  imme r  wiede r  übe r  i h r e

mange lnde  Orden t l i chke i t .  N ich t  j ede r  ve r s t eh t  un te r  Ordnung  e i nen

p inge l i g  l e e r en  Sch re i b t i s ch .  Ordnung  f unk t i on i e r t  nu r ,  wenn  d i e

pe r sön l i chen  Vo r s t e l l ungen  be rück s i ch t i g t  we rden .

1 .  Lee r e  De inen  Sch re i b t i s ch  komp le t t  und  so r t i e r e  be im  Ab räumen  be re i t s

g rob  vo r :  wegwe r f en ,  e r l ed i gen ,  de l eg i e r en ,  ab l egen ,  H i l f sm i t t e l

be scha f f en  usw .

2 .  Scha f f e  D i r  au f  dem  Sch re i b t i s ch  Themen in se l n :  Te l e f on -S t i f t -B lock ,

He f t e r -Loche r  usw .

3 .  Au f  den  Sch re i b t i s ch  gehö ren  max ima l  d re i  l a u f ende  P ro j e k t e  –  l ege  a l l e s

ande r e  g r i f f be r e i t  i n s  Rega l .  Ve rme ide  s äm t l i che  S t ape l !

4 .  Au f  dem  Sch re i b t i s ch  da r f  auch  Raum  f ü r  pe r sön l i che  D inge  se i n .

V i e l l e i ch t  e i ne  k l e i ne  E r f o l g secke ,  wo  Gegens t ände  ode r  B i l de r  e t c .  zu

De inen  Z i e l en  s t ehen .

5 .  Neben  a l l e r  D i s z i p l i n  i s t  Gedu ld  mi t  s i ch  se l b s t  wich t i g .  Bekomms t  Du

das  Chaos  t r o t zdem  n i ch t  i n  den  Gr i f f ,  s cheue  D ich  n i ch t ,  p ro f e s s i one l l e

H i l f e  zu  ho l en .  Es  g ib t  d i e sbezüg l i ch  wah re  Expe r t en !

ÜBUNG#9
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ORDNUNG

In  den  Unter lagen

D ie  e igenen  Pap i e r e  s i nd  f ü r  v i e l e  von  uns  e i ne  s t änd ige  Que l l e  von  Ä rge rn i s s en  –

ve r s t r eu t  und  unso r t i e r t ,  unvo l l s t änd ig  und  chao t i s ch  wachsen  s i e  uns  übe r  den

Kop f .

I dea l e rwe i s e  s i nd  De ine  wich t i gen  pe r sön l i chen  Un te r l agen  so  abge l eg t ,  das s  Du

se lb s t  und  auch  ande r e  Pe r sonen ,  d i e se  j ede r z e i t  f i nden  können .  Du  se l b s t

e r spa r s t  D i r  dam i t  v i e l  Ze i t  und  Ä rge r .  Und  wenn  auch  ande r e  s i ch  i n  De inen

Un te r l agen  zu r ech t f i nden  können ,  i s t  das  e i ne  g roße  H i l f e  i n  No t s i t u a t i onen .

G rundsä t z l i ch  g i l t :  so  wen ig  wie  mög l i ch  au fheben .

S c h r i t t  1 :  D i e  r i c h t i g e  V o r b e r e i t u n g
Ohne  d i e  r i c h t i ge  Vo rbe r e i t ung  geh t  n i ch t s .  B r i nge  zunächs t  v i e l  Ze i t  und

Ruhe  mi t ,  denn  das  So r t i e r en  de r  Un te r l agen  i s t  o f t  n i ch t  e i n f a ch  „ s chne l l

e r l ed i g t “ .  Ach t e  auch  da r au f ,  das s  Du  be im  So r t i e r en  genügend  P l a t z  has t .

S c h r i t t  2 :  A u s m i s t e n
I n  e i nem  nächs t en  Sch r i t t  t r age  zunächs t  a l l e  Le rnun t e r l agen  zu sammen .

Ega l ,  ob  d i e se  be re i t s  i n  bes t ehenden  Ordne rn  ode r  l o s e  l age rn .  S i ch t e  das

komp le t t e  Mate r i a l  B l a t t  f ü r  B l a t t .  A l l e s ,  was  Du  n i ch t  meh r  b rauchs t ,  kommt

i n  den  Pap i e r ko rb .  D ie se  P ro zedu r  kann  o f t  seh r  l a ng  daue rn .

S c h r i t t  3 :  K a t e g o r i e n  b i l d e n ,  s o r t i e r e n  u n d  z u s a m m e n f a s s e n
Wäh rend  Du  d i e  B l ä t t e r  e i n ze l n  du r chgehs t ,  b i l de  be re i t s  Ka t ego r i en ,  nach

denen  Du  d i e  Un te r l agen  so r t i e r s t .  So  kanns t  Du  d i e se  e i n ze l nen  Ka t ego r i en

g l e i ch  i n  Ordne r  zu  Themen  zu sammen f a s sen .

S c h r i t t  4 :  O r d n e r  b e s c h r i f t e n  u n d  e i n s o r t i e r e n
Besch r i f t e  nun  d i e  Ordne r  und  wäh l e  –  j e  nach  Vo r l i ebe  –  auch  ve r s ch i edene

O rdne r f a rben .  So  s i eh s t  Du  nach  e i n i ge r  Ze i t  au f  Anh i eb ,  we l chen  Ordne r  Du

fü r  we l ches  Thema  b rauchs t .  Nun  so r t i e r e  auch  D ie  Un te r l agen  e i n .

S c h r i t t  5 :  B e l o h n u n g
Nach  so  v i e l  Au fwand  has t  Du  D i r  j e t z t  r ege l r e ch t  e i ne  Be lohnung  ve rd i en t !

ÜBUNG#10
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ORDNUNG

Im  Kopf

So  wie  d i e  konk r e t en  D inge  i n  A l l t ag  und  Be ru f  au fge r äumt  we rden ,  kann

man  auch  von  e i ne r  gew i s sen  Ordnung  im  Kop f  sp r echen .

Geme in t  i s t  dam i t  d i e  Ruhe ,  d i e  man  emp f i nde t ,  wenn  d i e  wich t i g s t en

Lebensums t ände  k l a r  s t r u k t u r i e r t  und  d i e  Gedanken  e i n i ge rmaßen

so r t i e r t  s i nd .

