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Liebe/r
Seminarteilnehmerin,

diese Unterlagen bitte unbedingt erst dann lesen, wenn die Referentin es

vorgibt!!!

"Vorlesen" und "Vorarbeiten" auf "eigene Faust" kann den Erfolg des Seminars

mindern.

Bitte fuhre jede Ubung und Aufgabe gewissenhaft durch, da dadurch der
Transfer des theoretischen Wissens in Dein praktisches Leben gewahrleistet ist.

"Denken ist die harteste Arbeit, die es gibt. Dies ist wahrscheinlich auch der
Grund, warum sich so wenige Menschen damit befassen!"
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Petra M. Binder

Petra M. Binder, Gedachtnistrainerin, Keynote-Speakerin und Buchautorin, gilt seit 2004 in
Osterreich als Expertin fur Brain-Management. In zahlreichen Seminaren motiviert und begeistert
sie jahrlich berufstatige Menschen aus unterschiedlichen Bereichen.

Spall und Freude am Denken stehen im Vordergrund. Mit einfachen Bildern, Assoziationen und
Eselsbrucken stattet sie Dein Gedachtnis aus, dass Du dieses optimal nutzen kannst und es
flexibel und einsatzfreudig bleibt. Wie etwa das Merken von Namen zu einem Gesicht, den roten
Faden bei einer freien Rede 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 meisterst Du einfach und entspannt Deinen
(Berufs-)Alltag.

Tatigkeiten Mitglied bei
zert. Gedachtnistrainerin b2bnetwork
Biomedizinische Analytikerin X'”g‘ .
Dipl. NLP-Pracitionerin Fra? n qerW|rtschaft
) brainguide
Autorin UNTERNEHMEN/
Trainerin fur progressive Muskelentspannung Ausgezeichnet durch *GélrmenABC%e*
/s
n. Jacobson FirmenABC FOW\Y
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Erfolgskurve
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"DER KRIEG DER INTELLIGENZ"

1. LESEPROBE
(BUZAN

Analyse Deiner

Lese-

SPEED-READING)

Sekunden.

Indem Du die Anzahl der Woérter (hier 1.430 Wérter)

Benotigte Zeitspanne:

geschwindigkei

durch die gestoppte Zeit (in Sekunden) dividierst und

das Ergebnis mit 60 multiplizierst, erhaltst Du Deine

derzeitige Lesegeschwindigkeit in Wortern pro

Minute (WpM):

Deine Worter pro Minute (WpM):

Anzahl der Woérter

Trage dieses Ergebnis in Deine

Wérter pro Minute (WpM)

Erfolgskurve!

Zeit
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Textverstandnis

1. Die obersten 80% der britischen Firmen investieren
betrachtliche Summen und Zeit in die Ausbildung ihrer
Mitarbeiter.

2. Nationale Olympische Kader verwenden

a.20%

b. 30%

c.40%

d. 50%
ihrer Trainingszeit fur die Entwicklung des positiven Denkens,
fur Mentaltraining und Visualisierung.

3. Die erste Person, der ein Regierungsportefeuille als Minister
far Intelligenz gegeben wurde, war:

a. Dr. Marion Diamond

b. Dr. Luis Alberto Machado

c. Dominic O'Brien

d. Plato

4. Zahlenwerte sind vor allem eine Funktion der linken
Gehirnhalfte.

5. Die Einsteins, Newtons, Cezannes und Mozarts dieser Welt
waren erfolgreich, weil sie in erster Linie folgendes
miteinander verbanden:

a. Zahlen mit Logik

b. Worter mit Analyse

c. Farbe mit Rhythmus

d. Analyse mit Vorstellungsvermogen

6. Beim Mind Mapping stellen Sie:
a. Ein Bild in den Mittelpunkt
b. Ein Wort in den Mittelpunkt
c. Nichts in den Mittelpunkt
d. Immer ein Wort und ein Bild in den Mittelpunkt
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7. Wenn Sie die neuen Schnelllese- und selektiven Lese-Techniken verwenden, sollten Sie neue
Normalgeschwindigkeiten von gut:

a. 500 Wortern pro Minute

b. 1.000 Wértern pro Minute

c. 10.000 Wortern pro Minute

d. 100.000 Wértern pro Minute erreichen.

8. Die zwei Firmen, die neue intellektuelle Kommandozentralen flur das Studium von Buchern
aufstellen, waren:

a. IBM und Coca Cola

b. Digital and Nabisco

c. Nabisco and Microsoft

d. IBM and ICL

9. Gedachtnishilfen wurden ursprunglich erfunden von:
a. Den Chinesen
b. Den R6mern
c. Den Griechen
d. Plato

10. Nach einer Zeitspanne von einer Stunde entsteht:
a. Eine kurze Verbesserung im Informationsabruf
b. Ein gleich bleibendes Niveau im Informationsabruf
c. Ein kurzer Einbruch im Informationsabruf
d. Ein schneller Einbruch im Informationsabruf

11. 24 Stunden nach einer Lernperiode gehen Detailinformationen im Prozentsatzvon _______
verloren:

a.60 %
b.70 %
c.80 %
d. 90 %

12. Die Anzahl Gehirnzellen im Durchschnittsgehirn betragt
a. 1 Million
b. 10.000 Millionen
c. 1 Million Millionen
d. 1.000 Millionen Millionen

13. Der Cray-Computer kommt in seiner Gesamtrechenkapazitat der Gehirnleistung nahe.
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14. Dr. Marion Diamond bestéatigte, dass es:

a. Keinen Beweis fur einen Verlust an Gehirnzellen im Alter bei normal aktiven und gesunden
Gehirnen gibt

b. Keinen Beweis fur einen Verlust von Gehirnzellen im Alter bei jedem Gehirn gibt

c. Keinen Beweis fur einen Verlust von Gehirnzellen in Gehirnen unter 40 gibt.

d. Einen Beweis fur einen leichten Verlust an Gehirnzellen im Alter in normal aktiven und
gesunden Gehirnen gibt.

15. Mit entsprechendem Training kénnen statistisch bedeutende und standige Verbesserungen im
Denkvermoégen bei Personen bis ins Alter von

a. 60

b.70

c. 80

d. 90 Jahren erreicht werden

Anzahl richtiger Antworten:

Indem Du die Anzahl richtiger Antworten durch die Anzahl aller Fragen (hier 15) dividierst und das
Ergebnis mit 100 multiplizierst, erhéaltst Du Dein derzeitiges Textverstadndnis:

Dein Textverstandnis in Prozent:
Anzahl richtiger Antworten X 100

T rstandnis: T T
extverstandnis Trage dieses Ergebnis in Deine

Erfolgskurve!

Anzahl aller Fragen

i
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Wie hast Du
abgeschnitten?

Leserin

) QRGKERE

) & QNG AG e
L 6 6 QREk
L 6 & & S
L8 .8 6. & ¢

Lesegeschwindigkeit (WpM)

10-100

150 - 250

400

800 - 1000

uber 1000

Verstandnis

30-50%

50-70 %

70-80 %

Uber 80%

uber 80%

BRAINTRAINER PETRA M. BINDER « SPEEDREADING | 23



Lesen lernen

Lesen lernen und somit die Entwicklung und Férderung der
Lesefreude und Lesekompetenz sind die Voraussetzungen
far . Daherist es eine der wichtigsten
Aufgaben der Schule sowohl die Grundrechenarten als auch
Lesen und Schreiben beizubringen.

Wie hast Du lesen gelernt? Kannst Du Dich noch erinnern,
aufwelche Art und Weise Du unterrichtet wurdest?

HierfUr gibt es verschiedene

uapoylawasa ‘bunpjig
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Lesemethoden

Die Schau-und-Sprich-Methode

______________ Methode (meistgebrauchlich)
1. Bekanntmachung des Alphabets

2. Vorstellung des Klangs jedes Buchstabens

3. Bekanntmachung mit Buchstaben und Klangen
im Wortzusammenhang solange bis zum richtigen
Vokalisieren

4, Lautloses Lesen

Lautes Lesen:

Kinder lernen Buchstabe fur Buchstabe lesen (ABC)
mit Lautsprache a, b, c und nicht als ah, be, ce, de.

- Assoziation fur die richtige Aussprache — Hoéren

- Vergleich, was habe ich gehort

Viele Kinder und sogar Erwachsene kommen nie
Uber das Stadium der lautlosen __________________
hinaus.

Die daruber hinauskommen, sprechen dennoch

innerlich die einzelnen Laute aus. Man ist sich beim

Lesen des Klanges jedes einzelnen Wortes bewusst.

Lesegeschwindigkeit = Sprechgeschwindigkeit
Die ist um Vielfaches héher

wie die Lesegeschwindigkeit.

Man zeigt dem Kind ein Bild, wobei das Wort, das
das Objekt bezeichnet, klar darunter geschrieben
wird.

Danach wird um die richtige Antwort gefragt.

=
Diealten __ konnten nur lesen, wenn sie
laut vorgelesen haben. Aber Aristoteles konnte leise
lesen. Sein Schiiler Alexander der GroRR3e konnte
auch leise lesen, was ihm einen enormen Vorteil
verschaffte.

Was bedeutet Lesen-kénnen wirklich?

Ist es nur Worter erkennen und lautlos lesen? Man
glaubt, lesen gelernt zu haben, aber es werden nur
wenig weitere Infos vermittelt.

Dabei ist dies nur die erste Stufe des Lesens (=
Kompetenzstufe I: Oberflachliches Verstandnis
einfacher Texte)

uaydal9 ‘axbipuimyasabyuaq ‘uabunbamaquaddi ‘ayosinauoyd
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Entwicklung des Speed-Readings

Ursprung: _______

Wahrend des Ersten Weltkrieges hatten Air-Force-Taktiker herausgefunden, dass einige Piloten beim Fliegen
nicht fahig waren, Flugzeuge in einiger Entfernung zu unterscheiden. Ein Tachistoskop wurde entwickelt. Es
wirft Bilder in unterschiedlich kurzen Zeitabstanden auf eine gro3e Wand.

Tony Buzan hat diese Technik fur das Speedreading herangezogen, so ist es als Flash-Card oder Tachistoskop

Training bekannt.
Von 200 Wortern — 400 Wortern (Unterschied Grundschuler und Akademiker)

Berihmtester Speed-Reader

John F. Kennedy

Etwa 2000 WpM

Derzeitiger Weltrekord beietwa __________________ WpM
Anne Jones hat Harry Potter in 47 Minuten und einer Sekunde gelesen.

TGZP ‘92104 Ay [eAoY
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Wie liestdas
Gehirn?

Bewusst wird das Gesehene in der primaren Sehrinde, die
Deutung und Analyse (z.B. um Schrift zu erkennen) findet in der
sekundéaren Sehrinde statt. Um das visuell Erkannte auch zu

verstehen, bedarf es unbedingt einer Faserverbindung der
sekundaren Sehrinde mit dem

(sekundare Horrinde).

Wahrend hier also das der Sprache stattfindet

(die sensorische Komponente des Sprechens), erfolgt die
Gestaltung von Wortlaut, Satzbau und grammatischen Aspekte
(motorische Komponente des Sprechens) im _________________
______________________ . Ausfalle des Broca-Zentrums und des

Wernicke-Zentrums haben unterschiedliche Arten von
Sprechstérungen zur Folge.

Da die Sprachbildung mit dem Sprachverstdndnis untrennbar

verbunden ist, kann das Sprachzentrum

seiner Aufgabe nur in engster Kooperation mit dem Wernicke-
Areal nachkommen.

Wernicke - Sprachzentrum: Zentrum fiir das
Sprachverstandnis
Broca - Sprachzentrum: Zentrum fir die Sprachartikulation

Benannt ist das Wernicke-Areal nach dem deutschen
Neurologen Carl Wernicke (1848-1905), welcher es im Jahre
1874 erstmals beschrieb.

Das Broca-Areal ist nach dem franzésischen Chirurgen Paul
Broca (1824-1880) benannt, der es 1861 entdeckte.

Spater erlernte Zweitsprachen werden separat in benachbarten
Hirnarealen nahe dem Broca-Areal gespeichert.

9YoS1I0J0W ‘WNJuUazyoelds-es0.g ‘SIUPUBISIDA ‘WNIUDZ-9XIIUIDAN / : ’
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Um zu verstehen, wie Denkprozesse ablaufen und
Informationen gespeichert werden, ist es hilfreich,
die Struktur und Funktionsweise des Gehirns
genauer zu betrachten.

Das Gehirn ist die komplexeste uns bekannte
Struktur und das wichtigste Organ unseres
Zentralnervensystems. In seinem Aufbau dhnelt es
einer ________________________ und in seiner
Konsistenzeinem _______________________ . Mit
durchschnittlich 1.300 Gramm macht es gerade mal
_ Prozent des Korpergewichtes aus.

