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Neben  der  Zielsetzung  und  der  Motivat ion  i s t

die  Konzentrat ion  eine  der  wicht igsten

Voraussetzungen  für  ein  gutes  Gedächtnis .

Denn  was  nützt  es  Dir ,  wenn  Deine  Motivat ion

sehr  hoch  i s t  und  Deine  Ziele  klar  def iniert

s ind,  aber  Deine  Konzentrat ionsfähigkei t  nur

ger ing  i s t?

Beim  Lösen  von  komplexen  Aufgaben,  beim

Lesen  von  wicht igen  Unter lagen,  beim  Namen

merken,  beim  Zuhören  von  Bedarfspunkten

meines  Kunden,  beim  Merken  von  essent ie l len

Informat ionen  meines  Gegenübers ,  beim

Autofahren  oder  beim  Erkennen  eines

Bekannten  in  der  Menge,  bedarf  es  einer

z ie lger ichteten  Aufmerksamkeit .

Erst  wenn  Du  die  nöt ige  Konzentrat ion  nicht

aufbr ingen  kannst ,  erkennst  Du,  wie  mühsam

es  i s t ,  s ich  mit  Dingen  mehr  zu  beschäft igen

als  geplant .  Dies  beansprucht  nicht  nur  mehr

Zeit ,  sondern  auch  mehr  Energie .

K o n z e n t r a t i o n  i s t  D E I N  J o k e r ,  w e n n  e s  u m
E r f o l g  g e h t !

Meine  10  besten

Tipps  für  mehr

Focus

VOR-
    WORT

MIT
KONZENTRATIONS-
MANAGEMENT

Z U M  E R F O L G !
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Finde mit diesem kleinen Test

heraus, wie es um Deine

Konzentration bestellt ist. Kreuze die

für Dich zutreffende Antwort an und

addiere im Anschluss die Punkte.

Viel Spaß dabei!

Gibt es Tätigkeiten, die Du nicht gerne tust?

Lässt Du Dich leicht aus der Ruhe bringen?

Musst Du während Deiner Tätigkeit erst die Utensilien

organisieren?

Kannst Du die Zeitung oder ein Buch konzentriert lesen?

Musst Du Tätigkeiten tun, die für Dich keinen Sinn ergeben?

Bist Du nervös und unruhig?

Hast Du oft Verstehenslücken?

Kannst Du Gesprächen folgen?

Kannst Du Arbeiten zu Ende bringen?

Kannst Du nachts durchschlafen?

Wirst Du durch Dein Handy gestört?

Kannst Du Dich auf eine Sache konzentrieren?

Musst Du mehrere Arbeiten in zu kurzer Zeit erledigen?

Schweifen Deine Gedanken ab?

Bist Du ausgeglichen?

ja          manchmal          nein

WIE
KONZENTRIERT
BIST DU?

G E D Ä C H T N I S  -
D E I N  E R F O L G S F A K T O R
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15 Antworten

45 - 35 Punkte:

Du bist mit Deinen Gedanken gerne wo anders,

lässt Dich gerne ablenken und Dich auf eine

Aufgabe zu konzentrieren, fällt Dir schwer. Deine

Konzentration ist fast nicht vorhanden. Pass jetzt

ganz gut auf!

35 – 25 Punkte:

Deine Konzentration ist 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! Deine Konzentration ist TOP!

Vielleicht findest Du trotzdem ein paar

Anregungen, um Deinen Arbeitsalltag zu

erleichtern.

Wie hast Du
abgeschnitten?
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Wer sich entschieden hat, etwas zu tun,
und an nichts anderes denkt, überwindet

alle Hindernisse.
Giacomo Girolamo Casanova
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Be i  s chw ie r i gen  Au fgaben  kann  es  e i ne  ganze  We i l e  daue rn ,  b i s  Du

D i ch  gedank l i ch  auch  wi r k l i ch  mi t  de r  Themens t e l l ung  ve r t r au t

gemach t  und  au f  d i e se  e i ngeschos sen  has t .  Da rau fh i n  i s t  dann

Ausdaue r  ge f r ag t ,  d i e  i n sbe sonde r e  be i  unangenehmen

Tä t i gke i t en  besonde r s  ge fo rde r t  i s t .