Wenn  de r  Kop f  du r che i nande r  i s t ,  wi r k t  s i ch  das  so f o r t  wiede r  au f  d i e

unzäh l i gen  K l e i n i gke i t en  im  A l l t ag  aus .  Wer  a l so  e i nen  f r e i en  Kop f

bekommen  möch te ,  so l l t e  e i ne  s y s t ema t i s che  Au fgaben -  und  Ze i t p l anung

ans t r eben .

Da rübe r  h inaus  sp i e l t  d i e  Gemü t s l age  e i ne  g roße  Ro l l e  f ü r  d i e  Ordnung

im  Kop f .  Je  pos i t i v e r  Du  e i nges t e l l t  b i s t ,  des to  k l e i ne r  e r s che i nen  D i r

De i ne  A l l t ag sp rob l eme .

Bevo r  Du  Ordnung  i n  De inen  Kop f  b r i ngs t ,  s t e l l  D i r  auch  d i e

F r age :  „Muss  i c h  das  pe r sön l i ch  und  so f o r t  e r l ed i gen? “  

Wenn  ne i n ,  t e rm in i e r e  und  de l eg i e r e  so f o r t  De ine  Au fgaben .  Zu r

Pos t  muss t  n i ch t  unbed ing t  DU  l a u f en ,  da  wi rd  s i ch  s i che r  j emand

f i nden ,  de r  da r an  vobe i  kommt .

W ie  en t s che ide s t  Du  be i  Au fgaben ,  ob  s i e  t e rm in i s i e r t  gehö ren?

Da  gebe  i c h  D i r  d i e  3  Minu t en -Rege l  f ü r  Manage r  mi t :  „A l l e s ,  was

w i ch t i g  i s t  und  i c h  i nne rha l b  von  3  Minu t en  e r l ed i gen  kann ,

mache  i c h  so f o r t . “

A l l e s  ande r e  t e rm in i e r e  i n  De inem  Ka l ende r .  I c h  pe r sön l i ch  l i ebe

j a  me in  B ra i nboos t e r -Bu l l e t  Jou rna l  (* ) ,  wo  i c h  a l l e  me ine

Gedanken ,  I d een  und  To -Dos  no t i e r e .

ÜBUNG#11

(* )  A l s  Lese r I n  d i e se s  eBooks  wi r s t  Du  i n  e i ne r  de r  nächs t en  News l e t t e r -eMa i l s  e i n  Geschenk

von  mi r  bekommen :  E in   Mona t  vom  B ra i nboos t e r -Bu l l e t  Jou rna l .  F r eue  D ich  s chon  da r au f !
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H ö r e n ,  S e h e n ,  R i e c h e n ,  S c h m e c k e n  u n d  T a s t e n

A l l e  I n f o rma t i onen ,  d i e  uns  e r r e i chen ,  we rden  übe r  unse r e  f ün f  S inne

au fgenommen  und  vom  Geh i r n  ve r a rbe i t e t .  Dam i t  Du  das  Ge l e rn t e  im

Langze i t gedäch tn i s  nachha l t i g  abspe i che r t  kanns t ,  so l l t e s t  Du  mög l i ch s t

v i e l e  S inne  ansp r echen .

Du  muss t e s t  Vokabe l n  l e r nen  und  has t  e i ne  ganze  S tunde  dam i t

ve rb r ach t ,  D i r  d i e  span i s chen  Wör t e r  und  i h r e  Bedeu tung  imme r  wiede r

du r chzu l e sen .  Doch  d i e  En t t äu schung  l ä s s t  n i ch t  l a nge  au f  s i ch  wa r t en :

A l s  Du  am  Abend  d i e  Vokabe l  nochma l s  wiede rho l s t ,  i s t  j ede s  zwe i t e

Wo r t  s chon  wiede r  ve rge s sen .  De in  F ru s t  wi rd  mi t  j edem  n i ch t  gewuss t en

Vokabe l  g röße r .

Was  i s t  pas s i e r t ?  

D ie  E r f ah rung ,  das s  Le rnen ,  so  wie  wi r  es  kennen ,  n i ch t  wi r k l i ch  zum

E r f o l g  f üh r t ,  haben  wi r  wah r s che i n l i ch  a l l e  s chon  ma l  gemach t .  Abe r

wa rum  i s t  das  so?  D ie  An two r t  i s t  ganz  e i n f a ch :  D ie  me i s t en

t r ad i t i one l l en  Le rnme thoden  benu t zen  nu r  das  Sehen  und  das  Hö ren .  

Lesen ,  zuhö ren ,  l e s en ,  zuhö ren :  So  s i eh t  de r  Schu l a l l t ag  unse r e r  K inde r

imme r  noch  aus .  Dem  Geh i r n  i s t  das  e i n f a ch  zu  l a ngwe i l i g .  Es  s cha l t e t  ab

und  s chubs t  d i e  I n f o rma t i onen  im  Ku r z ze i t gedäch tn i s  ge r adewegs  i n  den

ge i s t i gen  Pap i e r kübe l ,  um  wiede r  neuen  Spe i che rp l a t z  zu  s cha f f en .

G l ück l i che rwe i s e  ze i g t  uns  d i e  mode rne  Geh i r n f o r s chung  e i nen  Ausweg

aus  de r  Le rn -Mise r e :  Has t  Du  d i e  Mög l i chke i t ,  e twas  mi t  a l l en  S innen  zu

e r f ah r en ,  e twas  zu  be rüh r en  und  v i e l l e i ch t  soga r  zu  s chmecken  ode r  zu

r i e chen ,  wi rd  es  f ü r  De in  Geh i r n  i n t e r e s s an t .  

S t a t t  den  Le rn s t o f f  nu r  im  Ku r z ze i t gedäch tn i s  abzuspe i che rn ,  l eg t  das

Geh i r n  d i e  so  au fgenommenen  I n f o rma t i onen  t i e f  i n  De inem

Langze i t spe i che r  ab .