_______ Prozent des Blutes werden vom Herzen in

das Gehirn gepumpt und damit 20 Prozent der uns
bereitgestellten Energie.

%0V - 0Z ‘USpIeIIIA 00T ‘02 ‘¢ ‘Bulppnd 'ssnujepm

Ein
unterschatztes
Wunderorgan...

boie___________ Gehirnzellen
verbrauchen den gréf3ten Teil der im Korper
verfugbaren Glucose (Traubenzucker).

Um unsere 'grauen Zellen' optimal in ihrer Arbeit
zu unterstutzen, bedarf es aulRerdem einer
reichlichen Sauerstoffzufuhr durch regelmagige
Bewegung (_____________ des Gesamtsauerstoff-

bedarfs) sowie einer ausgewogenen Ernahrung
und ausreichend Wasser (mind. 2 Liter/Tag).
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Von der rechten und linken Seite
oder doppelt gemoppelt...

Das GrofB3hirn, das den Hauptteil des Gehirns ausmacht, teilt sich langs in eine rechte und eine linke Halfte,

in die beiden . Verbunden durch einen Strang aus weil3en Nervenfasern,

den ___________________________ (Corpus callosum), werden hier wichtige Informationen ausgetauscht.
Erst das Zusammenspiel beider Gehirnhalften macht _______________________________ und korrekte
____________________________ Uberhaupt moglich.

Mit zunehmendem Alter dominiert bei Westeuropéaern leiderdie ______________________ Hemisphare. Dies

bedeutet, dass wir versuchen, Informationen rational abzuspeichern. Da aber dieser Teil des Gehirns nur
beschrankt aufnahmefahig ist, fallt es uns schwer, mehrere, gleichzeitig eintreffende Informationen zu
verarbeiten und dauerhaft zu speichern.

Gehirnhalfte dagegen hat kaum eine Aufnahme-Begrenzung. Wenn es

gelingt, die kreative Gehirnhalfte beim Speichern verstarkt miteinzubeziehen, kbnnen wir viele
Informationen schneller und langfristiger behalten und auch abrufen.

aAlealy ‘ayosibol Bunisuung ‘Bunwiysuiyep ‘usyequiiyas ‘uaseydsiweH
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Das Gesetz
der

Beim Fehlen einer klaren ,irgendetwaszu __________________ , gehen

wir den Weg immer weiter.

% von allem, was wir tun, ist reine Gewohnheit.

86 ‘UBYI9|H ‘ulspurIaA BuUNPIBYISIUT IIBYUYOMED
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2. Alles, was

eine Gewohnheit zu werden.

3. Im Schnitt dauerte es , bis Du die neue Aufgabe ausubst. Ein

wirft Dich nicht entscheidend zurtck - génnst Du Dir jedoch haufiger eine Auszeit,

wirkt sich das negativ auf den Automatismus aus.

4. Falls Du also eine eintben willst, solltest Du moglichst

nachgehen - ohne Dich dartber zu &rgern, wenn Du mal einen oder zwei Tage pausierst. Leicht wird die
aber sicher nicht - dafur ist unser Gehirn viel zu sehr an Routinen gewohnt.

5. Um ein Experte, ein Meister zu werden, bendtigt man Ubungsstunden!

000°0T ‘Buny@swn ‘uapal ‘aunnoy anau ‘asned ‘yosnewoine ‘abe| 99 uuibag :abe] og ayodladsab ‘usuonewlou)
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Das Gesetz
der Veranderung

£

un} sa ‘uayan Bunplayasiug ‘uagey siLiuuaM}Ig
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Mache Dir Dein WARUM - Deine Motive
bewusst, dann ergibt sich das WIE.

Welche Winsche erfiillen sich, wenn
ich jetzt die Armel hochkremple und
zupacke?

Meine 3 besten
Grunde:
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Erfolg
hat 3 Buchstaben:

JJW.V.GOETHE

NNL
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Motivation

Jeder von uns kennt das grof3artige Gefuhl, wenn man fur eine
Sache ,brennt” und total motiviert ist, etwas Bestimmtes zu
erreichen. Schon Laotse hat gesagt: ,Nur wer sein Ziel kennt,
findet den Weg!” Und um ein herausforderndes Ziel zu
erreichen, mussen wir alle Krafte mobilisieren. Ziele und
Wunsche sind in unserem Leben allgegenwartig, also kobnnte
man meinen, diese Feststellung ist banal. Ganz so trivial
scheint die Sache aber doch nicht zu sein.

Ziele definieren
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\

6 Schritte zum Erfolg

Boostto
SUCCesSS S —

2
Wann motiviere ich mich? 3 o ___
Mehrmals am Tag a4
In der Schlussphase des Entspannungstraining
Vor dem Einschlafen 5 L ____
Nach dem Aufwachen
6
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Durch Angewohnheiten, die in der Schule gepragt wurden, oder durch verschiedene Ratgeber haben viele

Menschen noch nie versucht, die Tageszeit herauszufinden, zu der sie am besten lesen, arbeiten oder
studieren kénnen. mit unterschiedlichen Uhrzeiten, um so Deine individuelle

zu ermitteln.

Innereund duBBere ________________
Schon Telefonanrufe, nicht notwendige Pausen, laute Gerausche und geringere Ablenkung kénnen Deinen
Konzentrations- und Verstandnisfluss unterbrechen.

Ebenso personliche Probleme, Angste und Unbehagen stéren Deinen ________________

Schalte moglichste viele externe Stérquellen aus und versuche eine ruhige, friedliche und wachsame
Innere Einstellung zu schaffen, damit diese dem Lesen férderlich ist.

Kopfschmerzen, Erkaltung oder sogar eine Grippe im Anmarsch? Schon bei kleinen kérperlichen
Wehwehchen ist unser Gehirn nicht voll leistungsfahig und wir fuhlen uns schlapp und mude. DU und
Deine Gesundheit stehen im Vordergrund! Krank schadest Du Dir nicht nur selber, sondern bist auch

JabijjejurIaYd) ‘UBPULBQIYOM ‘MOJH ‘ayny ‘Bwli] -awlld ‘alanuawuadx3 187
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Die 10 grof3ten

Fluch oder Segen?

600 Mails, 20 Dokumente und 15 Tabellen-Kalkulationen - so viel ,Output” liefert ein
deutscher Buroarbeitnehmer durchschnittlich pro Monat. Vor allem die digitale Kommunikation
nimmt in deutschen Unternehmen immer mehr zu. (Quelle: Gesellschaft fur Konsumforschung)

Geht man von einer durchschnittlichen Bearbeitungszeit von drei Minuten pro Mail aus, kostet

der elektronische Briefverkehr allein rund Arbeitszeit pro Tag.

So verbringt jeder durchschnittlich taglich 36 Minuten damit, nach Informationen zu suchen. Ein
Drittel der Befragten sucht sogar eine Stunde und langer. Hoch gerechnet aufs Jahr sind das
144 Arbeitsstunden oder rund

usaydomiapualey] g :usapums z/T T ‘19|ye-
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Fehler Nr. 1

Schlechte

Deinen ______ _ _ oo ____ , und entsprechend

aus. Hell, geraumig, angenehm, funktional, so dass Du Dich dort gerne aufhéltst. Da unser Gehirn
assoziativ arbeitet, richte Dir auch zuhause einen Arbeitsplatz ein. So weil Dein Gehirn sofort,
jetzt wird gearbeitet und fahrt die Konzentration hoch.

Lesen unter der Bettdecke mit Taschenlampe war zwar in Kindheitstagen abenteuerlich, aber
solche Lesebedingungen férdern nicht unsere Aufmerksamkeit. Unter die besten Lichtquellen
fallt immer noch das , sodass Du den Text problemlos wahrnehmen kannst.

Kunstliches Licht sollte uber Deine gegenuber der Hand einfallen, um Glanz und

Schatten zu vermeiden.

19)NYos “yolissabe | ‘assiuleylaAIydIT USBUN|IBISIOA {UBYISUNAA ‘usssIuunNpag ‘zrejdsiagiy
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Schlechte
Koérperhaltung

4 )

Fehler Nr. 2

Kérperhaltung

Beobachte Dich mal, wie Du Uber Deinen Aufgaben sitzt. Schrag, lummelnd, FuRRe Uberkreuzt...
Alles Positionen, die Deine Konzentration senken anstatt steigern lassen! Zusammengesackte
bzw. liegende Positionen liefern zusammen mit Deinem Innenohr und den Gleichgewichts-
mechanismen dem Gehirn die Information, dass es Zeit zum Schlafen ist. Oder warum glaubst
Du, schlafst Du manchmal gerne nach ein paar gelesenen Seiten im Bett ein?

In der richtigen Lesehaltung sitzen bedeutet:

Mach es Dir schon im Vorfeld nicht zu bequem! Der gemutliche Couchsessel mit gekippter
Ruckenlehne passt fur diese Aufgaben nicht. Somit wahle einen Stuhl, der weder zu hart noch zu
weich ist und eine gerade Lehne bietet. Stelle die Oberschenkel parallel zum Boden, die Ful3e
stehen flach und der Rucken ist gerade. So erhalt das Gehirn die gro3tmogliche Menge an
Glucose und Sauerstoff aus dem Blut. Der Fluss elektrischer Energie entlang der Wirbelsaule
optimiert zuséatzlich die Kraft Deines Gehirns. Wenn der Kérper aufrecht ist, ist das Gehirn wach
und weil3, dass etwas Wichtiges passiert. JA, DU KANNST AUCH IM STEHEN LESEN!

Der Abstand der Augen zum Lesematerial soll ungefahr 50 cm betragen. Damit die Augen die
zentrale und periphere Sicht optimal nutzen, winkle das Buch leicht an.
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Fehler Nr. 3

A&O - Lesen

Der nachste Fehler ist, Du willst lesen. Du beginnt

mit der ersten Seite und liest freudig ohne irgendeinen
______________________ zu haben, los. Du liest und liest in der
Hoffnung, die wichtigen Stellen rauszufinden.

Diese Art des Lesen nennt manauchdas ___________________

Was glaubst Du? Wieviel Zeit vergeudest Du damit, alles zu
lesen?

Daher empfehle ich Dir, nachdem ___________________ heran-

zugehen. Das Paretoprinzip, benannt nach Vilfredo Pareto
(1848-1923), auch Pareto-Effekt, 80-20-Regel, besagt, dass

__________ der Ergebnisse mit ________ des Gesamtaufwandes
erreicht werden. Die verbleibenden __________ der Ergebnisse
benétigenmit __________ die meiste Arbeit.

Somit bringen Dir 20 % Deines Informationsmaterials 80% der
Ergebnisse! Du brauchst nicht alle Artikel zum gleichen Thema
lesen, wenn zu 80% die Information in nur anderen Worten
wiedergegeben wird.

Schaffe Dir einen Uberblick tiber Dein Informationsmaterial
und wéhle dadurch Deine 20% an wichtigem Material, um
80% Output zu erhalten.
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Fehler Nr. 4

Keine___________________

Du méchtest herausfinden, ob ein Text fir Dich
zur weiteren Lekture ______________________ ist.
= Orientierendes Lesen

Du orientierst Dich an Uberschriften, Graphiken etc.
und _______________________ kurz den Text. Auch
Textsorte oder Lange tragen dazu bei, dass Du Dir
eine erste Vorstellung von dem Text machen

dann, ob Du den Text

genauer lesen mochtest.

Du méchtest moéglichstraschdie _______________
eines Textes erfassen.

= Kursorisches Lesen

Du uberfliegst den Text und versuchst dabei, die
wesentlichen Informationen des Textes zu
verstehen. Orientiere Dichanden _______________ ,
ggf. Randhinweisen bzw. der Hauptinformation.

Dusuchst _____________ nach einer Information.
= Selektives Lesen

Du nutzt das Inhaltsverzeichnis, die Uberschriften,
Zwischenuberschriften, Bilduntertitel etc., um die
gesuchte Information zu erhalten. Richte Deine
Aufmerksamkeitnurauf _______
far die gesuchte Information. Blende alle in diesem
Zusammenhang irrelevante Information aus.

Du méchtesteinenText _____________ verstehen.
= Totales Lesen

Wenn Du einen Text im Detail verstehen willst, lese
ihn konzentriert und schlage Wérter nach, die zum
Textverstandnis notwendig sind.
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Fehler Nr.5

Speicherplatzist

Du liest und liest und am Ende kannst Du Dichnuran __________________ erinnern? Du zweifelst
schon an Dir und Deinem Gedachtnis, was sich fur Dich mehr motivationshemmend als steigernd
auswirkt. Ich kann Dich beruhigen, mit Deinem Gedachtnis ist alles in Ordnung und der geringe

Speicherplatz im Kurzzeitgedachtnis ist ganz normal. Ebenso die sehrhohe ___________________
nach . Nach einer Stunde sindfast __________ Deiner gespeicherten Daten im

geistigen Papierkorb. Dies ist eine einfache Schutzfunktion des Gehirns vor der Informationsflut.