Ge r ade  i n  so l chen  S i t ua t i onen ,  i n  denen  es  n i ch t  e i n f a ch ,  sonde rn

schw ie r i g  i s t ,  s i ch  auch  wi r k l i ch  i n t en s i v  mi t  d i ve r s en  Themen  zu

beschä f t i gen ,  l ä s s t  man  s i ch  nu r  zu  e i n f a ch  von  D ingen ,  Leu t en

und  Gedanken  ab l enken .  Wenn  das  zu t r e f f end  i s t ,  dann  e r r e i ch t

man  nu r  seh r  s chw ie r i g  j e ne  Konzen t r a t i on ,  we l che  no twend ig  i s t ,

um  auch  seh r  ansp ruchsvo l l e  Au fgaben  mi t  bes tmög l i chen

Resu l t a t en  zu  bewe r k s t e l l i g en .

ABLENKUNGEN?

NE IN ,  DANKE !

PRAX IST I PPDa  es  ge r ade  i n  unse r e r

heu t i gen  Ze i t  e t l i che

D inge  g ib t ,  von  denen  man

s i ch  ab l enken  l a s s en  kann ,

i s t  es  umso  wich t i ge r ,

Maßnahmen  zu  e rg r e i f en ,

um  das  n i ch t  zu zu l a s sen

und  s i ch  s t a t t de s sen  vo l l

und  ganz  au f  d i e  j ewe i l i g e

he r au s f o rde rnde  Au fgabe

zu  konzen t r i e r en .  Nu r  so

kann  man  auch

r ea l i s t i s che rwe i s e

e rwa r t en ,  bes tmög l i che

E rgebn i s s e  zu  e r z i e l en .

E r l ed i ge  wich t i ge  Au fgaben  be i

g e s c h l o s s e n e r  T ü r  ode r  an

e i nem  r uh i gen  Or t

R e s e r v i e r e  e i nen  konk r e t en

Te rm in  da fü r  i n  De inem  Ka l ende r

Scha l t e  das  H a n d y  a u s ,  l e i t e

An ru f e  um  und  deak t i v i e r e  a l l e

Benach r i ch t i gungen ,  wie  e twa

Ma i l s ,  Soc i a l  Med i a  ode r  auch

Messenge r  Apps .

Nu t ze  r u h i g e  R a n d s t u n d e n  f ü r

da s  E r l ed igen  De ine r  Au fgaben
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S tö r ende  Ge räusche ,  Bau l ä rm ,  Handyk l i nge l n  und  so  we i t e r :  A l l

d i e se  S tö r f a k t o r en  ze r r en  an  De ine r  Konzen t r a t i on  und  machen  es

schw ie r i ge r ,  e i ne  Au fgabe  vo l l  und  ganz  zu  p r i o r i s i e r en .  

Hochkonzen t r i e r t e  Menschen  en t f e r nen  a l l e  Ab l enkungen ,  d i e  s i e

da r an  h inde rn ,  qua l i t a t i v  hochwe r t i ge  A rbe i t  zu  l e i s t en .

Ob  es  E -Ma i l -Benach r i ch t i gungen  s i nd ,  Soc i a l  Med i a -Me ldungen

au fpoppen ,  ode r  Du  ab ru fbe r e i t  neben  dem  Te l e f on  s i t z t  -  

 hochkonzen t r i e r t e  Pe r sonen  s t oppen  Ab l enkungen ,  bevo r  s i e

p roduk t i v e  Ze i t  ve r l i e r en  können .

S i e  wi s sen ,  das s  Ab l enkungen  d i e  Konzen t r a t i on  s t ö r en ,  S t r e s s

ve ru r s achen  und  s i e  davon  abha l t en ,  Au fgaben  zu  e r l ed igen  und

ih r e  Z i e l e  zu  e r r e i chen .  

PSSST . . . B I TTE

LE I SE ! ?

Suche  D i r  e i nen  r u h i g e n  P l a t z
mi t  so  wen ig  s t ö r enden  Umwe l t -

ge r äuschen  wie  mög l i ch

Komme  e i n e  S t u n d e  f r ü h e r  i n s

Bü ro ,  wenn  sons t  noch  n i emand

da  i s t  und  Du  som i t  De ine  Ruhe

has t

Ve rwende  G e h ö r s c h u t z  wie  e twa

O ropax  ode r  auch  Kop fhö r e r  mi t

No i ce  Cance l l i ng  ( z . B .  Bose

Qu i e tComfo r t  35 )  

So rge  auch  v i s u e l l  f ü r  R u h e  und

Ordnung ,  i ndem  Du  e twa  De inen

Sch re i b t i s ch  f r e i r äums t  und

som i t  meh r  P l a t z  f ü r  k r ea t i v e

Gedanken  s cha f f s t

Auch  wenn  es  e twa  i n  Ca fé s

noch  so  gemü t l i ch  i s t ,  b l e i b t

d i e  Konzen t r a t i on  zume i s t

au f  de r  S t r ecke  und  De ine

Feh l e r an f ä l l i g ke i t  kann  zu -

nehmen .