MIT  ALLEN  SINNEN

VAKOG
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D i k t i e r e  den  Le rn s t o f f  au f  De inen  MP -3 -P l a ye r ,  n imm  d i e

Kop fhö r e r  und  mach  e i nen  l a ngen  Spaz i e rgang  du r ch  den  Pa r k

F r age  D ich  Vokabe l n  ab ,  wäh rend  Du  au f  dem  Home t r a i ne r

f äh r s t

Bewege  D ich ,  wäh rend  Du  e i n  Ged i ch t  l e r n s t

Ve r an s t a l t e  e i n  Ro l l en sp i e l ,  um  D ich  i n  e i ne  S i t ua t i on

h i ne i nve r s e t z en  zu  können

Hö re  s t immungsvo l l e  bzw .  pas sende  Mus i k  im  H in t e rg rund

P ro j e z i e r e  t hema t i s ch  pas sende  B i l de r  an  d i e  Wand

Koche  pas sendes  Es sen ,  wenn  Du  e i ne  F r emdsp r ache  l e r n s t

Schaue  Dokumen t a t i onen  ode r  Wis sens sendungen

Reche r ch i e r e  au f  I n t e r ne t s e i t en

Nu t ze  Le rn -Apps

Besuche  Le rn -Ca fé s

Mög l i chke i t en  f ü r  ganzhe i t l i c he s  Le rnen :

Auch  Dü f t e  haben  e i ne  seh r  s t a r ke  Wi r kung  au f  unse r  Geh i r n .  S i e

ge l angen  ohne  Umwege  d i r e k t  i n  das  l imb i s che  Sys t em .  Das  i s t  de r

Te i l  im  Geh i r n ,  i n  dem  unse r e  Ge füh l e  ve r a rbe i t e t  we rden .  Dü f t e

he l f en  dabe i ,  uns  s chne l l  und  e f f e k t i v  zu  e r i nne rn .  S i e  we rden  mi t

den  E r i nne rungen  geme in sam  im  l imb i s chen  Sys t em  gespe i che r t .

Au f  d i e se  We i se  wi rd  de r  Le rn s t o f f  t i e f  im  Geh i r n  ve r anke r t ,  von  wo

e r  j ede r z e i t  ab ru fba r  i s t .  

Du f t ö l e ,  wie  e twa  Be rgamo t t e ,  Grape f r u i t ,  Lemong ra s ,

P f e f f e rm in ze ,  Rosma r i n ,  Z i t r one  wi r ken  konzen t r a t i on s f ö rde rnd .

Wäh l e  das  Ö l ,  das  f ü r  D ich  am  bes t en  pas s t .

MIT  ALLEN  SINNEN

VAKOG

ÜBUNG#12
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D e i n  T H I N K  B I G  v e r d a u b a r  m a c h e n

S i ch  g roße  Z i e l e  zu  se t z en  kann  mot i v i e r en  und  f ü r  An t r i eb  so rgen .  Ohne

D i s z i p l i n  und  l a ngen  A tem  l a s s en  s i e  s i ch  j edoch  o f t  n i ch t  e r r e i chen .  Das

Z i e l  l i eg t  so  we i t  i n  de r  Fe rne ,  das s  es  f a s t  n i ch t  g re i f ba r  i s t .

Dam i t  d i e  Mot i v a t i on  b l e i b t ,  i s t  es  gu t ,  k l e i ne  Zw i s chen -E r f o l ge  s i ch tba r

zu  machen  und  zu  be l ohnen .  Da fü r  s i nd  Te i l z i e l e  wich t i g .  Te i l z i e l e  s i nd

i n  e r s t e r  L i n i e  da fü r  da ,  g röße r e  Z i e l e  im  gewünsch t en  Ze i t r ahmen  auch

zu  e r r e i chen .  

De in  zwe i t e r  Vo r t e i l  i s t ,  das s  Te i l z i e l e  Feh lp l anungen  ode r  f a l s che

E i n schä t zungen  s i ch tba r  machen .  Ganz  am  S t a r t  be i  de r  De f i n i t i on

De ine s  sma r t en  Z i e l s  b i s t  Du  even tue l l  hoch  mot i v i e r t  und  übe r s chä t z t

De i ne  ze i t l i c hen  Res sou r cen .  So  kanns t  Du  e r kennen ,  ob  de r  Weg  f ü r

D i ch  pas s t  ode r  ob  Nachbes se rungen  nö t i g  s i nd .

Pa r a l l e l  dazu  he l f en  s i e  auch ,  den  P ro ze s s  g re i f ba r  und  du r ch  d i e

Un te r t e i l ung  i n  E t appen  mot i v i e r end  zu  ges t a l t en .  I n  we l chen  Abs t änden

Te i l z i e l e  s i nnvo l l  s i nd ,  häng t  von  De inem  g roßen  Z i e l ,  den  gegebenen

Ums t änden  und  üb l i chen  P l anungs rhy thmen  ab .

So  kann  im  Zuge  e i ne r  Ausb i l dung  de r  Ze i t r aum  f ü r  Te i l z i e l e  meh re r e

Mona t e  bzw .  Jah r e  umfa s sen .  Im  F i t ne s s -C lub  wi r s t  Du  ve rmu t l i ch

kü r ze r e  Ze i t r äume  von  3  b i s  4  Mona ten  wäh l en .

LERNPLANUNG

Tei lz ie le

Te i l e  De in  sma r t e s  Z i e l  i n  k l e i ne r e  Te i z i e l e ,  denn  „Le rnhäppchen “

ve rdaus t  Du  l e i ch t e r !

ÜBUNG#13
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Neben  de r  Z i e l s e t zung  und  de r  Mot i v a t i on  i s t  d i e  Konzen t r a t i on  e i ne  de r

w i ch t i g s t en  Vo r r au s se t zungen  f ü r  e i n  gu te s  Gedäch tn i s .  Denn  was  nü t z t

e s  D i r ,  wenn  De ine  Mot i v a t i on  seh r  hoch  i s t  und  De ine  Z i e l e  k l a r

de f i n i e r t  s i nd ,  abe r  De ine  Konzen t r a t i on s f äh i gke i t  nu r  seh r  ge r i ng  i s t .

Be im  Le rnen ,  komp le xe  Au fgaben  Lösen  ode r  Büche r  Lesen  beda r f  es

e i ne r  z i e l ge r i ch t e t en  Au fme r k samke i t .