Nur eine bestimmte Anzahl von Informationseinheiten (_____________________ ) kénnen fur einen
gewissen Zeitraum von 20 Sekunden bis 20 Minuten kurzzeitig abgespeichert werden. Ob diese
ins Langzeitgedachtnis oder in den Papierkorb gelangen, hangtvon Deiner _______________ ab.

wesBuiurel] ‘UsuoNeWIO| Z-/+ / ‘909 ‘USINUIN 09 ‘S1eisuassabla/ ‘uaxoolg abiuam ‘jon

BRAINTRAINER PETRA M. BINDER « SPEEDREADING | 63



Fehler Nr. 6

Keine___________________

o
;'
!

Hast Du wirklich wahrend Deiner schulischen Laufbahn gelernt, wie Du konstruktiv mit der
___________________ eines Textes umgehst? Ja? Gratulation, denn dann gehdrst Du nicht zu der
Mehrheit, die Texte nur lesen und glauben, dies ist der direkte Weg ins Gedachtnis.

Keine Notizen, keine graphischen Bilder, kein Memorieren.Ohne _____________________ Arbeits-
methoden geht eine hohe Rate an Informationen verloren. Je mehr Sinne (___________ ) Du beim
Abspeichern verwendest, desto erfolgreicher wirst Du beim Abrufen sein.

Lege Dir in Zukunft Papier und Stift bereit, um nachhaltig die wichtigsten Informationen aus
dem Text rauszuholen, zu notieren, um so den roten Faden zu behalten.
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Fehler Nr.7

Das gedankliche Mitsprechen (Subvokalisieren) wahrend des Lesens gehort zu den grof3ten
Hinternissen, die jeder Schnell-Leser bewaltigen muss.

Wenn Du jedes Wort innerlich aussprichst, dann ist es sehr schwer bis unmoglich, deutlich
schneller zu lesen, als Du sprechen kannst.

Das durchschnittliche Sprechtempo betragt 150 Worte pro Minute - man geht davon aus, dass
der normale Leser durchaus 600 Worte pro Minute lesen kénnte - wenn er denn nicht
subvokalisieren wurde.

Steigere Deine _______________________________ , um so das Subvokalisieren zu reduzieren!

Nun kann man die Subvokalisation zwar kaum zu 100 Prozent ausschalten - bei komplizierten
oder selten gelesenen Wértern wirst Du moglicherweise auch in Zukunft ,mitsprechen” - aber
selbst wenn Du noch ein paar Worte “horst”, wirst Du schneller sein als jetzt.

Positiver Aspekt: Mitsprechen kannstDuals ________________________________ nutzen.
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Fehler Nr. 8

Lesen ohne

»

Da sich das Auge beim Lesen nicht gleichméaflig von einem Wort zum nachsten bewegt, sondern
vor und zurlck springt, geht Zeit verloren.

Fuhre einen

der unter der zu lesenden Zeile entlang, um das Auge
einzufangen,dem Hin und Her ein Ende zu machenund Deine ________________________ und
__________________________ aufrecht zu erhalten.

Wundere Dich nicht, Du wirst Dich wieder wie in der Grundschule fuhlen. Jedoch verwende
keinen Finger, denn der ist zu grof3 und blockiert die Sicht, sondern eine schmale Lesehilfe. Am
besten geeignet ist ein langer, dinner Gegenstand, z.B. dinne Feder, Bleistift, Essstabchen oder
Stricknadel.

Verwende bitte kein oder als Lesehilfe, dies wurde den

fur kunftige Ubungen einschranken.
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Fehler Nr. 9

oder

Zuriickspringen

bessme Rreshor] gRasoel ISy IMSORT] OEEe BETO SRESSCT Menem ©

e

Worte
Spare 1/3 Deiner Zeit

Regression ist dann der Fall, wenn Dueinen Text ______________ liest. Du kennst dies bestimmt.
Du liest eine Seite und bemerkst plotzlich, dass Du den Inhalt nicht aktiv wahrgenommen hast
und musst zuruck springen. Manchmal handelt es sich dabei nur um ein Wort oder eine Zeile,
manchmal um einen gesamten Absatz und manchmal auch um ein gesamtes Kapitel.

Dies hat 2 Ursachen:

war sichtlich zu langsam, wenn Du beim Lesen noch Zeit

hattest wegzudenken. Dein Gehirnist ___________________ und braucht mehr Abenteuer. Somit

rauf mit der Lesegeschwindigkeit und lagere stérende Gedanken aus! Unerledigte
Aufgaben gehéren auf Deine __________________________.

Meistens ist es weniger eine Sache des Verstehens als eine Sachedes _________________ in das
eigene Kénnen Deines Gehirns. Du glaubst nur, noch mal lesen zu mussen, um die Information
zu verstehen. Zwinge Dich selbst, den Text nicht nochmals zu lesen, erhéhe Deine Lese-
geschwindigkeit und behalte den gleichméaBigen Rhythmus der Augenbewegung bei.

Uberzeuge Dich selbst von Deinem Wunderorgan "Gehirn"!
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2. LESEPROBE

ide

Verme
4 Fehler

"DIE MACHT DER SPIEGELNEURONEN"

(WIFI WIEN

ING. FRANZ STADLER)

Vermeide die haufigsten 4 Lesefehler (Subvokalisierung, Lesehilfe,

Regression, Kérperhaltung) und lies den Text so schnell wie méglich.

Minuten.
Indem Du die Anzahl der Wérter (hier 2.103 Worter) durch die

Benotigte Zeitspanne:

gestoppte Zeit (in Minuten) dividierst, erhaltst Du Deine derzeitige

Lesegeschwindigkeit in Wortern pro Minute (WpM):

Deine Worter pro Minute (WpM):

Anzahl der Woérter

Trage dieses Ergebnis in Deine

Wérter pro Minute (WpM)

Erfolgskurve!

Zeit
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Textverstandnis

1. Den Spiegelneuronen verdanken wir:
a. Empfindungen wie Warme und Kalte
b. Empfindungen wie Mitleid, Freude oder Trauer unseres
Gegenubers
c. Selbstreflexion
d. Selbstwahrnehmung

2. Wesentlich stark beeinflusst wird dadurch:
a. Der Selbstwert
b. Die Warmesteuerung
c. Die Einstellung zum Lernen
d. Die Einstellung zu sich selbst

3. Wann wurden die Spiegelneuronen erstmals erklart?
a.1972/73
b. 1994/95
c. 1995/96
d. 2000/01

4. Die Spiegelneuronen sind...

a. Ein Reproduktionssystem fur die okulomotorischen
Eigenschaften

b. Warmesensoren

c. Ein Reflektionssystem, das die Kérperwahrnehmung
erkennen lasst

d. Ein Resonanzsystem, das Gefuhle und Stimmungen
anderer Menschen vom Empfanger erkennen lassen

5. Womit kann man dieses Phanomen am besten vergleichen?
a. Mit einer Gitarre
b. Mit einer Geige
c. Mit einem Klavier
d. Mit einer Trompete

6. Die Spiegelneuronen werden auch genannt:
a. Broca-Neuronen
b. Simulations- oder Empathieneuronen
c. Fuhrungsneuronen
d. Rizzolatti-Neuronen
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7. Spiegelneuronen funktionieren
a. durch das Gegenuber
b. bewusst
c. durch logische Steuerung
d. unbewusst

8. Die Spiegelneuronen
a. gehoren zur Grundausstattung unseres Gehirns
b. haben nur Erwachsene
c. entwickeln sich wahrend der Pubertat
d. sterben im Alter ab

9. Das einzige zielfuhrende Mittel, um aus dem Stress aussteigen zu kénnen

a. Ist sich zu entspannen
b. ist als Vorgesetzter prasent, authentisch und Vorbild zu sein.
c. Ist Sport zu treiben
d. Ist als Lehrer, dass sich die Schuler sich selbst uberlassen sind
10. Einen echten, authentischen Leader zeichnet aus
a. Dominanz
b. Selbstfuhrung und Selbstreflexion
c. Laissez-faire
d. Burokratischer und rationaler Fuhrungsstil
11. Spiegelneurone sind
a. Zellen im motorischen und sensorischen Bereich der Hirnrinde
b. Zellen im prafrontalen Cortex
c. Zellen im Hippocampus
d. Zellen in den Spinalganglien liegend
12. Grundlage des Lernens durch Nachahmung ist
a. Motorische Eigenschaften (Information wird durch Bewegung verarbeitet)
b. Visuosensorische Eigenschaften (visuelle Informaiton mit sensorischem Wissen)
c. Sensorische Eigenschaften (Information wird durch Verstandnis verarbeitet)
d. visuomotorischen Eigenschaften (visuelle Information mit motorischem Wissen)
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13. Das Broca-Areal, das die Spracherzeugung steuert und wo das Spiegelneuronsystem
eingebunden ist,

a. liegt im motorischen Teil der Hirnrinde

b. liegt im sensorischen Teil der Hirnrinde

c. liegtim Kleinhirn

d. liegt im Hirnstamm

14. Wer hat 2002 die Existenz des Spiegelneuronensystems beim Menschen festgestellt
a. Paul Broca
b. Carl Wernicke
c. Giuseppe Butolotti
d. Giacomo Rizzolatti

Anzahlrichtiger Antworten: ________________
Indem Du die Anzahl richtiger Antworten durch die Anzahl aller Fragen (hier 14) dividierst und das
Ergebnis mit 100 multiplizierst, erhaltst Du Dein derzeitiges Textverstandnis:

Dein Textverstandnis in Prozent:
Anzahl richtiger Antworten X 100

Textverstandnis: -----—---———--— o

Trage dieses Ergebnis in Deine

Anzahl aller Fragen Erfolgskurve!

i
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So liestdas Auge

Jedes Auge bestehtaus _________________________
________________ (in der Retina gibt es Stabchen und

Zapfen). Jeder Rezeptor kann mindestens 5
Photonen (Lichtteilchen) pro Sekunde aufnehmen.

Unsere Pupillen passen ihre Gro3e der Lichtintensitat
und Nahe des Objekts an. Je heller das Licht und je
naher das Objekt, desto kleiner die Pupille. Auch
hangt die Gro3e vom Gefuhl ab! Je mehr Interesse,
desto groBBer die Pupille.

SehenheiBt _______________________ . Lichtstrahlen
verbreiten sich in alle Richtungen, treffen auf Materie
und werden von den verschiedenen Objekten
teilweise absorbiert (aufgenommen) und teilweise
reflektiert (zurickgeworfen).

Wenn Du einen Gegenstand erblickst, siehst Du aus
dem Gesamtlichtspektrum immer den Teil, der von
diesem Gegenstand reflektiert wird (sofern es sich
nicht um eine Lichtquelle handelt).

Das einfallende Licht dringt zunachst durch die klare
Oberflache des Auges, die Hornhaut (Kornea), dann
weiter durch die vordere Kammer, die Linse und den
Glaskorper hindurch und gelangt schlieB3lich bis zur
Netzhaut (Retina), die lichtempfindlich und
lichtdurchlassig ist.

Die Hornhaut ist kuppelférmig gewolbt; ihre
Krimmung zusammen mit der Krummung der Linse
die einfallenden Lichtstrahlen so, dass sie

im Idealfall genau auf der Netzhaut zusammenlaufen.

Das dort ankommende Bild aus Lichtsignalen wird in

der Netzhaut in umgewandelt

und Uber bestimmte Nervenbahnen (Sehbahnen)
zum Sehzentrum in der Sehrinde des Gehirns
weitergeleitet. Diese liegt im paradoxerweise im
Hinterhauptlappen, der sich nicht hinter dem Auge,

sondern im Hinterkopf befindet.

Dort im Gehirn findet das eigentliche Sehen statt, das
(Wieder)Erkennen von Bildern, zu denen wir bereits
Erinnerungen und Definitionen im Gedachtnis
gespeichert haben.

ist die Modulation der

Die Aufgabe des
ein- und ausgehenden Informationen zum Grof3hirn!

Um dem Gesehenen einen Sinn zu geben, um ihm
einen Begriff, einen Namen, ein Wort zuzuordnen,
mussen die rechte und die linke Gehirnhalfte
zusammenarbeiten.