Unse r e  We l t  i s t  zu  e i nem

s t änd igen  I n f o rma t i on s -  und

Un te rha l t ungsangebo t  ge -

worden .  Jede  Bo t s cha f t

bee i n f l u s s t  unse r en  Ge i s t  mi t

e i nem  Z i e l :  d i e  Kon t r o l l e

übe r  unse r e  Au fme r k samke i t

und  unse r e  Res sou r cen  zu

e r l angen .

PRAX IST I PP
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Nu r  das  Gen i e  behe r r s ch t  das  Chaos?  

Fa l s ch  gedach t !  

Du  muss t  e r kennen ,  das s  Du  n i ch t  a l l e s  au f  e i nma l  bewä l t i gen

kanns t .  S t e l l e  s i che r ,  das s  Du  D ich  au f  das  konzen t r i e r s t ,  was

w i ch t i g  i s t !  D ie  Wich t i gke i t  bas i e r t  au f  dem ,  was  Du  e r r e i chen

möch te s t .

D i e  gu te  a l t e  To -Do -L i s t e  en t l a s t e t  n i ch t  nu r  De in  Geh i r n ,  sonde rn

ve r s cha f f t  D i r  i n  e r s t e r  L in i e  auch  j e nen  Übe rb l i c k ,  den  Du

b rauchs t ,  um  se l b s t  ansp ruchsvo l l s t e  Au fgaben  e i nwand f r e i  zu

bewä l t i gen .

E i n  P l ane r  ode r  Ka l ende r  un te r s t ü t z t  d i e  ze i t l i c he  Organ i s a t i on ,  um

e ine  E r i nne rung  an  De ine  t äg l i chen  Ak t i v i t ä t en  zu  se t z en .

TO

DOS !

Lege  D i r  e i ne  L i s t e  a l l e r

pe r sön l i chen  und  be ru f l i chen

Au fgaben  an

Ha l t e  d i e  L i s t e  imme r  a k t u e l l

P r i o r i s i e r e  De ine  Tä t i gke i t en

Abso l v i e r e  Rou t i ne t ä t i g ke i t en

imme r  z u r  s e l b e n  Z e i t

E r l ed ige  s chw ie r i ge  Au fgaben  am

bes t en  i n  De ine r  i nd i v i due l l en

H o c h p h a s e

PRAX IST I PP

Wenn  Du  De ine  Tage  im

Vo r aus  e i n t e i l s t ,  has t  Du

ke i nen  P l a t z  f ü r  d i e  Aus r ede ,

da s s  Du  e i n f a ch  ke i ne  Ze i t  f ü r

d i e  j ewe i l i g e  Ak t i v i t ä t  ha t t e s t .  

Auch  a l l geme ine  Au fgaben -

l i s t en  und  Wochenp l äne  s i nd

eno rm  emp feh l en swe r t  und

so l l t en  som i t  auch  von  D i r

unbed ing t  i n  De ine

O rgan i s a t i on sku l t u r

imp l emen t i e r t  we rden .

Denn  Konzen t r a t i on  s t eh t  und

f ä l l t  mi t  gu te r  Organ i s a t i on ,

vo r au s schauendem  Denken

und  ausgeze i chne t e r  Vo r -

be re i t ung .
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GANZ  ODER  

GAR  N ICHT !

E r l ed ige  t äg l i ch  E INE  Au fgabe  mi t

1 1 0  P r o z e n t  Konzen t r a t i on  -  G IB

ALLES !  S t e i ge r e  s t e t s  De in  Leve l .