E r s t  wenn  Du  d i e se  Konzen t r a t i on  n i ch t  au fb r i ngen  kanns t ,  e r kenns t  Du ,

w i e  mühsam  es  i s t ,  s i ch  mi t  D ingen  meh r  zu  beschä f t i gen  a l s  gep l an t .

D i e s  beansp ruch t  n i ch t  nu r  meh r  Ze i t ,  sonde rn  auch  meh r  Ene rg i e .  Du rch

Konzen t r a t i on  kanns t  Du  meh r  e r r e i chen  a l s  mi t  Ta l en t  und  I n t e l l i g enz !

Um  e f f i z i en t  a rbe i t en  und  l e r nen  zu  können ,  so l l t e s t  Du  D ich  d r i ngend

m i t  De ine r  Konzen t r a t i on  ause i nande r  se t z en .  Es  i s t  de rmaßen

en t s che idend  zu  wi s sen ,  wann  Du  am  bes t en  l e r n s t ,  wie  l a nge  und  wie

Du  De ine  Au fgaben  i n  de r  r i c h t i gen  Re ihen fo l ge  o rgan i s i e r s t .

LERNPLANUNG

Lernrhythmus

ÜBUNG#14

D e i n e  p e r s ö n l i c h e  K o n z e n t r a t i o n s p h a s e :
Ach t e  d i e  nächs t en  14  Tage  gez i e l t  da r au f ,  ob  Du  ehe r  e i n  Morgen -

ode r  e i n  Abendmensch  b i s t .  Au fg rund  des  B io rhy thmus  beoach t e

D i ch  übe r  j e ne  2  Wochen ,  um  e i nen  s i gn i f i k an t en  Mi t t e lwe r t  zu

e rm i t t e l n .

D a u e r  D e i n e r  K o n z e n t r a t i o n s p h a s e :
De ine  Konzen t r a t i on sdaue r  i s t  na tü r l i ch  n i ch t  unbeg renz t .  Wie

l ange  Du  D ich  konzen t r i e r en  kanns t ,  g i l t  es  j e t z t  zu  e rm i t t e l n .

Mach  d i e s  b i t t e  ak t i v ,  we i l  wi r  uns  o f t  mi t  de r  Daue r  übe r s chä t z en .

Du  s chaus t  au f  d i e  Uh r  und  beg inns t  mi t  De ine r  Le rnphase ,  soba ld

De ine  Gedanken  abschwe i f en ,  b l i c k s t  Du  wiede r  au f  d i e  Uh r  und

schon  has t  Du  De ine  Daue r  e rm i t t e l t .  D ie s  e rm i t t e l s t  Du  wiede r

übe r  14  Tage  und  b i l de s t  den  Mi t t e lwe r t .
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LERNPLANUNG

Lernrhythmus

S c h w a n k u n g e n  w ä h r e n d  D e i n e r  K o n z e n t r a t i o n s p h a s e :
De ine  Konzen t r a t i on sk r a f t  i s t  na tü r l i ch  wäh rend  De ine r  e rm i t t e l t en

Daue r  n i ch t  imme r  g l e i ch .  N imm  ma l  e i ne  Au fgabe  A  he r ,  d i e

machs t  Du  seh r  ge rn ,  s i e  f ä l l t  D i r  l e i ch t  und  De ine  Konzen t r a t i on

b l e i b t  oben .  Dann  n imms t  Du  e i ne  Au fgabe  B ,  wo  Du  e i ne  mi t t l e r e

Konzen t r a t i on  b rauchs t  und  dann  d i e  Au fgabe  C ,  d i e  s chw ie r i ge ,

wo  De ine  Konzen t r a t i on sk r a f t  seh r  r a s ch  nach  un ten  geh t .  

Wie  würdes t  Du  denn  d i e se  3  Tä t i gke i t en  ano rdnen ,  sodas s  Du

a l l e  3  ( ! )  du r ch füh r s t ?

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

V i e l e  wo l l en  g l e i ch  mi t  de r  s chw ie r i gen  C -Au fgabe  beg innen ,  abe r

zu  Beg inn  b rauchs t  Du  e i ne  Au fwä rmphase ,  da  d i e  Konzen t r a t i on

noch  n i ch t  i n  Top fo rm  i s t .  I n  d i e se r  Ze i t  e r l ed i ge   "B "  wäh rend

De ine  Konzen t r a t i on  ans t e i g t ,  da  Du  da fü r  mi t t l e r e  Konzen t r a t i on

benö t i g s t .

Nun  b i s t  Du  wa rmge l au f en  und  De ine  Konzen t r a t i on  i s t  au f  dem

Höhepunk t ,  und  j e t z t  bea rbe i t e s t  Du  "C " ,  da  Du  da fü r  d i e  max ima l e

Konzen t r a t i on sk r a f t  benö t i g s t .

Am  Ende ,  wenn  d i e  Konzen t r a t i on  wiede r  abs i nk t ,  beschä f t i g s t  Du

D i ch  mi t  "A " ,  das  Du  seh r  ge rne  mags t .  Dabe i  wi r s t  Du  D ich  auch

n i ch t  ans t r engen  müssen ,  we i l  Du  mi t  De ine r  Konzen t r a t i on  noch

dabe ib l e i ben  kanns t .

Vo r au s se t zung  i s t  a l l e r d i ngs ,  das s  d i e  d re i  Au fgaben  n i ch t  zu

l ange  s i nd  und  De ine  Konzen t r a t i on sdaue r  n i ch t  übe r s ch r e i t en .

So l l t e  das  de r  Fa l l  se i n ,  l ege  e i ne  Pause  e i n .

ÜBUNG#14
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Le rnen  kann  o f t  e rd rückend  wi r ken .  Was  D i r  bes t immt  dabe i  he l f en  wi rd ,  d i e se

mög l i che rwe i s e  e rd rückende  Au fgabe  zu  handhaben ,  i s t ,  e i nen  so l i den

Le rnp l an  zu  e r s t e l l en .  (No te :  Da fü r  e igne t  s i ch  wunde rba r  me in  B ra i nboos t e r -

Bu l l e t  Jou rna l  (* )

E inen  so l chen  Le rnp l an  zu  e r s t e l l en  i s t  ke i n  "Hexenwe r k " ,  e r f o rde r t  abe r  das

Ve r s t ändn i s  f ü r  den  Le rn s t o f f ,  denn  nu r  so  kanns t  Du  P r i o r i t ä t en  se t z en  und

p l anen .