Wir denken immer mit !
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Augeniibung

Lese in der obersten Zeile das erste Wort der linken Spalte. Dann schaue in derselben Zeile, ob dieses Wort
wieder auftaucht. Markiere dieses so schnell wie moglich.
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Bewegung des Auges

UBUNG: Partnerbeobachtung beim Lesen!

Beobachte Deinen Partner beim Lesen und achte auf seine Fixierungen.

Ursprungliche Fixierungsanzahl pro Zeile:
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Bewegung
des Auges

uasned ‘abunids ‘puagall)

Die einzige Moglichkeit seine Lesegeschwindigkeit bei gutem
Textverstandnis und guter Texterinnerung zu erhdhen, besteht

darin, zunachst nur die Lesegeschwindigkeit allein zu erhdhen.

Dein Auge bewegt sichnicht ______________ Uber die Seite. Es
macht kleine und recht regelmaBige,,______________ ", Diese
fuhren von Haltepunkt zu Haltepunkt. Informationen werden

nurwahrendder ___________ aufgenommen, wo das Auge das

Wort fixiert. Hier wird die meiste Zeit in Anspruch genommen.
Jede Pause dauert zw. 1/4 und 1 1/2 Sekunden. Indem, dass Du
weniger Zeit fir jede Pause bendtigst, steigerst Du Deine

Lesegeschwindigkeit.

Das Zuruckspringen bzw. die Regression macht eine grof3e
Anzahl der Fixierungen eines langsamen Lesers aus.
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Eingeengtes Fehler Nr.10

e

.-—‘v"‘ "*—-\-:- R,
/40". < N

peripher

zentral
\
/\\/v
Gesichtsfeld \
Wenn Du ein Wort fixierst, benutzt Du Deine zentrale Sehkraft, die etwanurbei __________ liegt,

wahrend die periphere Sehkraft
zentralen Blickpunkt herum, jedoch registriert jede Anderung der Umgebung unser Gehirn.

ausmacht. Die meisten Ereignisse passieren um den

Vergleichen kannst Du dies mit Autobahnfahren. Du fahrst mit hoher Geschwindigkeit auf der
Straf3e, Dein Blick ist nach vorne gerichtet (zentrale Sehkraft), trotzdem kannst Du das
herannahende Auto oder Verkehrsschild erkennen (periphere Sehkraft).

Jedoch beim Lesen fesseln die meisten Menschen lebenslang ihr Gehirnandie,,_____________
der zentralen Sichtweise. Jedes Wort fur Wort, ohne ihr Blickfeld nur gering zu 6ffnen.

Deine Augen sind die Marionetten, Dein Gehirn ist der Puppenspieler.

Je schneller Du werden willst, desto besser solltest Du die mit der

kombinieren.
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Fixierungstraining

und
Satz
Buchstabe
Schlossermeister

gruner Mantel
weil3es Licht

Franz Huber

Los Angeles

Es war einmal
Erfolge werden grél3er
ins Schwarze getroffen

Es besteht Hoffnung

Ich bin spitze!

Auf der anderen Seite
Ich bleibe trotzdem ruhig.
Bitte Ube freudig weiter.
Ich bin ein Gewinner!
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Blickfelderweiterung

Das Auge kann aber pro Fixierung eineganze _________________________ aufnehmen - und die Worte
gelangen auch dann ins Gehirn, wenn man sich dessen nicht unmittelbar bewul3t ist. Man kann daher
guten Gewissensbei _________________ Fixierungen mehr Worte pro Fixierung aufnehmen und
dadurch die Lesegeschwindigkeit steigern. Mit zunehmender Ubung lernt das Auge, die richtigen
Stellen fur die Fixierung automatisch zufinden.

-Fixierung

Fuhre Deinen Stift in einer schnellen und flussigen Bewegung unter der Zeile entlang und gib so der
Augenbewegung auf diese Weise eine zugige Geschwindigkeit vor.

Dein Blick bewegt sich so schnell wie méglich mit 3 Fixierungen pro Zeile den Text entlang.

-Fixierung

Nun bewegt sich Dein Blick so schnell wie moéglich mit 2 Fixierungen pro Zeile den Text entlang,
was eine weitere Geschwindigkeitssteigerung bewirkt.

»und Z ‘pund € Jabiuam ‘uapopn uoa addnio
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3. LESEPROBE

Lese mitder
Blickfeld-

"DIE GESETZE DER GEWINNER"

(BODO SCHAFER)

Lese mit der 3 bzw. 2-Punkt-Technik

erweiterung

Minuten.
Indem Du die Anzahl der Worter (hier 1.985 Worter) durch die

Benotigte Zeitspanne:

gestoppte Zeit (in Minuten) dividierst, erhéaltst Du Deine derzeitige

Lesegeschwindigkeit in Wortern pro Minute (WpM):

Deine Worter pro Minute (WpM):

Anzahl der Woérter

Trage dieses Ergebnis in Deine

Wérter pro Minute (WpM)

Erfolgskurve!

Zeit
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Textverstandnis

1. Welche Firma dominierte in den 60iger und 70iger Jahren
weltweit den Markt der Sportschuhe?

a) Nike

b) Adidas
c) Puma
d) Reebok

2. Welche Firma zog innerhalb weniger Jahre am Markfuhrer
vorbei?

a) Nike

b) Adidas
c¢) Puma
d) Reebok

3. Wie lautet deren Slogan?
a) Impossible Is Nothing
b) I Am What | Am
c) No slogan
d) Just do it

4. Sokrates Messlatte:

"

a) ,Ich nenne den Menschen faul, der Besseres leisten kdbnnte.
,lch nenne den Menschen faul, der kein Ziel hat.”

)
b)
c¢) .Ich nenne den Menschen faul, der nichts tut.”

d) ,Ich nenne den Menschen faul, der andere arbeiten lasst.”

5. Was ist das Wasserfall-Syndrom?

6. Der beste Moment zu handeln ist...
a) ...wenn der richtige Zeitpunkt da ist.
b) ...jetzt.
)
)

2]

...nach besserer Vorbereitung.

o

...wenn sich erst ein paar Umstadnde gedndert haben.
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7. Wie handeln Gewinner?

a) SSWIM (so schnell wie irgendwie moglich)
b) ASAP (as soon as possible)

c) BG (bei Gelegenheit)

d) WDZRI (wenn die Zeit reif ist)

8. Die Geschichte der 2 Pfluge:

9. Was ist hilfreich, um besser zu lernen, um so erfolgreich zu werden?
a) Nichts, ich weil3 eh schon alles

b) ein Aktivitatenbuch

c) ich merk es mir einfach

d) ein Seminar besuchen

10. Welche Wissensfrage solltest du fur dich beantworten, die dich vorantreibt?
a) wie?

b) wer?
c) was?
d) warum?

11. Die Geschichte des Enrico Caruso
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12. Wie lautet das 6. Gesetz des Buches ,Die Gesetze der Gewinner”?
a) Lass dich nicht unterkriegen!
b) Tu es einfach!
c) Hab einen guten Plan!
)

d) Kenn dein Ziel!

Anzahl richtiger Antworten:

Indem Du die Anzahl richtiger Antworten durch die Anzahl aller Fragen (hier 12) dividierst und das
Ergebnis mit 100 multiplizierst, erhaltst Du Dein derzeitiges Textverstandnis:

Dein Textverstandnis in Prozent:
Anzahl richtiger Antworten X 100

T FSEAMEIIS:  —onmememmemeemememeememeeremememmemeememeememmemees ) L
extverstandnis Trage dieses Ergebnis in Deine

Anzahl aller Fragen Erfolgskurve!

i
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Neben der und der

wichtigsten Vorraussetzungen fur ein gutes °
Gedachtnis. Denn was nutz es Dir, wenn Deine Konzentratlon -
Motivation sehr hoch ist und Deine Ziele klar definiert,

aber Deine Konzentrationsféahigkeit nur sehr gering ist.

Beim Autofahren, komplexen Aufgaben l6sen, einem

Buch lesen, jemanden zuhoren oder beim Erkennen o k I
eines Freundes in der Menge, brauchst Du eine Del n Jo ero
zielgerichtete Aufmerksamkeit.

Erst wenn Du diese Konzentration nicht aufbringen
kannst, erkennst Du, wie mihsam es ist, sich mit
Dingen mehr zu beschaftigen als geplant. Dies
beansprucht nicht nur mehr , sondern
auch mehr . Durch Konzentration

zuaby||@1u| ‘a1b1aul ‘18z ‘uoneAno ‘bunziasisiz
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Wie konzentriert
bist Du?

Teste mit diesem kleinen Test, wie es um Deine

Konzentration bestellt ist. Kreuze Deine richtige

Anwort an und addiere im Anschluss die Punkte.
Viel Spal3 dabei!

ja manchmal nein

Gibt es Tatigkeiten, die Du nicht gerne tust?

Lasst Du Dich leicht aus der Ruhe bringen?

Musst Du wahrend Deiner Tatigkeit erst die Utensilien
organisieren?

Kannst Du die Zeitung oder ein Buch konzentriert lesen?
Musst Du Tatigkeiten tun, die fur Dich keinen Sinn ergeben?
Bist Du nervés und unruhig?

Hast Du oft Verstehenslucken?

Kannst Du Gesprachen folgen?

Kannst Du Arbeiten zu Ende bringen?

Kannst Du nachts durchschlafen?

Wirst Du durch Dein Handy gestort?

Kannst Du Dich auf eine Sache konzentrieren?

Musst Du mehrere Arbeiten in zu kurzer Zeit erledigen?
Schweifen Deine Gedanken ab?

Bist Du ausgeglichen?

@O0 dDe0odDSDe SO
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Wie hast Du
abgeschnitten?

15 Antworten

45 - 35 Punkte:

Du bist mit Deinen Gedanken gerne wo anders, lasst Dich
gerne ablenken und Dich auf eine Aufgabe zu konzentrieren,
fallt 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 fur 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.
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Dein optimaler Konzentrations-
zustand

Konzentration beinhaltet:

# die Ausrichtung der gesamten hierfur verfugbaren neuronalen Energie auf Aufgabe

# tiefe geistige Entspannung und damit die Aufldésung der neuronalen Stressimpulse (Beruhigung der
Linneren Stimme")

# gleichzeitige Wachheit und hohe Aktivitat aller fur die Aufgabe wichtigen Gehirnbereiche.

Konzentration ist somit ein nahezu paradoxer Zustand, indem einerseits tiefe Entspannung und andererseits
hohe Wachheit gleichzeitig vorherrscht. Das EEG bestéatigt diese Erkenntnis durch das Anzeigen vollig
unterschiedlicher Gehirnfrequenzen zur gleichen Zeit.

INIT ‘ayny ‘wsyuasseo ‘Bunuuedsiug JeNAY ‘Uayysep ‘Bunuuedsuy
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Fiir Dein
Konzentrationstraining...

Bei einem hochwirksamen Konzentrationstraining sind die Kenntnis und das Verstehen folgender 3 Begriffe
von Bedeutung:

toll fad

Stimulanz 100 % Konzentration Stimulanz

Innere Konz.kraft

Innere Konz.fahigkeit
= Konzentrationskraft

Ablenkung hoch
Hierbei gilt:
Je _______________ die Stimulanz, desto weniger Konzentrationskraft ist fur die Aktivierung der Konzentration
notwendig.
Jde ___ ___ die Stimulanz, desto mehr Konzentrationskraft ist fur die Aktivitat der Konzentration
notwendig.
Flow

Erfolg regt das Belohnungssystem an, Dopamin wird ausgeschuttet und kann wie ein Suchtfaktor agieren (z.B.
PC-Spiele, Social Media)

Bei ungeliebten Tatigkeiten: Konzentration ist weg, weil sie von auflen stimuliert wurde

196Uk ‘Jaygy* zueINWINS ‘UYeliSUoeNUSZUOY ‘UoNRIUSZUOY
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Ordnung ist das halbe Leben...

PERSONLICHE KONZENTRATIONSPHASEN

Morgen/Abendmenschen

DAUER DER KONZENTRATIONSPHASEN
Anfang/Ende

SCHWANKUNG DER KONZENTRATIONSPHASE
A - sehr gern, 1 Konzentration

B - mittel, normale Konzentration

C - ungern, | Konzentration

asned ‘v ‘D ‘PundayoH ‘g ‘eseydureminy | v — 0 — g

Zu Beginn brauchstDueine ____________________ ,
da die Konzentration noch nicht in Topform ist. In
dieser Zeit erledige _______ wahrend Deine
Konzentration ansteigt, da Du dafur mittlere
Konzentration benotigst.