Habe  s t e t s  e i ne  p o s i t i v e
E i n s t e l l u n g

Mache  D i r  auch  Gedanken  übe r  d i e

W i c h t i g k e i t  un te r s ch i ed l i che r

Au fgaben

Scha f f e  o p t i m a l e  Vo r aus se t zungen

fü r  e i ne  gu te  Konzen t r a t i on

PRAX IST I PP

Übe r l ege  ma l ,  wie  v i e l  Ene rg i e  Du  i n  e i ne  Sache  s t e ck s t .  V i e l e

Menschen  geben  me i s t en s  ge r ade  ma l  50  b i s  80  P ro zen t  und  s i e

wunde rn  s i ch ,  das s  s i e  l ä nge r  a l s  gep l an t  b rauchen ,  v i e l  Ene rg i e

au fwenden  müssen  und  nu r  das  Mi t t e lmaß  dabe i  he r auskommt .

Au fme r k samke i t  i s t  beg renz t ,  da  unse r  Geh i r n  nu r  e i ne  bes t immte

Menge  an  I n f o rma t i onen  i n  e i nem  konk r e t en  Ze i t r aum  au fnehmen

kann .

He r aus r agende  Menschen  f o ku s s i e r en  i h r e  Konzen t r a t i on  au f  E INE

Au fgabe  und  geben  dabe i  110% .  Ega l  ob  d re i  Minu t en ,  e i ne  S tunde

ode r  l ä nge r  -  s i e  s i nd  ganz  be i  d i e se r  Sache  und  dabe i  vö l l i g

p r ä sen t .  V i e l e  ande r e  würden  n i ch t  e i nma l  100%  geben .  

Gew ich thebe r  wi s sen :  Be i  zehn  Wiede rho l ungen  i s t  d i e  e l f t e  d i e  

wich t i g s t e .  Do r t  en t s t eh t  das  me i s t e  Wachs tum  -  d i e  g röß t e

Ve r ände rung .  D ie  me i s t en  Menschen  s cheuen  j edoch  d i e se  e l f t e

W iede rho l ung ,  we i l  s i e   ans t r engend  i s t  und  we i l  s i e  übe r  das

no rma l e  Maß  h inausgeh t .

De r  Un te r s ch i ed  zw i s chen

100%  und  110%  i s t  g igan t i s ch !

E s  i s t   de r  Un te r s ch i ed

zw i s chen  gu t  und  We l t k l a s se  -  

de r  Un te r s ch i ed  zw i s chen

j emandem  mi t  e i nem

mi t t e lmäß igen  Geha l t  und

j emandem  mi t  e i nem

Sp i t z engeha l t .

V e r g e u d e  n i c h t  d u r c h
M i t t e l m a ß  D e i n e  Z e i t ,
E n e r g i e  u n d  f o l g l i c h  a u c h
D e i n  G e l d !
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RELAX  FOR

POWER !

Regene r i e r e  be i  e r s t en  E rmüdungse r s che i nungen  und  l ege  k l e i ne

M i n i p a u s e n  von  j ewe i l s  1  Minu t e  e i n

Beach t e  d i e  P a u s e n r e g e l  (5  -  10  -  20  Minu t en  Pause  zw i s chen  den

A rbe i t sphasen )

Nu t ze  konsequen t  De ine  M i t t a g s p a u s e  und  gönne  D i r  e twas  Ruhe

B e w e g e  D ich  r ege lmäß ig  und  l ege  gene r e l l  Wer t  au f  kö rpe r l i che

Ak t i v i t ä t en

Tes t e  auch  ma l  das  sogenann t e  P o w e r n a p p i n g  und  s chau  e i n f a ch ,

ob  Du  dadu r ch  pos i t i v e  E f f e k t e  an  D i r  beme rk s t

PRAX IST I PP

Hand  au f s  He r z :  Wann  und  wie  o f t  machs t  Du  gez i e l t  Pausen?  

V i e l e  Menschen  t un  d i e s  ga r  n i ch t ,  ode r  es  i s t  nu r  de r  Weg  zu r

To i l e t t e ,  zum  Drucke r  ode r  zum  Ka f f eeau toma t .  E in  G lück ,  wenn

man  do r t  mi t  Ko l l egen  e i n  paa r  Wor t e  wechse l t .  Und  zu  Mi t t ag  wi rd

nebenbe i  am  Sch re i b t i s ch  geges sen ,  wäh rend  man  das  E -Ma i l -

Pos t f a ch  du r chgeh t .

F ak t  i s t :  E in  e rmüde t e r  und  angespann t e r  Ge i s t  b r i ng t  ke i ne

Höchs t l e i s t ungen !  Se lb s t  dann ,  wenn  s i ch  d i e se s  Fak tum  n i ch t  mi t

dem  Denken  unse r e r  Le i s t ungsgese l l s cha f t  deck t .  