Na tü r l i ch  g i l t  es ,  auch  d i e  ande r en  Ve rp f l i c h t ungen  wie  Fam i l i e ,  F r eunde  und

F re i z e i t  zu  be rück s i ch t i gen .

LERNPLANUNG

Lern -  u.  Zei tp lan

(* )  A l s  Lese r I n  d i e se s  eBooks  wi r s t  Du  i n  e i ne r  de r  nächs t en  News l e t t e r -eMa i l s  e i n  Geschenk  von  mi r

bekommen .  E in  Mona t  vom  B ra i nboos t e r -Bu l l e t  Jou rna l .  F r eue  D ich  s chon  da r au f !

ÜBUNG#15

S c h r i t t  # 1 :  V e r s c h a f f e  D i r  e i n e n  Ü b e r b l i c k
L i s t e  D i r  a l l e  Be re i che  au f ,  f ü r  d i e  Au fgaben  an f a l l en .

S c h r i t t  # 2 :  D e f i n i e r e  D e i n  s . m . a . r . t . e s  Z i e l
Jedes  P ro j e k t  ha t  e i n  Z i e l ,  das  zu  e i nem  bes t immten  Da tum  e r l ed i g t  se i n

muss .  F r age  D ich :  "Was  muss  i c h  b i s  wann  e r l ed i gen? "

S c h r i t t  # 3 :  S c h ä t z e  d e n  A u f w a n d  u n d  P r i o r i t ä t e n  e i n
T rage  D i r  im  Le rnp l an  den  gesamten  Au fwand  e i n  und  g ib  P r i o r i t ä t en  mi t

hoch ,  mi t t e l  ode r  ge r i ng  an .  Nun  kanns t  Du  d i e  S tunden  abschä t z en ,  d i e  Du

fü r  das  E r r e i chen  des  Z i e l s  b rauchen  wi r s t .

S c h r i t t  # 4 :  P l a n e  d i e  L e r n e i n h e i t e n  i m  W o c h e n p l a n
Je t z t  geh t  es  da rum ,  De ine  Le rne i nhe i t en  i n  De inem  A l l t ag  neben  ande r en

Ve rp f l i c h t ungen  und  F r e i z e i t  un te r zub r i ngen .  Schau  da fü r  i n  De inen

Ka l ende r  und  f r age  D ich :  "Wann  habe  i c h  Ze i t  f ü r  Le rne i nhe i t en  un te r  de r

Woche? "

Danach  no t i e r s t  Du  D i r  d i e  Tage  und  S tunden  i n  de r  Woche ,  an / i n  denen  Du

Ze i t  zum  Le rnen  has t .  Am  Ende  de r  Woche  e r s t e l l s t  Du  De inen  P l an  f ü r  d i e

kommende  Woche .
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B e g r e n z t e r  K u r z z e i t s p e i c h e r
Wenn  Du  ve r suchs t ,  D i r  zu  v i e l e  I n f o rma t i onen  au f  e i nma l  zu  merken  -

wie  e twa  30  Vokabe l  am  S tück  -  wi r s t  Du  wah r s che i n l i ch  n i ch t  a l l e

Beg r i f f e  beha l t en  können .

Kanns t  Du  n i ch t  a l l e  I n f o rma t i onen  r i c h t i g  wiede rgeben ,  so  b rauchs t  Du

n i ch t  beun ruh ig t  se i n ,  denn  De in  A rbe i t s spe i che r  ha t  nu r  e i ne  beg renz t e

Kapaz i t ä t .

I n  de r  Rege l  l i egen  d i e  Menschen  be i  7  + / -  2  I n f o rma t i on se i nhe i t en .  Dem

Ku r z ze i t gedäch tn i s  i s t  es  nahezu  ega l ,  ob  d i e s  Z i f f e r n ,  Buchs t aben ,

Wö r t e r ,  R i ch tungsände rungen ,  Tonab fo l gen ,  Fa rben  ode r  Gruppen  s i nd .

LERNPLANUNG

Lernstrategien

ÜBUNG#16

S c h a c h b r e t t - L e r n e n
Das  Konzep t  f ü r  d i e se s  s chachb re t t a r t i ge  Vo rgehen  l i eg t  da r i n

beg ründe t ,  das s  das  Geh i r n  be i  zwe i  vö l l i g  un te r s ch i ed l i chen  Be re i chen

ganz  ve r s ch i edene  Gruppen  von  Ne r venze l l en  nu t zen  muss  –  es  e r f r eu t

s i ch  so zusagen  an  de r  Abwechs l ung .

Be i  zwe i  ähn l i chen  Be re i chen  h ingegen  nu t z t  es  deu t l i ch  meh r

ve rwand te  Ne r venze l l en  zum  E r i nne rn ,  wodu rch  es  zu  e i ne r

Ähn l i chke i t s hemmung  kommen  kann .

ÜBUNG#17
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Le rne  max ima l  7  I n f o rma t i onen  ( zB .  Vokabe l )  i n  e i nem  B lock .  So l l t e s t  Du

meh r  l e r nen  müssen ,  mache  e i ne  ku r ze  Pause  und  danach  l e r n s t  Du  den

nächs t en  B lock  mi t  7  E inhe i t en .  Wenn  Du  I n f o rma t i onen  zu  Gruppen

o rdnes t ,  kanns t  Du  den  max ima l en  Spe i che rp l a t z  aus schöp f en .

Le rne  un te r s ch i ed l i che  Le rn i nha l t e  i n  e i ne r  Ses s i on .

Und  we i l  das  Geh i r n  Spaß  an  de r  Abwechs l ung  ha t ,  l e r n t  es  du r ch  d i e

mög l i ch s t  un te r s ch i ed l i chen  Re i z e  wesen t l i ch  e f f e k t i v e r .



Es ist nicht genug zu wissen -
man muss auch anwenden.

Es ist nicht genug zu wollen -
man muss auch tun.