Nun bist Du warmgelaufen und Deine Konzentration
ist auf dem , und jetzt

_________ da Du dafur die maximale
Konzentrationskraft benotigst.
Am Ende, wenn die Konzentration wieder absinkt,

beschaftigst Du Dich mit , das Du sehr
gerne magst. Dabei wirst Du Dich auch nicht
anstrengen mussen, weil Du mit Deiner
Konzentration noch dabeibleiben kannst.
Voraussetzung ist allerdings, dass die drei
Aufgaben nicht zu lange sind und Deine
Konzentrationsdauer nicht tberschreiten. Sollte das

der Fall sein, lege eine ein.
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Konzentrationsprobleme beim Lesen

Wild wie ein ungezdhmter Hengst

99,9% aller Menschen geben zu, Konzentrationsprobleme zu haben. Nach 30 bis 40 Minuten schaltet
unser Gehirn auf Tagtraume um, dies ist genau der Zeitpunkt fur eine Pause.

Stelle Dir die Konzentration als einen wilden Hengst vor, den Du reitest. In den meisten Fallen hat der
Hengst seinen eigenen Willen. Lege ihm die Zugel an!

Deine Konzentration wird schlechter, wenn Deine Ideen, die Du aufnimmst, von Verstehenslucken
unterbrochen sind.

Wenn Du auf ein Wort st6R3t, das Du nicht verstehst, unterstreiche es und lies weiter. Suche erst am
Ende die Worte heraus.

Dies kommt Dir haufig bei wissenschaftlichen Buchern unter. Die beste Methode: mehrfaches Lesen
des Materials. (Uberfliegen, Durchlesen, absatzweise Lesen, Vorausschau)

3.Unangemessene _________________________________
.Lies langsam und ordentlich” - kennst Du diese Worte noch aus Deiner Schulzeit? Jahrelang wurde
Dir diese Arbeitsweise eingetrichtert. Ganz im Gegenteil: Je langsamer Du liest, desto weniger
versteht Du. Es kommt zu mangelnder Konzentration und geringem Textverstandnis.

Erhéhe und variiere Deine Lesegeschwindigkeit!

1axB1puimyosabasa ‘uanaxbuaimyosssbunbipuglsia ) ‘awajqoldzreydsiopm
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4. Falsche
Du kennst das sicher, ein riesen Stapel an Unterlagen zu lesen, aber Dir vergeht es schon beim
schlichten Anblick, dass Du am liebsten umdrehen méchtest. Deine Einstellung ist auf

"Verweigerung" gerichtet. Glaubst Du, dass Du jetzt erfolgreich sein kannst? Nein! Dein Verstand ist
nicht bestmoglich auf das Material eingestellt. Andere Deinen negativen Fokus und finde

5.Schlechte _______________________

Organisiere Dich! Halte Bleistift, Schreibpapier, Brille, viele andere Dinge parat bzw. beschaffe Dir
diese Sachen bevor Du zu lesen beginnst. Jede Unterbrechung stért Deine Konzentration! Ebenso
achte auf Dein (Plan, To-Do-Listen)

6. Mangelndes _______________________
Dein Interesse sinkt, wenn ungenidgender Wortschatz erschwertend ist, der Lesestoff verwirrend,
andere Gedanken aufkommen und/oder notwendige Dinge nicht zur Verfugung stehen. Analysiere
und behebe diese Hindernisse.

Ist Dein Interesse trotzdem noch gering, schaffe Dir und finde Deine

personliche Anndherung an den Lesestoff.

7. Mangel an

Wenn Du keinen klar definierten Sinn fur das Lesen sieht, brauchst Du gute

3|217 ‘UoRANO ‘8yoes Inz Bunyaizag ‘assalsiu| ‘luswabeuewyaz ‘uonesiueblo ‘Lluawnbiy aamsod ‘Bunjsisuig
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Steigere Deine Lese-Konzentration

Mach alle 30 - 60 min.eine ______________
Verbessere Deinen

Uberprufe Deine _______________________

Lege geeignete _____________ fest

Bereite Deine ____________________ vor

SteigereDein _________________ und ____________________
Verwendeeine _____________________
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gel ready to work...

1. ABLENKUNGEN? NEIN, DANKE!

Schwierige Aufgaben brauchen eine ganze Weile, bis
Du gedanklich in der Thematik bist. Dann ist
Ausdauer gefragt, die bei unangenehmen
Tatigkeiten besonders herausgefordert wird. Wie
gern lassen wir uns dann von anderen ablenken.

Daher:

* Erledige Aufgaben bei geschlossener Tur oder
an einem ruhigen Ort

* Reserviere einen Termin daflir in Deinem
Kalender

= Schalte das Handy aus, leite Telefon um, schalte
alle Benachrichtigungen aus (E-Mail, Social Media)
x*Nutze ruhige Randstunden

think about:

1. Sind mir Unterbrechungen willkommen?

2. Verpasse ich etwas, wenn ich nicht erreichbar
bin?

3. Bin ich bereit, mich meiner Aufgaben voll und

ganz zu widmen, ohne dass ich erreichbar bin?

2. PSSST...BITTE LEISE!

Storende Gerdusche, Bauldrm, Handyklingeln etc. All
diese Storfaktoren zerren an Deiner Konzentration.
Auch wenn es im Kaffeehaus noch so gemutlich ist,
bleibt die Konzentration auf der Strecke und Deine
Fehleranfalligkeit steigt.

Daher:

* Suche Dir einen stillen Platz

* Komme eine Stunde frither ins Bliro, wenn es
noch ganz ruhig ist

* Verwende Gehoérschutz (Ohropax, Kopfhorer
etc.)

* Sorge auch fiur optische Ruhe mit einem freien
Schreibtisch

think about:

1. Welche akustischen Gerdausche stéren mich
besonders?

2. Wie und wo kann ich Abhilfe schaffen?
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gel ready to work...

5. OOOOOOOHHHHMMMM.......

Innere Unruhe, Stress, Dein Kopf ist voll und
Gedanken jagen sich? Zwar bist Du koérperlich da,
aber nicht geistig. Nicht mal in Deinem Feierabend?
Aus diesem Kreislauf auszubrechen ist nicht einfach,
bereite Dich im Vorfeld schon darauf vor.

Daher:

xAchte auf Verhaltensweisen, die Stress verstarken
xTrainiere gezielt eine fur Dich optimale
Entspannungstechnik

* Scanne Deinen Kérper und spure Verspannungen
auf

xMach einen kurzen Spaziergang und richte Deine
Aufmerksamkeit nur auf Deinem Atem, gezielte
Gerausche oder Geriiche.

think about:
1. Merke ich, ob ich gestresst bin?
2. Wann und wo bin ich am starksten unruhig?

3. Was bringen mir bestimmte Ruhe-Rituale?

4. ICE, ICE...BABY ICE!

Es gibt Tage, die man gerne aus dem Kalender
streichen mochte. Der Bericht, der bis morgen fallig
ist, der Ausfall der wichtigsten Mitarbeiterin, oder der
Computer, der Arger macht. In diesen Situationen ist
es wichtig, einen kuhlen Kopf zu bewahren.

Daher:

* Bleib wenigsten Du gelassen

* Schalte einen Gang zuriick, mach einen
Spaziergang und gewinne Abstand

* Mut zur Licke

* Intelligentes Organisieren und Priorisieren
xHole Dir Hilfe

think about:

1. Wann schaltet mein Gehirn auf Uberforderung?
2. Merke ich, dass ich gestresst das Falsche tue?
3. Welche MalRnahmen kann ich treffen?
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gel ready to work...

6. ITS MY PRIMETIME

5. TO DOS

Nur das Genie beherrscht das Chaos? Falsch
gedacht! Konzentration steht und fallt mit guter
Organisation, im Voraus denken und vorbereiten. Die
gute alte To-Do-Liste entlastet nicht nur Dein Gehirn,
sondern verschafft Dir Uberblick. Mach Dir auch eine
allgemeine Aufgabenliste und einen Wochenplan.

Daher:

*» Lege Dir eine Liste aller persénlichen und
beruflichen Aufgaben an

% Halte die Liste immer aktuell

% Priorisiere Deine Tatigkeiten

* Routinetatigkeiten immer zur selben Zeit

* Schwierige Aufgaben erledige in Deiner Prime-
Time

think about:

1. Erinnere Dich an das tolle Gefuhl, wenn Du nur an
eine Sache denken brauchst, weil Du die anderen
Aufgaben notiert hast

2. Bin ich bereit, jede Woche 1 Stunde fur meine To-
Do-Listenplanung zu investieren?
3. Welchen Nutzen hab ich davon?

Deine Prime-Time ist dann, wenn Du Uber die
hochste Energie verfugst! Kennst Du diese
Uberhaupt? Sie dauert ca. 2-3 Stunden und beginnt
bei jedem immer etwa zur gleichen Zeit. Lege
schwierige, neue oder ungewohnte Aufgaben in
diese Zeit, genauso auch Tatigkeiten, die Du nicht
gerne tust.

Daher:

* Ermittle fir 1 Woche Deine Primetime

» Uberlege, welche Aufgaben besonders Deine
Konzentration bediirfen und lege diese in Deine
Prime-Time

* Markiere Deine Primetime in Deiner Agenda
farbig

think about:

1. Arbeite ich nach Lust und Laune an meinen
Aufgaben?

2. Ist mir wahrend meiner Prime-Time Schwieriges
leichter gefallen?

3. Welche schwierigen Aufgaben kénnte ich hab
sofort in meine Prime-Time legen?

BRAINTRAINER PETRA M. BINDER « SPEEDREADING | 127



—

gel ready to work...

7. REIN INS SCHWARZE

Oberstes Gebot fur gute Konzentration: Beginne nie
nie nie OHNE ein klares Ziel. Dies ist wie ein roter
Faden fur Deine Konzentration. Kreiiere Dein Nahziel
so, dass Du weder unterfordert (Gahnziel) noch
uberfordert (Stéhnziel) bist. "Ich will diesen Vortrag in
einer Stunde als Mindmap ausgearbeitet haben, mir
einprdgen und meiner Kollegin vortragen"

Daher:

» Uberlege den Schwierigkeitsgrad Deiner
Aufgaben

* Uberlege Dir Dein End-Ergebnis

* Nie langer als 1 Stunde flir Deine Etappe
* Lege danach eine Pause ein

* Belohne Dich

think about:

1. Bin ich motivierter, wenn ich mein Ziel kenne?
2. Wie gehts mir dabei, wenn ich meine Aufgaben
als konkretes Nah-Ziel definiert habe?

3. Was mache ich, wenn ich mein Nah-Ziel nicht
erreiche?

8. TIMELIMIT FOR SUCCESS!

Bei einfachen Aufgaben kann es passieren, dass
diese sich wie ein Kaugummi ziehen, wenn Du kein
Zeitlimit einberaumst. "Je mehr Zeit Du fur eine
Aufgabe hast, desto langer brauchst Du fur deren
Erledigung!" (Gesetz von Parkinson). Arbeitsquickies
von 10, 20 oder 30 Minuten lassen Deine
Konzentration steigen. Dein kleiner Wettkampf ;-)

Daher:

» Uberlege Dir, wie kurz die Zeit sein soll fur
unterschiedliche Aufgaben

x Zerlege langerdauernde Téatigkeiten in
Teilhappen

* Experimentiere mit Start- und Endzeiten

think about:
1. Mit welcher 10 Minuten-Aufgabe kénnte ich dies
austesten?

2. Neige ich zu sehr engen Zeitlimits, die mich unter

Druck setzen?
3. Habe ich mit Zeitlimits schon Erfahrung gemacht?
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gel ready to work...

9. POPCORN IM INNEREN KINO

».Du musst schon (geistig) da sein, bevor Du
(tatsachlich) ankommst” (aus: ,Die Mobwe Jonathan”)
Stimme Dich durch Visualisierung ein, denn dadurch
handelst Du schon geistig auf Probe. So geht es
dann real leichter und der Ablauf im Gehirn ist
vorgebahnt und Dir bereits vertraut.

Daher:

* Sei dabei im entspannten Zustand

* Aktiviere alle Deine Sinne

* SchlieBe dabei Deine Augen
xVisualisiere die Startsituation

* Wiederhole Deine Visualisierung o6fters

think about:

1. Bei neuen und schwierigen Situationen wird die
Schwellenangst durch Visualisieren verkleinert.

2. Durch Ubung werden alle zukunftigen Schwellen
immer kleiner

3. Kann ich mir vorstellen, dass mir das Visualisieren
hilft?

10. AUF DIE PLATZE, FERTIG, LOS...

Kennst Du das Tragheitsgesetzt? Ein Korper ist so
lange im Zustand der Ruhe oder gleichférmiger
Bewegung, bis eine Kraft auf ihn einwirkt. Wie gerne
verharren wir im Zustand der Ruhe, dehnen unsere
Pause aus oder erledigen Routinearbeiten? Doch
entspannt sind wir beim "Noch-schnell-Mails-
checken" eh nicht, weil uns die aufgeschobene
Aufgabe im Nacken sitzt.