E ine  Pause  en t spann t  und  r egene r i e r t  n i ch t  nu r  -  De in  Geh i r n

a rbe i t e t  wäh renddes sen  auch  we i t e r  und  p ro ze s s i e r t  a l l e

I n f o rma t i onen ,  we l che  Du  zuvo r  au fgenommen  has t .

P ausen  s i nd  a l so  auch  eno rm  wich t i g ,  um  abso l u t e

Höchs t l e i s t ungen  zu  e r z i e l en .  Es  kommt  n i ch t  von  unge f äh r ,  das s

i n sbesonde re  im  Sch l a f  I n f o rma t i onen  he r vo r r agend  gespe i che r t

we rden .  
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Den schnellsten Fortschritt im Leben
erreicht derjenige,

der sich intensiv und beständig ohne
Ablenkung

mit einer Sache beschäftigt.
Christian Bischoff

PETRA  M.  B INDER  •  FOCUS  |  17



T IPP
#
6

PETRA  M.  B INDER  •  FOCUS  |  18



S INGLE -

TASK ING !

Konzen t r i e r e  D ich  imme r  nu r  au f

E I N E  e i n ze l ne  Au fgabe ,  um

Feh l e r  zu  ve rme iden .

E r l ed i ge  Au fgaben  n a c h e i n a n d e r
und  n i ch t  g l e i ch ze i t i g

Ve rme ide  es ,  zu  v i e l  übe r  De ine

V e r g a n g e n h e i t  zu  g rübe l n ,

auße r  es  d i en t  dazu ,  aus  De inen

Feh l e r n  zu  l e r nen

Ink l ud i e r e  gene r e l l  meh r

A c h t s a m k e i t  i n  De inen  A l l t ag

und  p r i o r i s i e r e  d i e  Gegenwa r t

Abso l v i e r e  a l l e  wich t i gen

Tä t i g ke i t en  b e w u s s t  und

mög l i ch s t  e r f o l g r e i ch

Se i  g e d u l d i g  und  ge l a s sen  be i

de r  Bea rbe i t ung  j eg l i che r

Au fgaben

PRAX IST I PP

Mi r  pas s i e r en  h in  und  wiede r

ve rme idba r e

F l üch t i g ke i t s f eh l e r .

M i r  en tgehen  manchma l  d i e

schönen  D inge  des  Lebens .

M i r  f eh l t  d i e  no twend ige  Ze i t ,

um  me ine  Gedanken  zu  o rdnen .

M i r  f eh l t  es  an  Gedu ld  und

Ge l a s senhe i t .

V i e l e  I n f o rma t i onen  merke  i c h

m i r  nu r  ku r z - ,  abe r  n i ch t

l ang f r i s t i g .

I ch  b in  nach  de r  A rbe i t

manchma l  noch  l a nge

au fgek r a t z t .

Kenns t  Du  d i e  f o l genden

S t a t emen t s ?

V i e l  Une r l ed ig t e s ,  l a nge  To -Do -

L i s t en ,  e i n  hek t i s che s  Umfe ld  -

j ede r  Mensch  kenn t  das  und  v i e l e

l a s sen  s i ch  s chne l l  dazu

ve r l e i t en ,  dadu r ch  meh re r e

Au fgaben  g l e i ch ze i t i g  zu

e r l ed i gen .  

Doch  das  i s t  gene r e l l  ke i ne  gu te

I dee :  Denn  das  Geh i r n  b rauch t

be i  de r  E r l ed igung  meh re r e r

Tä t i g ke i t en  seh r  v i e l  Kapaz i t ä t

und  wi rd  dadu r ch  auch  an f ä l l i g e r

f ü r  Feh l e r ,  we l che  mi t  S ing l e -

Task i ng  e i n f a ch  und  e f f i z i en t

ve rm i eden  we rden  können .
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MULT I -TASKS

FÜR  PROF I S !