Johann Wolfgang von Goethe
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Humor  und  Kom ik

Übe r t r e i bung

Sku r r i l i t ä t

F a rben ,  Bewegung ,  meh re  D imens i onen

E ro t i k

A l l e  S inne

Pe r sön l i chen  und  pos i t i v en  Bezug

Was  l ä u f t  be i  den  Gedäch tn i sme i s t e r n  ande r s ?  D ie  geben  s i ch  mi t

e rwähn t en  7  + / -  2  I n f o rma t i on se i nhe i t en  j a  n i ch t  zu f r i eden !  Haben  D ie

spez i e l l e  Ta l en t e ?

Ne in !  S i e  wenden  spez i e l l e  Techn i ken  an  und  zwa r  d i e  Mnemo techn i ken .

Da s  Wor t  Mnemo techn i k  s t ammt  aus  dem  Gr i e ch i s chen  (mnêmon  =

au fme r k sam )  und  e r i nne r t  an  d i e  Mut t e r  de r  Musen ,  d i e  Mnemosyne ,  d i e

d i e  Gö t t i n  des  Gedäch tn i s s e s  wa r .

D i e  Mnemo techn i k  bas i e r t  au f  dem  P r i n z i p ,  das s  wenn  Du  D ich  an  D inge

e r i nne rn  wi l l s t ,  Du  d i e se  i n  De ine r  Fan t a s i e  mi t  be re i t s  gespe i che r t en

I nha l t en  ve rb i nden  muss t .  Du  muss t  a s so z i i e r en .  Du  s cha f f s t  D i r  dadu r ch

spez i e l l e  Anke r  im  Gedäch tn i s ,  an  we l che  Du  d i e  zu  merkende

In f o rma t i on  anhängs t .  Au f  d i e sen  Spe i che rp l ä t z en  kann  dann  I n f o rma t i on

j eden  Typs  abge l eg t  we rden .

D i e  ve r s ch i edenen  Sys t eme  de r  Mnemo techn i k  un te r s che iden  s i ch

e igen t l i ch  nu r  i n  de r  A r t  und  We i se  wie  d i e se  Spe i che rp l ä t z e  ange l eg t

we rden .

E s  we rden  im  Gedäch tn i s  b i l dha f t e  f i x e  Anke r  gescha f f en .  D ie se  Anke r

we rden  spä t e r  mi t  de r  neu  au f zunehmenden  I n f o rma t i on  ve r knüp f t .

So l che  Merk sy s t eme  e rmög l i chen  es ,  i nne rha l b  kü r ze s t e r  Ze i t  e i ne  L i s t e

von  I n f o rma t i onen  im  Geh i r n  abzuspe i che rn .  Ansch l i eßend  kanns t  Du  d i e

I n f o rma t i onen  i n  be l i eb i ge r  Re ihen fo l ge  wiede rgegeben .  Zudem  l a s s en

s i ch  d i e  Sys t eme  f a s t  be l i eb i g  e rwe i t e r n  und  auch  komb in i e r en .

G r u n d v o r a u s s e t z u n g :  D a s  H u m o r p r i n z i p
De r  Sch lü s se l  zum  bes se r en  Gedäch tn i s  i s t  d i e  k r ea t i v e  Phan t a s i e !

Um  nachha l t i g  e i n  Assoz i a t i on sb i l d  zu  k r e i e r en ,  benö t i g s t  Du :

LERNPLANUNG

Mnemotechnik
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E s e l s b r ü c k e n  u n d  M e r k s ä t z e
S i che r  has t  Du  s chon  e i nma l  mi t  H i l f e  von  Sä t z en  I nha l t e  ge l e r n t :

" N i e  ohne  Se i f e  wa schen "  –  das  i s t  d i e  Ab fo l ge  de r  H imme l s r i ch tungen

No rden ,  O s t en ,  Süden ,  Wes t en .

D i e s  bas i e r t  au f  dem  P r i n z i p ,  das s  Du  e i np r ägsame  Sä t z e  b i l de s t ,  wo  Du

Wor t e  f i nde s t ,  d i e  mi t  demse lben  An f angsbuchs t aben  wie  den  zu

memo r i e r enden  Beg r i f f en  beg innen .

D i e  P a a r a s s o z i a t i o n
D ie se  Techn i k  i s t  vo r  a l l em  be im  Le rnen  von  F r emdwö r t e r n  ode r

Vokabe l n  e i ne  H i l f e ,  abe r  auch  Namen  l a s s en  s i ch  au f  d i e se  We i se

memo r i e r en .  Dabe i  we rden  d i e  be iden  neuen  Wör t e r ,  d i e  man  s i ch

me r ken  möch te ,  mi t  e i nem  be re i t s  ve r t r au t en  Beg r i f f  ve r knüp f t .  ( z . B .  i c h

s c h i e b  das  S c h a f  au f  d i e  Wiese  =  Sheep  -  das  Scha f )

D i e  G e s c h i c h t e n - T e c h n i k
D ie se  Techn i k  wendes t  Du  an ,  i ndem  Du  Le rn i nha l t e  i n  e i ne  se l b s t

e r f undene  Gesch i ch t e  e i nbaus t .

De r  Vo r t e i l  dabe i  bes t eh t  da r i n ,  das s  Du  so  b i l d l i ch  und  a s so z i a t i v  l e r n s t ,

wa s  das  Ab ru f en  de r  I nha l t e  spä t e r  e r l e i ch t e r t .  Je  ungewöhn l i che r ,

s ch r äge r  und  k r ea t i v e r  d i e  B i l de r  s i nd ,  des to  l e i ch t e r  kanns t  Du  D ich

da r an  e r i nne rn .  Bedenke :  Jeden  "B löds i nn "  merk t  man  s i ch " !

D i e  L o c i - T e c h n i k
H ie rbe i  wäh l s t  Du  e i nen  D i r  seh r  ve r t r au t en  Weg  ode r  e i nen  bekann t en

O r t .  Nun  de f i n i e r s t  Du  f i x e  P l ä t z e  und  ve r knüp f t  dam i t  d i e  zu  l e r nenden

Inha l t e .  Du  kanns t  nach  demse lben  P r i n z i p  auch  am  e igenen  Kö rpe r  f i x e

Punk t e  an l egen .

Z a h l e n - B i l d - S y s t e m
D ie se  Techn i k  e igne t  s i ch  besonde r s  gu t ,  um  s i ch  Zah l en f o l gen  zu

me r ken .  H ie r  o rdnes t  Du  j ede r  Zah l  von  0  b i s  9  e i n  bes t immte s  Symbo l  zu

und  k r e i e r s t  aus  De inen  Zah l enb i l de rn  e i ne  Gesch i ch t e .