Daher:

* Bereite den inneren Ruck vor

*» Notiere andere Aufgaben auf Deiner To-Do-Liste
xLege am Vorabend Dein Nahziel fest und
visualisere den Start

* Stimme Dich mit Ritual und fixer Uhrzeit ein

think about:

1. Weil3 ich, dass der Start das Schwierigste ist?
2. Weil3 ich, wie schwierig es ist, bei schwierigen
Aufgaben einen Gang hinaufzuschalten?

3. Welche kleinen Ritale kann ich mir angewdhnen?
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focus your attention...

11. GANZ ODER GAR NICHT

Egal ob drei Minuten oder eine halbe Stunde - sei
ganz bei einer Sache und vollig prasent. Die
Aufmerksamkeit ist stark begrenzt, dass unser Gehirn

nur eine bestimmte Menge an Infos aufnehmen kann.

Daher:

* Ube taglich EINE Aufgabe mit voller
Konzentration, also wolltest du dafiir die Bestnote
* Habe eine positive Einstellung

x Messe auch die Wichtigkeit bei

x= Schaffe die Vorraussetzungen fir eine gute
Konzentration

think about:

1. Welchen Nutzen habe ich, wenn ich nur eine
Sache mache?

2. Was halt mich davon ab?

12. SINGLE-TASKING

Viel Unerledigtes, lange to-do-Listen, hektisches
Umfeld - jede/r kennt dies und lasst sich schnell
anstecken, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu
erledigen. Doch das Gehirn gewohnt sich rasch an
die Situation. Dem Gehirn wird somit fad bei nur
einer Sache.

Kennst Du folgende Aussagen:

* Mir passieren immer 6fter Fehler.

* Mir entgehen manchmal (die schénen) Dinge.
x Mir fehlt Zeit, um meine Gedanken zu ordnen.
» Mir fehlt es an Geduld und Gelassenheit.

xlch vergesse vieles, das ich bearbeitet habe.

* Ich bin nach der Arbeit noch lange aufgekratzt.

think about:
1. Was ist mein Gewinn, eins nach dem anderen zu
tun?

2. Wann neige ich zu Multi-tasking?
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focus your attention...

13. MULTI-TASKS FOR PROFIS

Wahre Multi-Tasker sind Profi inres Faches. Egal ob
Dolmetscherin, Koch, Kundenbetreuerin - jeder Job
beinhaltet Tatigkeiten, die parallel laufen kénnen.
Automatisierte Routinetatigkeiten, lassen sich leicht
nebenbei erledigen.

Daher:

x Aufgaben kategorisieren: Routinetatigkeiten
oder volle Aufmerksamkeit

*» Task 1 beenden (z.b. Satz fertig schreiben) ehe
Task 2 begonnen wird (z.b. Telefon abheben)

* Uberblick mit Post-it oder To-Do-Liste behalten
xrechtzeitig eine Pause einlegen

think about:

1. Verfalle ich in unvernunftiges Multi-tasking?
2. Erkenne ich Tatigkeiten, die sich kombinieren
lassen?

3. Wie gut bin ich beim Switchen in die

verschiedenen Tasks?

14. BE FLEXIBLE

Konzentration zu bundeln ist fur Ungeubte sehr
anstrengend, dass diese oft angespannt praktiziert
wird. Dagegen geht die entspannte Konzentration
muhelos und flieBend voran. Geistige Flexibilitat
heil3t, rasch umschalten zu kénnen, vom Detail auf
den Uberblick, von den Fakten auf die Fantasie.

Daher:

x Korperlich und geistig locker zu bleiben

* Bewegungspausen einlegen

*x Geistiges Umschalten bewusst trainieren

* Humor einbinden und gelegentlich vor sich hin
lacheln

think about:

1. Standiges Umschalten ist anstrengend!

2. Anspannung beeintrachtigt die geistige
Flexibilitat

3. Lacheln - anstatt Zdhne zusammenbeif3en!
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focus your attention...

15. IN LOVE WITH

Wenn Dich ein Thema brennend interessiert, bist Du
mit ganzer Aufmerksamkeit automatisch dabei.
"Kein Interesse" ist nur temporar und lasst sich
verandern. Freunde Dich mit dem neuen Thema an,
schmokere mit positiver Einstellung im neuen
Aufgabenfeld.

Daher:

* Spielerische Offenheit flir Neues

x Verschaffe Dir alle Unterlagen und befasse Dich
sofort damit

* Sprich mit jemanden, der dariiber begeistert ist
xStrategieplan Gberlegen, wie Du die Thematik
angehst

think about:

1. Spielerische Annaherung ist &uRerst produktiv!
2. Wann habe ich das letzte Mal spielerisch
gearbeitet??

3. Ich nehme eine "Noch-nichts-leisten-mussen-

Haltung" ein

16. STAY SMART

Du bist perfekt vorbereitet und alle Vorkehrungen
sind getroffen, aber Du kannst nicht die nétige
Ausdauer aufbringen. Komme vom passiven
Aufnahmemodus in den aktiven Produktionsmodus,
denn geistige Ausdauer ist trainierbar.

Daher:

* Plane ein Nahziel und sorge fiir Abwechslung
* Konzentrationsdauer ermitteln

*x Verlangere die Dauer in Fiunf-Minuten-
Intervallen

* Lerne die Stille lieben

think about:

1. Wie lange kann ich mich ohne Abschweifung
konzentrieren?

2. Wie gut kann ich dranbleiben, wenn
Schwierigkeiten aufkommen?

3. Wie kann ich far Abwechslung sorgen?
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focus your attention...

17. RELAX FOR POWER

Fakt ist: ein ermudeter und angespannter Geist
bringt keine Hochstleistungen! Selbst, wenn das
Denken unserer Leistungsgesellschaft anders ist.
Eine Pause entspannt und regeneriert nicht nur,

sondern wahrenddessen arbeitet Dein Gehirn weiter.

Daher:

*x Regeneriere bei ersten Ermiudungs-
erscheinungen (Minipausen)

* Beachte die Pausenregel (5 - 10 - 20 Minuten)
* Nutze konsequent Deine Mittagspause

* Bewege Dich

x Teste auch mal das Powernapping

think about:
1. Habe ich ein schlechtes Gewissen, wenn ich
Nichts-Tue?

2. Merke ich, dass ich eine Pause brauche?
3. Bin ich bereit, an meinem Pausenmanagement zu

arbeiten?

18. FORGET THE CONCEPT OF TIME

Hast Du bei Tatigkeiten schon mal Zeit und Raum
vergessen und bist so richtig eingetaucht? Im Flow
fliet die Konzentration muhelos. Am haufigsten wird
dieser bei der Arbeit erlebt. In diesen Momenten
scheint alles wie von selbst zu gehen.

Daher:

* Sorge fur innere und dufBBere Ruhe

* Habe einen geregelten Tagesablauf

* Fordere Dich mit einem konkreten Nahziel

* Sei interessiert und offen mit einer positiven
Einstellung

* Gib Dein Bestes

think about:

1. Wie oft erlebe ich den Flow bei der Arbeit?

2. Was verhindert meinen Flow?

3. Wie sehr geniel3e ich den Weg und nicht nur das
Ziel?
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everyday use...

19. PING! MESSAGE FOR YOU!

Welche Aussagen treffen fur Dich zu?

* Ich 6ffne die Mailbox haufiger als stundlich (egal ob
im Buro, unterwegs, oder daheim)

x Die Nachrichten beantworte ich sofort

* Ich bin telefonisch immer erreichbar

* Meine stete Erreichbarkeit nervt mein Umfeld
Selbst wenn Du nur teilweise zustimmst, Uberdenke
Deine Verhaltensweisen!

Daher:

* Fixe Zeiten fiir Deine Mails

* Nutze 6fters den Abwesenheitsmelder

* E-Mail freie Tage einfihren (auch privat)

* Grenze Deine Erreichbarkeit ein (8 - 19 Uhr)
» Uberschlafe Anfragen

think about:

1. Lasse ich mich unter Stress leichter ablenken?

2. Bei welchen Aufgaben unterbreche ich, um Mails
zu checken?

3. Sage ich eher Nein, wenn ich eine Anfrage
Uberschlafe?

20. SINGLE BUT NOT ALONE

Der Mensch ist ein soziales Wesen und nicht dabei
zu sein, macht vielen Angst. Ist man allein, kommt
Unbehagen auf und um unangenehme Gefuhle zu
vermeiden, lenken sich viele durch Hintergrund-
musik, TV und andere Medien ab. Konzentration auf
Anspruchsvolles ertragt jedoch keine Ablenkungen
von aufllen.

Daher:

* Trenne soziale Zeit und Konzentrationszeit

x Ziehe klare Grenzen anderen gegenuiber

*x Schaffe Dir einen geeigneten Arbeitsplatz

* GeniefB3e das Allein-sein auch privat

* Achte auf eine ausgewogene Balance zwischen
Allein-sein und Sozialkontakte

think about:

1. Kann ich mich von anderen abkoppeln?

2. Wann vermeide ich das Allein-sein?

3. Was hindert mich daran, freie Zeit fur mich allein

zugeniellen?
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everyday use...

21. WAU! WAU! DANK PAWLOW

Konditioniere Dich, um Dir neue Gewohnheiten
anzugewohnen. So kannst Du einfach Deine
Konzentration steigern. Richte Dir einen schénen
Arbeitsplatz ein, oder gestalte diesen neu. Nun
konditioniere Dein Gehirn dort auf konzentriertes
Arbeiten durch Konsequenz.

Daher:

* Schaffe Dir einen neuen Denkplatz (auch durch
Sitzanderung)

* Setze mehrere Stimuli ein (neuer Ort, fixe Zeit,
Geruche, kleines Ritual)

*» Sobald Konzentration nachlésst, Ort verlassen
x*Wachsamkeit gegen alte Gewohnheiten

think about:

1. Kann ich neben Telefon oder PC nicht gut
arbeiten?

2. Ich bin mir bewusst: schlechte Konzentration =
Ort verlassen.

3. Bedenke: Alte Gewohnheiten schleichten sich

gern wieder ein! Sei wachsam!

22. GET EXPERT

Wenn notwendige Kompetenzen fehlen, sind Frust
und Konzentrationsprobleme vorprogrammiert. Die
Aufgaben sind nicht nur inhaltlich (WAS)
anspruchsvoll, oft st63t man auch bei Fertigkeiten
und Know-how (WIE) an seine Grenzen.

Daher:

* Lege Dir Phrasen und Musterséatze in Deiner
Fremdsprache an

* Ehrgeiz bei der Einarbeitung in eine neue
Tatigkeit

* Hole Dir Tipps und Tricks im Internet

* Lerne Lese- und Lernstrategien

think about:
1. Packe ich Dinge mit 100% an?
2. Wo kann ich mein Wissen erweitern?

3. Worin bin ich Profi und wie geht es mir damit?
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everyday use...

23. IMPORTANT & URGANT

Innere Unruhe, Stress, Dein Kopf ist voll und
Gedanken jagen sich? Zwar bist Du koérperlich da,
aber nicht geistig. Nicht mal in Deinem Feierabend?
Aus diesem Kreislauf auszubrechen ist nicht einfach,
bereite Dich im Vorfeld schon darauf vor.

Daher:

xAchte auf Verhaltensweisen, die Stress verstarken
* Trainiere gezielt eine flir Dich optimale
Entspannungstechnik

* Scanne Deinen Kérper nd spiire Verspannungen
auf

xMach einen kurzen Spaziergang und richte Deine
Aufmerksamkeit nur auf Deinem Atem, gezielte
Gerausche oder Geriiche.

think about:

1. Merke ich, ob ich gestresst bin?

2. Wann und wo bin ich am starksten unruhig?
3. Was bringen mir bestimmte Ruhe-Rituale?

24. DIE KUNST DER WICHTIGKEIT

Es gibt Tage, die man gerne aus dem Kalender
streichen mochte. Der Bericht, der bis morgen fallig
ist, der Ausfall der wichtigsten Mitarbeiterin, oder der
Computer, der Arger macht. In diesen Situationen ist
es wichtig, einen kuhlen Kopf zu bewahren.

Daher:

* Bleib wenigsten Du gelassen

* Schalte einen Gang zuriick, mach einen
Spaziergang und gewinne Abstand

* Mut zur Licke

* Intelligentes Organisieren und Priorisieren
xHole Dir Hilfe

think about:
1. Wann schaltet mein Gehirn auf Uberforderung?