K a t e g o r i s i e r e  De ine  Au fgabe :

I s t  s i e  e i ne  Rou t i ne t ä t i g ke i t  ode r

b r auch t  s i e  vo l l e  Au fme r k samke i t

Beende  T a s k  1  (e twa  den  Be r i ch t

f e r t i g  s ch r e i ben ) ,  bevo r  Du  Task  2

beg inns t  (e twa  e i nen  Kunden

an ru f en )

Beha l t e  Ü b e r b l i c k  mi t  Pos t - i t ' s  ode r

e i ne r  To -Do -L i s t e

Lege  r e ch t z e i t i g  e i ne  P a u s e  e i n ,  um

s te t s  op t ima l e  Konzen t r a t i on  zu

ga r an t i e r en

PRAX IST I PP

Unse r e  We l t  i s t  vo l l e r  s t änd ige r  Ab l enkungen ,  und  d i e j en i gen ,  d i e

d i e  g röß tmög l i che  Wer t s chöp fung  im  Leben  e r z i e l en  möch ten ,

l e r nen ,  dam i t  e f f e k t i v  umzugehen .

Hoch fokus s i e r t e  Menschen  machen  ke i ne  Mu l t i -Task s .  S i e

konzen t r i e r en  s i ch  imme r  nu r  au f  e i ne  Sache ,  um  i h r e

Au fme r k samke i t  und  P roduk t i v i t ä t  zu  op t im i e r en .

V i e l e  Menschen  denken ,  das s  Mu l t i -Task i ng  e i ne  g roßa r t i ge

Mög l i chke i t  i s t ,  Z i e l e  s chne l l e r  zu  e r r e i chen  und  zwe i  ode r  d re i

D i nge  au f  e i nma l  zu  e r l ed igen .  Abe r  Mu l t i -Task i ng  i s t  i n

W i r k l i chke i t  nach t e i l i g  f ü r  De ine  Konzen t r a t i on .  

Du  g l aubs t ,  das s  Du  mi t  Mu l t i -Task i ng  meh r  e r r e i chen  kanns t ,  abe r

i n  Wah rhe i t  konzen t r i e r s t  Du  D ich  n i ch t  mi t  a l l  De ine r

Au fme r k samke i t  und  Ene rg i e  au f  e i ne  e i n z i ge  Au fgabe ,  was   De ine

Konzen t r a t i on  s chmä l e r t .

S t ud i en  haben  geze ig t ,  das s  das  mensch l i che  Geh i r n  zwe i

komp l e xe  Au fgaben  pa r a l l e l  bewä l t i gen  kann ,  we i l  d i e

Zus t änd igke i t en  zu  g l e i chen  Te i l en  au f  d i e  be iden  Geh i r nhä l f t en

au fge t e i l t  we rden .

Wah re  Mu l t i -Taske r  s i nd  P ro f i s

i h r e s  Faches .  Ega l  ob

Do lme t s che r i n ,  Koch  ode r

Kundenbe t r eue r i n  -  j ede r  Job

be i nha l t e t  Tä t i gke i t en ,  d i e  auch

pa r a l l e l  e r l ed ig t  we rden

können .

Das  i s t  i n sbe sonde re  au f  be re i t s

au toma t i s i e r t e  Rou t i ne -

t ä t i g ke i t en  zu t r e f f end  und  d i e se

l a s sen  s i ch  zume i s t  r e l a t i v

l e i ch t  nebenbe i  e r l ed igen .   Das

H in zu fügen  e i ne r  d r i t t en

Au fgabe  kann  j edoch  den

f r on t a l en  Ko r t e x  übe r f o rde rn

und  d i e  Anzah l  de r  Feh l e r ,  d i e

S i e  machen ,  e rhöhen .
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P ING !  MESSAGE

FOR  YOU ! !

P l ane  f i x e  Z e i t e n  f ü r  d i e  Bea rbe i t ung

De ine r  Ma i l s

Nu t ze  i n  Zukun f t  ö f t e r s  den

A b w e s e n h e i t s a s s i s t e n t

Füh re  E - M a i l - f r e i e  T a g e  e i n

( i n sbe sonde re  p r i v a t )

Grenze  De ine  E r r e i c h b a r k e i t  e i n  ( zb .

8  -  19  Uh r )

Las s  D ich  du r ch  An f r agen  n i ch t

wäh rend  De ine r  R u h e z e i t e n  s t ö r en

PRAX IST I PP

D ie  Fo lgen  de r  I n f o rma t i on s f l u t  ve rdeu t l i chen ,  das s  s t änd ige

E r r e i chba r ke i t  und  d i e  I n f o rma t i on sangebo te  d ig i t a l e r  Med i en

n i ch t  nu r  Vo r t e i l e  b r i ngen .  Im  Gegen te i l  s t r e s sen  uns  zu  v i e l e

I n f o rma t i onen  und  s t änd ige  Ab l enkungen  und  machen  uns  au f

Daue r  k r ank .  