LERNPLANUNG

Mnemotechnik
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Ke in  Ze i t p l an  i s t  zu  An f ang  pe r f e k t .

De i nen  ak tue l l en  Ze i t p l an  zu  ana l y s i e r en  e rmög l i ch t  D i r ,  e i nen  genauen

B l i c k  da r au f  zu  we r f en ,  wie  Du  De ine  Ze i t  nu t z t ,  und  e r  wi rd  D i r  he l f en  zu

e r kennen ,  wo  Du  e f f i z i en t e r  se i n  und  we l che  Ak t i v i t ä t en  Du  v i e l l e i ch t

s t r e i chen  könn t e s t .

Wenn  Du  es  s cha f f s t ,  De inen  e r s t en  Wochenp l an  au f zu s t e l l en ,  has t  Du

schon  v i e l  e r r e i ch t .  Doch  nun  g i l t  es ,  d i e sen  auch  e i n zuha l t en .  Schne l l

w i r s t  Du  merken ,  das s  das  n i ch t  so  e i n f a ch  i s t .  

Ke in  Grund ,  zu r  So rge !  Wenn  Du  spä t e s t en s  nach  e i ne r  Woche  s i eh s t ,

wa s  Du  abgehak t  und  was  Du  n i ch t  gescha f f t  has t ,  i s t  es  Ze i t  zu

übe r l egen ,  wo  d i e  Ur sachen  l i egen  und  i hn  zu  ve rbe s se rn .

LERNPLANUNG

Planüberprüfung

ÜBUNG#18

War  es  „nu r “  mange lnde  S e l b s t d i s z i p l i n?  

Gab  es  ä u ß e r e  U r s a c h e n?  

Ha t  d i e  Z e i t  n i ch t  ge re i ch t ?  

Beu r t e i l e  De inen  ak tue l l en  Ze i t p l an  und  d i e  A r t ,  wie  Du  ak tue l l  De ine

Ze i t  ve rb r i ng s t .

An sch l i eßend  e rg ründe  d i e  Ur sachen  f ü r  Abwe i chungen  von  De inem

Le rnp l an :

Da r an  kanns t  Du  a rbe i t en .

Zum  Be i sp i e l  Menschen ,  d i e  D ich  s t änd ig  abge l enk t  haben?  Dann

suche  nach  Mög l i chke i t en ,  d i e se  S tö rungsque l l en  abzus t e l l en  ode r  zu

umgehen .  

Dann  wi r s t  Du  woh l  f ü r  d i e  nächs t e  Woche  meh r  Ze i t  f ü r  e i n  Thema

e inp l anen  müssen .  V i e l l e i ch t  has t  Du  j a  auch  e twas  s chne l l e r  e r l ed i g t

a l s  gedach t ?  D ie  Ze i t  kanns t  Du  f ü r  ande r e  Themen  e i np l anen .  Ode r

Du  gönns t  D i r  e i nen  Ka f f ee  und  f r eu s t  D ich  übe r  De inen  e r f o l g r e i chen

Ze i t p l an .

Je t z t  muss t  Du  eh r l i ch  zu  D i r  se i n  und  De inen  Le rn -  und  Ze i t p l an ,  den  Du

e r s t e l l t  has t ,  k r i t i s ch  beu r t e i l en .  Denn  e i n  P l an ,  de r  unmög l i ch

e i ngeha l t en  we rden  kann ,  i s t  von  Beg inn  weg  e i n  P l an  ohne  E r f o l g .
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STEP
#
6



E r i nne rung  en t s t eh t  du r ch  häu f i ge s  Denken  an  e i ne  bes t immte

I n f o rma t i on .  Es  beg innen  s i ch  neue  neu r a l e  Bahnen  im  Geh i r n  zu  b i l den .

Zue r s t  benö t i g s t  Du  noch  e i n i ge  Ze i t ,  um  D ich  zu  e r i nne rn ,  spä t e r  geh t

e s  da rum ,  das s  Du  nu r  ku r z  nachdenken  b rauchs t ,  um  das  f e r t i ge

E rgebn i s  zu  r ep roduz i e r en .  Wege  we rden  zu  S t r aßen  gemach t .  S t r aßen

we rden  zu  e i ne r  Au tobahn .  Das  E rgebn i s  i s t  f e s t  im  Geh i r n  ve r anke r t .

D i e  k l a s s i s che  Ve rges sensku r ve  nach  P ro f e s so r  He rmann  Ebb inghaus

ve rdeu t l i ch t ,  das s  wi r  1  S t u n d e  n a c h  e i ne r  I n f o rma t i on sau fnahme  ca .

6 0 %  d e r  I n f o r m a t i o n e n  w i e d e r  v e r g e s s e n .  H ie r  ze i g t  s i ch ,  wie

konsequen t  und  s chne l l  das  Ku r z ze i t gedäch tn i s  I n f o rma t i onen

aus so r t i e r t ,  d i e  es  f ü r  unw i ch t i g  hä l t .

D i e  Lösung :  WIEDERHOLUNG .

WIEDERHOLUNG

WH -Regel

ÜBUNG#19

W e n n  D u  D i c h  e r f o l g r e i c h  a n  L e r n i n h a l t e  e r i n n e r n  m ö c h t e s t ,  w i r s t  D u
n i c h t  a n  d i e s e r  W i e d e r h o l u n g s r e g e l  v o r b e i k o m m e n :

1  STUNDE    danach

1  TAG     danach

1  WOCHE     danach

1  MONAT     danach

1 /2  JAHR     danach

1  JAHR     danach
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Pausen  s i nd  f ü r  unse r  Geh i r n  no twend ig ,  um  d i e  I n f o rma t i on  we i t e r  zu

ve r a rbe i t en .

Wenn  e i n  Z i e l  bzw .  e i ne  Pause  i n  S i ch t  i s t ,  has t  Du  auch  meh r  Ene rg i e ,

um  De ine  Au fgaben  zu  bewä l t i gen .