2. Merke ich, dass ich gestresst das Falsche tue?
3. Welche MalRnahmen kann ich treffen?
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4. LESEPROBE

Provokation

"LIBERTY"

KURZGESCHICHTEN)

(JUDITH FRASS

Sekunden

Benotigte Zeitspanne:

Indem Du die Anzahl der Worter (hier 3.375 Worter) durch die

gestoppte Zeit (in Minuten) dividieren, erhéaltst Du Deine

derzeitige Lesegeschwindigkeit in Wértern pro Minute (WpM):

Deine Worter pro Minute (WpM):

Anzahl der Woérter

Trage dieses Ergebnis in Deine

):

Wérter pro Minute (WpM

Erfolgskurve!

Zeit
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Textverstandnis

. Wo lerne ich Liberty kennen?
. Bei einem Konzert

. Auf der Freizeit-Messe

. Bei einer Party

. In der Arbeit

O O T © -~

. Wie war Libertys Gestalt?
. Klein und korpulent

. Klein und zierlich

. Méchtig und korpulent

. Gro3 und schlank

o O T 9 N

. Wie alt war Liberty?
28
34
42
67

Q0 oo w

. Wie lernte ich sie kennen?

. Frank stellte uns vor

. Sie bewunderte meine Halskette

. Jemand stahl ihre Geldboérse und ich half ihr

. Ich schlug ihr mit der Kricke gegen ihr Schienbein

O O T 9 N

. Was erzéahlte mir Liberty?

. Eine wirklich merkwurdige Geschichte
. Einen Schwank aus ihrer Jugend

. Ihren letzten Friseurbesuch

O O T 9 O

. Von der anstehenden Geburtstagsfeier

. Wo spielte sich die Szene ab?
. In einer Berghutte

. Auf einer Insel

. In einem kleinen alten Hotel

o O T 9 O

. Zuhause
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. Mit wem war sie dort?
. Mit einer Freundin

. Mitihrem Vater

. Mit einem Mann

O O T o9

. Alleine

. Wo wohnte sie?

. Im 5. Stock, Zimmer 519
. Im 3 Stock, Zimmer 519
.Im 5. Stock, Zimmer 319
. Im 3 Stock, Zimmer 319

o O T ©9

. Wer viel ihr beim Abendessen auf?
. Der Kellner

. Das Ehepaar am Nachbartisch

. Ein junger Mann

0O O T © ©

. Ein alter Mann

10. Wo lerne sie ihre Begleitung kennen?
a. Beim Roulette

b. Beim Tanzen

c. Beim Spaziergang

d. Im Lift

11. Wer war er?

a. Timothy, 30 Jahre
b. Matthew, 35 Jahre
c. Edward, 25 Jahre

d. Stanley, 40 Jahre

12. Worauf lud ihn Liberty ein?
a. Auf einen alten Cognac

b. Champagner

c. Zigarre

d. Auf irischen Whiskey

13. Wodurch wurde Liberty geweckt?
a. Durch ein witendes Flustern

b. Durch einen Telefonanruf

c. Durch eine Eule

d. Durch einen lauten Knall
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14. Was sah sie, nachdem sie aufgestanden war?
a. Nichts

b. Eine kleine dunkle Gestalt

c. Eine Katze

d. Ein Auto

15. Was war passiert?

a. lhr junger Freund war tot
b. Es hatte geschneit

c. Ihr Auto war gestohlen
d. Die Polizei verhaftete sie

16. Warum erstarrte Sie an der Rezeption?

a. lhre Kreditkarte funktionierte nicht

b. Der Portier hielt ihr eine Waffen an den Kopf
c. Sie sah Timothy auf einem alten Gemalde

d. Ihr Vater stand hinter ihr

17. Wie lange war Timothy schon tot?
a. 1 Stunde

b. 12 Stunden

c. 1 Jahr

d. 300 Jahre

18. Wie kam er ums Leben?
a. Ermordet

b. Autounfall

c. Krankheit

d. Altersbedingt

19. Wer wollte ihn beerben?
a. Seine Tochter

b. Sein Neffe

c. Seine Frau

d. Sein Sohn

20. Was stimmte in dem Hotel nicht?
a. Es gab kein flieBendes Wasser

b. Es gab kein Telefon

c. Es gab keinen Lift

d. Es gab keinen 5. Stock
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Anzahl richtiger Antworten:

Indem Du die Anzahl richtiger Antworten durch die Anzahl aller Fragen (hier 20) dividierst und das
Ergebnis mit 100 multiplizierst, erhéaltst Du Dein derzeitiges Textverstadndnis:

Dein Textverstandnis in Prozent:
Anzahl richtiger Antworten X 100

Textverstandnis: --------------momm e
Trage dieses Ergebnis in Deine

Anzahl aller Fragen
g Erfolgskurve!

i

NN\'SUN':

YORKS
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Komplexes Lesen

Schwierige Inhalte verstehen wir umso besser, je mehr wir
davonden _________________ . Unbewusst spahst Du schon auf
die ndchsten Worte, und durch den Zusammenhang wird Dir
die Bedeutung des Inhalts schnell klar. Viele technische oder
wissenschaftliche Texte sind oft sehr komplex, detailreich und
leider oft auch verwirrend geschrieben, sodass es nicht
verwundert, wenn Du Dir mit dem Verstandnis teilweise schwer
tust. Und genau dann begehen die meisten den typischen
Fehler: Sie lesen noch . Wozu fuhrt das?

Sie sehen nur noch vom Sinn abgeschnittene Satzteile.

Nicht umsonst heif3t die Redensart: ,Man kann den Wald vor
lauter Baumen nicht mehr sehen”. Im Wald selbst erfasst Du
eben nur die einzelnen Baume. Um aber den Wald als Ganzes
zu erkennen, musst Du eine _______________________________
einnehmen. Genauso ist es auch bei schwer verstandlichen
Texten. Anstatt sich in einzelnen Satzteilen zu verlieren, nimm
rasch den ganzen Satz auf. Anstatt sich in einzelnen Satzen zu

verlieren, nimm zugig den ganzen Absatz auf.

1. Sinnabschnitte wahlen

2. Diese ,uberfliegen”, um Uberblick zu erhalten

3. AbschlieRend nochmals auf gutes Verstandnis lesen

4, Schlusselworter notieren

Doppelstrategie:
1. schnell: fur den Uberblick
2. langsamer: fur die Details

aAIadsiad al||e1sab Jaygy ‘1sweshue| usgey oljqiaqn
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Das Mind-Mapping

Bider
Zeichnungen
Pleile
Symbole '
Aufistung l
\. Rufzelchen ‘3 6Gcswltung
"? fragerekchen
S
-
Pro Ast nur EIN SchiGsselwert
Substantiva
Adjeitiva | Binzelne Worter
Verben
koine S3tze
Druckbuchstaben |
Themenspezfisch — Geordnet |
wer | @) schiussetwbrter
Was
E &'W Fragen
Oberbegriffe
Warum
Wie
Unterbogriffe
Personiiche Bedewtung

Als erstes nimm Dir ein leeres weil3es DIN A4 oder DIN A3 Blatt und lege es

Schritt 1: Das zentrale Thema aufschreiben
Du beginnst ein Mind Map immer, indem Du Dein zentrales Thema

Blatt Papiers schreibst.

Schritt 2:

Ideersammiung Brainstorming
Sachrexte strukturieren
| Vortrag entwerfen
O Anwendung Protokoll
Plarwung und Organisation
| Lemen
Prufungsverberetung
24
Grode e
Spielregeln © Pavier po
- MM
Mind-map NICHT drehen!
D) Beginn |+, TaeyThems zentral & 2 e
- Wolke/Krois umvahmen
Zweglen
Zweige weghen
‘ e Hauptaste 1 2
Zweglon
Verbinden
____________ (1) vor Dich hin.
des leeren

sammeln

Dann sammelst Du alle Schlusselworter aus dem Text und konstruierst damit Dein erstes Mind Map.

Schritt 3:

finden und die Schlisselworter einsortieren

Um Ordnung in Deine Gedanken zu bringen, suche Oberbegriffe und sortiere Deine Schlusselworter unter

diese Oberbegriffe ein.

Schritt 4: Mind Maps

Zum Schluss feile noch ein wenig an Deiner Mind Map, damit Du es auch nach einiger Zeit noch verstehen

kannst.

ulsurauaA ‘aybaglagO ‘18UOMIBSSN|YDS BN BIp Ul ianb
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Gestalte Deine
Wissens-
datenbank

"KENNTNIS IST DAS EINE.

ORGANISIERTE KENNTNIS
TAUSENDMAL MEHR WERT."

Bunssejuswwesnz
‘Bunjoylapaip ‘aydijuye ‘sdewpulpy uspuassejuswiwesnz

Du brauchst folgende Utensilien:
Ringordner

Trennblatter

Baue Dir Deine Wissensdatei aus Mind Maps auf!

Ordne alle (wahrend

des Lesens oder Deiner Studien, Artikel aus Zeitungen)

Pflege der Wissensdatei

Viele verschiedene Artikel haben die Tendenz, _________
Informationen zu wiederholen. Uberfliege wiederholende
Themengebiete und ergdnze bestehende Mind Maps.
Durchdie ____________________ erhaltst Du ein grof3eres
Verstandnis des Materials und erzielst ein viel exakteres
Erinnerungsvermogen, aullerdem beginnst Du, Gebiete

miteinander zu verknupfen.

Viele Artikel, die Du einmal fur wichtig gehalten hast,
kénnen aussortiert werden. So erhéltst Du eine
kompensierte, geschmackvolle und zeitlose

von wesentlichen

Dingen Deiner speziellen Interessen.
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Assoziationsmodelle

MNEMOTECHNIK

Paarassoziation

Kettengeschichte /
Geschichtentechnik

LOCI - Technik

Zahlen - Wort - System
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Erinnerung entsteht durch haufiges Denken an eine

bestimmte Information. Es beginnen sich neue neurale

° °
Im mer WIeder’ Bahnen im Gehirn zu bilden. Zuerst bendétigst Du noch

einige Zeit, um Dich zu erinnern, spater geht es darum, dass

im mer Wieder’ Du nur kurz nachdenken brauchst, um das fertige Ergebnis

zu reproduzieren. Wege werden zu StraBen gemacht.

d e Stral3en werden zu einer Autobahn. Das Ergebnis ist fest im
un Immer Gehirn verankert.

o
WIeder eoo Die klassische Vergessenskurve nach Professor Hermann

Ebbinghaus verdeutlicht, dass wir

nach einer Informationsaufnahme ca.

Informationen wieder vergessen. Hier zeigt sich, wie
konsequent und schnell das Kurzzeitgedachtnis
Informationen aussortiert, die es fur unwichtig halt.

BunjoyJapaim ‘909 ‘epunis T Die Losung:
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Wiederholung-
regel @<= 0

JUer T ‘yer g/T ‘JeuoN T ‘ay2om T ‘Bel T ‘apuns T
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Erinnerung ist...

-.die Summe aus

merken und erinnern,
merken und erinnern,
merken und erinnern...
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Pausen

Pausen sind fur unser Gehirn notwendig, um die
Information weiter zu verarbeiten.
Wenn ein Ziel bzw. eine Pause in Sicht ist, hast Du

auch mehr , um Deine Aufgaben zu

bewaltigen.

Pausenregel:

0z ‘0T ‘G ‘e1biaug

30 min. arbeiten - _____ min. Pause
30 min. arbeiten - _____ min. Pause
30 min. arbeiten - _____ min. Pause

3x Aufmerksamkeitshoch
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Speed-Reading
bei
Zeitungen

Bam - LM ‘apIsuyos ‘alapiely ‘aljiyasa :bunplayosiug

Triff eine

________________________ Uber Deine
wichtigsten Ziele, wenn Du eine Zeitung liest, und
bemuhe Dich, diese einzuhalten.

Uberfliege und durchblattere Artikel und Seiten.
Verwendeeine _________________________.
besonders interessieren.

_______________ alle Artikel aus, die Du langerfristig

_________ den Rest der Zeitung
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LIGHT ¢ BR1I¢

44 / "
A '*'I//"'_;":y///f[{';/f :! FES BUNSALOW TO MODE RN 1OME NEWLY CON
,mr,;, s ak A ':\(f’, H ‘ SELF-BUILD MADE FROM STRAW

.

7 ; SAVE i . o S

502; -

Unterschiede zur Zeitung:

Speed-Reading

Mehr Abbildungen

bei Allgemeiner gehalten

ZeitSCh riften Einmalim _____________ : Stelle das Metronom auf

__________________ pro Minute. Bei jedem Schlag
blatterst Du um. Wahle nur die Artikel, die Dich aus
dem Bauch heraus, total interessieren.