Das  Sma r tphone  ha t  s i ch  i n  f a s t  a l l en  Lebensbe r e i chen  e i nen

f e s t en  P l a t z  e robe r t .  Es  en tw i cke l t  s i ch  so zusagen  zu r

Fe rnbed i enung  f ü r s  Leben .  Ha t  man  das  Ge rä t  e r s t  e i nma l  i n  de r

Hand ,  f ä l l t  es  v i e l en  Menschen  ex t r em  s chwe r ,  den  v i e l en

I n f o rma t i onen  und  Mög l i chke i t en  zu  wide r s t ehen .  D ie  Techn i k

i s t  f a s z i n i e r end ,  doch  de r  Umgang  dam i t  i s t  e i n  Ze i t f r e s se r ,  de r

se i ne sg l e i chen  such t .

Ohne  Ruhe  und  Konzen t r a t i on  i s t  es  unmög l i ch ,  das  Wesen t l i che

im  Auge  zu  beha l t en .  Dazu  muss t  Du  e i nen  bewuss t en  und

ve r an two r t ungsvo l l en  Umgang  mi t  de r  mode rnen  Techn i k  f i nden .

I ch  ö f f ne  me ine  Ma i l box

ö f t e r s  a l s  s t ünd l i ch  (ega l  ob

im  Bü ro ,  un te rwegs ,  ode r

dahe im )

Nach r i ch t en  bean two r t e  i c h

s t e t s  so f o r t

I ch  b in  t e l e f on i s ch  imme r

e r r e i chba r

Me ine  s t änd ige  E r r e i ch -

ba r ke i t  ne r v t  me in  Umfe ld

Übe r l ege ,  we l che  Aus sagen

au f  D ich  zu t r e f f en?

S e l b s t  w e n n  D u  n u r  t e i l w e i s e
z u s t i m m s t ,  ü b e r d e n k e  a m
b e s t e n  D e i n e  V e r h a l t e n s -
w e i s e n !
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WAU !  WAU !

DANK  PAWLOW! !

Scha f f e  D i r  e i nen  neuen  D e n k p l a t z
(auch  du r ch  S i t z ände rung )

Se t ze  meh re r e  S t i m u l i  e i n  (neue r  Or t ,

f i x e  Ze i t ,  Ge rüche ,  d i ve r s e  R i t ua l e )

Soba ld  De ine  Konzen t r a t i on

nach l ä s s t ,  ve r l a s se  den  Or t  f ü r  e i ne

R u h e p a u s e  und  keh r e  e r s t  danach

konzen t r i e r t  wiede r  zu rück

Se i  wachsam  gegenübe r  a l t en ,

une rwünsch t en  G e w o h n h e i t e n  und

a rbe i t e  da r an ,  d i e se  zu  übe rw inden

B e l o h n e  D ich !

PRAX IST I PP

Hunde ,  denen  be im  K l ang  e i ne r  G locke  das  Wasse r  im  Mau l

zu sammen l äu f t ,  Mee re s schnecken ,  d i e  au f  e i nen  Re i z  d i e  K i emen

e in z i ehen ,  und  Menschen ,  d i e  du r ch  E r f o l ge  noch  e r f o l g r e i che r

we rden :  

De r  Beg r i f f  Kond i t i on i e r ung  i s t  v i e l en  ge l äu f i g  du r ch  Paw low  und

se i ne  Hunde .  Kond i t i on i e r ung  i s t  j edoch  v i e l  meh r ,  a l s  du r ch  e i nen

bes t immten  Re i z  e i nen  Spe i che l r e f l e x  aus zu l ö sen .  Ve re i n f a ch t

ge sehen  i s t  Kond i t i on i e r ung  gene r e l l  e i n  Le rnp ro ze s s ,  be i  dem

e ine  Ve r knüp fung  aus  Re i z en  und  Ve rha l t en swe i s en  im  Geh i r n

e r s t e l l t  wi rd .  Assoz i a t i v e s  Le rnen  g i l t  a l s  e l emen t a r e  Fo rm  des

Le rnens .  

Wenn  Du  D ich  übe r  e twas  f r eu s t  ode r  von  e twas  bege i s t e r t  b i s t ,

w i r s t  Du  dazu  ange r eg t ,  das s  s i ch  d i e se r  Re i z  wiede rho l t .  Dam i t

ku rbe l t  das  G lück sho rmon  Dopam in  d i e  E rwa r t ungsha l t ung  an  und

i s t  e i n  wich t i ge r  Mot i v a t o r  f ü r  De ine  Z i e l e .