PAUSEN

Pausen -Regel

ÜBUNG#20

D i e  P a u s e n r e g e l :

5    -    1 0    -     2 0

30  -  60  min .  l e r nen /a rbe i t en  –  5  min .  Pause

30  -  60  min .  l e r nen /a rbe i t en  –  10  min .  Pause

30  -  60  min .  l e r nen /a rbe i t en  –  20  min .  Pause

Vo rm i t t ag s  und  nachm i t t ag s  kanns t  Du  b i s  zu  6  Au fme r k samke i t shochs

e r l eben .

De i ne  Le rn -  bzw .  A rbe i t sdaue r  r i c h t e t  s i ch  nach  De ine r

Au fme r k samke i t s spanne .  D ie  so l l t e s t  Du  j a  s chon  be im  Le rn rhy thmus

e rm i t t e l t  haben  ( s i ehe  Se i t e  31 ) .  Wenn  Du  z . B .  60  Minu t en  e rm i t t e l t  has t ,

s o  l e r n s t  Du  e i ne  S tunde  und  machs t  danach  5  Minu t en  Pause .  Danach

geh t s  wiede r  we i t e r  mi t  de r  nächs t en  S tunde .  Danach  b rauchs t  Du  s chon

10  Minu t en  Pause  usw .

A C H T U N G :  Pause  machen  he iß t ,  das s  Du  De inen  Ge i s t  en t spannen  so l l s t .

Lü f t e ,  t r i n ke ,  es se ,  mach  e i ne  k l e i ne  Bewegungse i nhe i t .

P au se  machen  he iß t  N I C H T ,  das s  Du  De in  Geh i r n  mi t  neue r  I n f o rma t i on

w i e  be i  Soc i a l -Med i a ,  eMa i l s  l e s en ,  Ze i t ung  l e s en  usw .  f ü l l s t ! ! !
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“Es werden mehr Menschen
durch Übung tüchtig als

durch Naturanlage.“
Demokrit
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Petra M. Binder, Gedächtnistrainerin, Keynote-Speakerin und Buchautorin, gilt seit

2004 in Österreich als Expertin für Gedächtnis- und Konzentrationsmanagement.

Seit vielen Jahren gibt sie ihr Wissen als Seminarleiterin und Kongressrednerin an

tausende Seminarteilnehmer weiter. In ihren Seminaren vermittelt sie den

Teilnehmern authentisch das, was sie in ihrer beruflichen Praxis lebt. Was ihre

Seminarteilnehmer besonders zu schätzen wissen, ist, dass die Seminarinhalte

sofort in der Praxis umsetzbar sind. Spaß und Freude am Denken stehen im

Vordergrund. Mit einfachen Bildern, Assoziationen und Eselsbrücken stattet sie die

Teilnehmer mit Werkzeugen aus, damit sie ihr Gehirn optimal nutzen können und

es flexibel und einsatzfreudig bleibt. Dazu zählen etwa das Merken von Namen zu

einem Gesicht, den roten Faden bei einer freien Präsentation behalten oder

Ordnung in seinen Kopf bringen. Erfolg, sicheres Auftreten und Kompetenz sind

keine Frage der Veranlagung, sondern des aktiven Trainings unserer grauen Zellen.

So meistert Jeder einfach und entspannt seinen (Berufs-)Alltag.

Der Mensch Petra M. Binder

Dialekt:

Stärke:

Schwäche:

Größte Schwäche:

Liebe:

Größte Erfolge:

österreichisch

Menschen zuhören, begeistern

u. motivieren

Eis und Grillen

Perfektion

Familie und 2 Jack Russel

Terrier Xenia & Lui

Vorträge auf großen Bühnen,

Autorin beim Springer Verlag,

med. Publikation



Wunsch:

Musik:

Entspannt bei:

Sport:

Hobbies:

Eigene Fortbildung:

Glaubt:

Jeder hat das Recht auf Bildung, besonders

Mädchen und Frauen. Reaktivierung des Projekts

von Michelle Obama "Let girls learn"

Rock, Pop, Klassik

Wellness, Reisen, Gassi gehen, kochen, Garten,

lesen

Radfahren, Wandern, Tauchen

Reisen, Jaguar XK8

jährlich 50 Bücher und Hörbücher, tägliche Audios

und Videofiles, 10 Seminartage als Teilnehmerin

an das Wunderwerk Gehirn und die Macht der

Wünsche

Freut sich über:

Vorbilder:

Durchgeführte Seminartage:

Seminarteilnehmer:

Mag gerne:

Mag nicht:

Ist stolz:

Sieht ihre Aufgabe darin:

begeisterte Feedbacks

Michelle Obama, Coco Chanel

über 2.500

ca. 1500 pro Jahr, insgesamt ca. 14.000 

Sommerabende auf der Terrasse, Neues lernen

negative Menschen

trotz vieler Hürden nie aufgegeben zu haben

den Menschen ihr kognitives Potential aufzuzeigen



Petra M. Binder

Web: www.petrainbinder.com

Mail: office@petrabinder.com

Xing: https://www.xing.com/profile/PetraM_Binder

Linkedin: https://www.linkedin.com/in/petra-m-binder

Facebook: https://www.facebook.com/Braintrainerin/

Instagram: https://www.instagram.com/petra_m_binder/

Ich wünsche Dir viel Erfolg!

Bis bald auf einem meiner Seminare.

Deine Petra M. Binder

Erlebe auch DU einen unvergesslichen Event!

Informationen unter:



R A B A T T G U T S C H E I N

A N M E L D U N G  E R F O R D E R L I C H !

T E R M I N E  &  I N F O :  W W W . B R A I N B O O S T E R D A Y . C O M

STRATEGIE-
GESPRÄCH

G U T S C H E I N

A N M E L D U N G  E R F O R D E R L I C H !

I N F O :  W W W . P E T R A B I N D E R . C O M

BRAIN-
BREAKFAST

T E I L N A H M E - G U T S C H E I N

W I E N  /  O N L I N E

A N M E L D U N G  E R F O R D E R L I C H !

T E R M I N E  &  I N F O :  W W W . P E T R A B I N D E R . C O M / E V E N T S

C O D E :  B r a i n b o o s t

O N L I N E  V I A  Z O O M

BRAIN-
BOOSTERDAY

FREE!

statt

€ 49.-



Petra  M.  Binder
off ice@petrabinder .com
www.petrabinder .com

GEDÄCHTNIS - 
DEIN

ERFOLGSFAKTOR