Be i  d i e se r  Fo rm  des  Le rnens

sp i e l t  d i e  Be lohnung  e i ne

w i ch t i ge  Ro l l e ,  genaue r

gesag t ,  d i e  E rwa r t ung  e i ne r

Be l ohnung .  Dopam in  a l s

Bo t ens t o f f  de r  Vo r f r eude  wi rd

dam i t  zum  wich t i gen

Mo t i v a t o r .

Kond i t i on i e r e  D ich  se l b s t ,  um

D i r  neue  Gewohnhe i t en

anzugewöhnen .  So  kanns t  Du

ganz  e i n f a ch  De ine

Konzen t r a t i on  ve rbe s se rn .

R i ch t e  D i r  e twa  e i nen

schönen  A rbe i t sp l a t z  e i n  ode r

ges t a l t e  d i e sen  neu .  Nun

kond i t i on i e r e  De in  Geh i r n

genau  do r t  au f  konzen t r i e r t e s

und  konsequen t e s  A rbe i t en

f ü r  max ima l en  E r f o l g .
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GET  

EXPERT !

L e s e !
Am  bes t en  mindes t en s  30  Minu t en

t äg l i ch

Ze ige  E h r g e i z  be i  de r  Ane ignung

neue r  und  s i nnvo l l e r  Fäh igke i t en

Le rne  ve r f ügba r e  S t r a t e g i e n  f ü r

s chne l l e s  Lesen  und  Le rnen

B e s u c h e  Sem ina r e ,  Fo r t b i l dungen

und  On l i ne -Even t s  mi t  Meh rwe r t

Me lde  D ich  am  Bes t en  g l e i ch  zu

e i nem  m e i n e r  S e m i n a r e  an !

PRAX IST I PP

Wer  e i n  gu te r  Manage r  se i n  wi l l ,  b rauch t  d i e  r i ch t i gen

Kompe tenzen .  Doch  wie  e r kenn t  man  d i e  he r aus r agenden

E igenscha f t en  e i ne s  e r f o l g r e i chen  Manage r s  –  und  wie  kann  man

s i e  se l b s t  en tw i cke l n ?

E i n  Expe r t e  zu  se i n ,  e rmög l i ch t  es  D i r ,  au f  De inem  Geb i e t  e i ne

r i ch t i ge  Au to r i t ä t spe r son  zu  we rden .  No rma l e rwe i s e  gew inns t  Du

dadu r ch  an  Ansehen  und  kanns t  höhe re  Gehä l t e r  ode r

Be r a t ungsgebüh ren  ve r l angen .  Mi t  du r chdach t em  Le rnen ,  Üben

und  gu tem  Marke t i ng  kanns t  Du   e i n  Expe r t e  we rden .  

S ind  wi r  a l so  im  Rennen  um  e i nen  spannenden  Job  –  und  we rden

unse r e  E igenscha f t en  und  Ve rha l t en swe i s en  mi t  den

An fo rde rungen  de r  S t e l l e  ve rg l i chen ,  dann  decken  wi r  d i e se  meh r

ode r  wen ige r  gu t  ab .

Wenn  wich t i ge  Kompe tenzen

f eh l en  so l l t en ,  dann  s i nd

F ru s t  und  Konzen t r a t i on s -

p rob l eme  vo rp rog r ammie r t .

Denn  d i ve r s e  Au fgaben

können  n i ch t  nu r  i nha l t l i c h

(WAS )  ansp ruchsvo l l  se i n :

Manchma l  s t öß t  man  auch  be i

d i v e r s en  Fe r t i g ke i t en  und

Know -how  (WIE )  an  se i ne

i nd i v i due l l en  Grenzen .

So l l t e  das  zu t r e f f end  se i n ,

dann  i s t  es  wich t i g ,  das s  man

s i ch  se l b s t  we i t e rb i l de t ,  um

auch  d i e se  He raus -

f o rde rungen  zu  bewä l t i gen .

Unabhäng ig  davon  so l l t e s t

Du  s t e t i g  De inen  Ge i s t

t r a i n i e r en .  Au f  zum

lebens l angen  Le rnen !
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Es ist nicht genug, zu wissen, man muss es
auch anwenden; es ist nicht genug zu

wollen, man muss es auch tun!
Christian Bischoff
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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, Classik

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