Gewohnlich endet das darin, dass wenigerals _____
der Zeitschrift wirklich gelesen werden muss, und
man spart sich die anderen 99% der Anstrengung!

%T :96e|yds 09 ‘reuol :Jubueziig
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Speed-Reading
am
Bildschirm

Note: Lesen am Bildschirm bedeutet

lesen!

2 Faktoren wichtig:
Umgebung (besonders Lichtverhaltnisse)
Lesetechnik

puelsqeu|iaZ UeyUYIS ‘asned :a)[1Iyasa senuoy ‘Yol awesbue| 9502

Umgebung:

klares, weiches Licht ohne grellen Glanz

: grol3er Kontrast erleichtert das Lesen

Lesetechnik:
______________ : lange dunne Lesehilfe, wie etwa
chin. Essstadbchen oder Stricknadel, eventuell auch
mit den Cursor-Steuertasten/ Mouse

___________ :alle 10 - 15 min. eine visuelle Pause
___________ : passe die Schriftart auf Dein Auge an
# o __ : am Gebrauchlichsten ist der
einzeilige Abstand, denn dieser erlaubt es Deiner
Randsehkraft, durch Anfixieren grof3e Informations-

einheiten aufzunehmen
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Meta-
Lesetechniken

Schlage ein Buch auf einer beliebigen Seite auf und
sehe Dir die Seite eine Sekunde lang an - kannst Du
Dich an irgendein Wort, irgendeine Grafik oder
irgendeinen Satz erinnern? Wurdest Du die Seite
wieder erkennen?

Wir nehmen diese Informationen wirklich auf.
Zweifel?

Denke daran, was Deine Augen sofort erkennen,
wenn Du ploétzlich auf einer Gebirgsstralie um eine
Kurve biegst: Autos, LKWs, Hauser, Baume, ev.
Voégel und Tiere.

All dies ereignet sich im Bruchteil einer Sekunde.

Das menschliche Kurzzeitgedachtnis gleicht einem
rinnenden Fass. Es hat einen beschrankten Inhalt

und standig flie3t etwas vom Inhalt davon. Nur wer
so schnell nachfullt, wie die Information abflief3t,
halt es voll. Schneller Informationen ins Gehirn zu
fallen, nutzt offenbar die Gegenwartsdauer besser

aus.
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Der 2-Zeilen- Riuckwarts-
Schwung Schwung

Ine fotografisches Gedachinis Ihr fotografisches Gedichinis
Schiagen Sie dieses Buch sl jeder bellebigen Seite auf und sehen sumummumanm

”-l" - I We T O o T I 5 . i
Sie e Selte wied gz Wie wir jetzt wissen, nehmen wir

e

die Sete Rzt wissen, nehmen wir
nen, wenn Sie pitziich DESiralle um eine Kurve bie- .
280 PR m“ \WAGS U
| o p vt » - . Mt dermn Tongesciv € . 3 A Lese-
hilte wird es Ihnen ermaogich : gon LesetewwgLngen
: . ch xizgontales o« U P die Ihr vartikales als auch iy horizontales pert-
pheres £ Qgn mit einbeziehen.

Techniken

Die loigenden Meta-Lesehie-Techniken peripheres
Setvermagen, ity rykopisches Auge und de o
fo

0 Fihigheit ihves

normales diese Art wird sich v Gehim an hohe Ge-
schwindigikeiten ¢ . Am besten ist verwenden Sie am An-
fang dase Techniken bel U gen, die St bereits golesen haben
- 80 kinnen S Biv 0e'G 3 fir de bevorsiehende
Aulgabe autwlrmen®. Varsuchen Sie C it Geschwindigholion
2u Uben. die Sie an e persdnliche Grenza 10

Der 2WiPEalan.Sc

Der doppelte s R 1 identisch Mt der or-

prigiichen Technik, die Sie als : Augen arge-

Du nimmst immer zwei Zeilen auf einmal auf. Der Vorteil dieser Technik ist, Du verdoppelst
Bewege Deine Lesehilfe gleichmafig und sofort Deine Lesegeschwindigkeit.
leicht unterhalb von zwei Zeilen, hebe die In Wirklichkeit wird nicht rackwarts gelesen!
Lesehilfe bei der Ruckwartsbewegung Pro Fixierung werden 5 - 6 Worter
ungefahr einen Zentimeter vom Blatt ab und aufgenommen, innerhalb dieser Fixierung
bewege sie dann wieder gleichmaflig entlang besteht Ordnung. Einzige zusatzliche Arbeit:
der nachsten zwei Zeilen. lange Sinngruppen in die richtige Reihenfolge
Es ist eine ausgezeichnete Methode, Dein bringen.

Gehirn daran zu gewdhnen, Dein horizontales  Wie bei einem Puzzle!
als auch vertikales Sehvermogen zu nutzen.
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5. LESEPROBE

Meta-

"DAS NEUE DENKEN ZUM ERFOLG"

(PETER F. KINAUER)

Techniken

Sekunden.

Benotigte Zeitspanne:

Indem Du die Anzahl der Wéorter (hier 2.317 Worter) durch die

gestoppte Zeit (in Sekunden) dividierst und das Ergebnis mit 60

multiplizierst, erhaltst Du Deine derzeitige Lesegeschwindigkeit in

Wortern pro Minute (WpM):

Deine Worter pro Minute (WpM):

Anzahl der Woérter

Trage dieses Ergebnis in Deine

):

Wérter pro Minute (WpM

Erfolgskurve!

Zeit
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Textverstandnis

1. Welche Arten des Einkaufs werden vom Kunden bevorzugt?
Wodurch punkten beide Arten?

5. Wie sollten Sie mit Ihren Mitarbeitern umgehen, damit Sie
sich auf sie verlassen kbnnen?

6. Was haben Umfragen seit vielen Jahren Gber Mitarbeiter
bestatigt?
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8. Was macht diese Episode deutlich?

Anzahl richtiger Antworten:

Indem Du die Anzahl richtiger Antworten durch die Anzahl aller Fragen (hier 10) dividierst und das
Ergebnis mit 100 multiplizierst, erhaltst Du dein derzeitiges Textverstandnis:

Dein Textverstandnis in Prozent:
Anzahl richtiger Antworten X 100

Textverstandnis: -----—---———--— o

Trage dieses Ergebnis in Deine
Erfolgskurve!

Anzahl aller Fragen
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Die Die
Schleife Welle

hr fotografisches Gedichinis v fotografisches Gedic

Megon Sie deses Buch aul jeder bellebigen Sete auf und sehen Schiagen Sie dieses Buch auf jeder beliebigen/Seite aul und sehen
S die S Sekunde lang an - kinnen Sie sich an rgendein Sle dio Selle eine Sehunde lang an - Kipeef Sie sich an rgendein
Wort, gend QAN oder rgendeinen Setz efnnem? W irden Wort, irgendeine Grafik o Satz ennnemn? W Oroen
Sio do Soeite wied Q"] Wie wir jelzt wissen, nehmen wit Sie die Seite wied ? Wie wir jotz! wissen, nehmen wi
die Information wirkiich &) onn Sie de W ager Aus- die Indormation gD aud. Wenn Sie die Walwhelt dieser Aus-
nen, wenn Sle plitziich aut einer GebrDaeraie? nen, wern Sie pideriic sinor Gebirgsstrafe um emne Kurve bie-
gen: wele Autos und L gon: viele Autos und L

M2 dem longeschrittenen Serauc 1 > Mt dem lorigesc s Ch einer visuslien Lese-

hite ‘” « Sohc Desc 3 . QUNG mmummm - Lesebewegungen

. R e i) ] als such By horizontales perk- 2u expermentenion, die ity verthales ais auch Y horizontsles pexi-

Meta-Lesehiifen -Yig Tec echniken

Die folgenden Meta-Lasehile-Tec Die folgenden Techniken nutzen e’ parphores
W.hm e idwtmdom.h Ppac Auge und dw sstaunich schnele
q o o tografische Fahighedt AuDe'C

: < Art wird sich iy Gehim an nonmades Tempo. Aul dse @ I Gehim an hohe Ge-
. - bes , de Sie bereits ¢ haben 1«00.1’“0-0“0.0.&0 s gelesen haben
« 50 kinnen Sie v Auge/G - '~".‘ + 80 kinnen Ske v Auge'Getim Systom die bevorsishende
Aulgabe aufwirmen”. Versuchen Sie & G enchwindig Auigabe aufwirmen® Versuchen Sie dabel omm
v Gben, dée Swe an Bwe persdniiche Greg ” zu Oben, dw Sie an Ihre persdniiche Grena
Der Zwe- Schwug Der Zwesr-Zeihen- S0
= g (5. Abb. Da) ist identisch mit der wr- Der doppeite . g (& AbL. Sa) is! idenbisch mat der wr-
prionglis Techni, dw Sie sis Lesehile fir itwe Augen ange- springlichen Technik, die Se = b mwgmmgr

mwmwwmm&m mmummw

.- am P onta ,AI.-‘. - -

Bei dieser Methode wird Dein ganzes periphere Hier bewegst Du Deine Augen in rhythmischen

Sehvermégen genutzt. Nun bewegst Du Deine Wellen gleichmaRig nach links und rechts den
Lesehilfe diagonal abwarts, ziehst am Rand Mittelteil der Seite hinunter.

eine Textschleife, schwingst dann rickwarts

diagonal die Seite hinab, ziehst eine weitere Diese Techniken kannst Du als Vorschau, zum
Textschleife usw. bis Du unten angekommen Uberfliegen und Absuchen, zum Schaffen eines
bist. Uberblicks, als Ubung zur Steigerung Deiner
Diese Technik ist bei fortgeschrittenen Lesegeschwindigkeit oder zur Entwicklung
Schnelllesen sehr beliebt! Deines peripheren Sehvermogens, als

allgemeines ,Leistungstraining” fur Deine
Augen, und zum normalen Lesen verwendet
werden.
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6. LESEPROBE

Meta-

"EINKAUFSBEDINGUNGEN"

(MUSTER

DR. FRANZ BRANDSTETTER)

Techniken

flr

Minuten.
Indem Du die Anzahl der Worter (hier 1.663 Worter) durch die

Benotigte Zeitspanne:

Profis

gestoppte Zeit (in Minuten) dividierst, erhéaltst Du Deine derzeitige

Lesegeschwindigkeit in Wortern pro Minute (WpM):

Deine Worter pro Minute (WpM):

Anzahl der Woérter

Trage dieses Ergebnis in Deine

Wérter pro Minute (WpM)

Erfolgskurve!

Zeit
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Textverstandnis

1. Wie heil3en die beiden Geschaftspartner?

6. Wie hoch ist das Ausmal des kostenfreien Ersttrainings des
Personals?

7. Wer tragt die Kosten und das Risiko des Transportes von
wann bis wann?
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10. Wie lange verpflichtet sich VP, Einzelteile zu bevorraten und Reparaturen durchzufihren?

Anzahl richtiger Antworten:

Indem Du die Anzahl richtiger Antworten durch die Anzahl aller Fragen (hier 12) dividierst und das
Ergebnis mit 100 multiplizierst, erhaltst Du Dein derzeitiges Textverstandnis:

Dein Textverstandnis in Prozent:
Anzahl richtiger Antworten X 100

Textverstandnis: -----—---———--— o

Trage dieses Ergebnis in Deine
Erfolgskurve!

Anzahl aller Fragen

i

"x‘-gux':

yOR KS
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Das Geheimnis eines guten oder Uber-
durchschnittlichen Gedachtnisses ist,
wahrzunehmen und zu lernen wie ein funf-,
sechs- oder siebenjahriges Kind. Erfasse und
speichere Informationen in Zukunft wie ein
Kind und Du wirst eine auBergewohnliche
Steigerung Deiner Gedachtnisleistung
erfahren.

Hast Du schon mal gegen ein Kind Memory
gespielt? Wie waren Deine Erfolgschancen?
Nicht gerade uberwéltigend? Das ist ganz
normall!

Kinder denken namlich noch automatisch mit

beiden Gehirnhélften (= ganzheitlich)
gleichzeitig.

Das Leben ist
ein

einziges
Abenteuer!
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Du hast Gewohnheiten, ein Schema F, mit dem

Du Dir Namen, Daten und Zahlen abspeicherst.

Dieses musst Du erst mal aufbrechen.
Menschen brauchen allein rund drei Wochen,
um sich nur an eine simple Haltung neu zu
gewohnen. Bis dahin feuert das Gehirn
unablassig Alarmsignale ans Bewusstsein:
Alarm! Hier stimmt was nicht.

Die Phase vom bewussten Ausfuhren einer
Tatigkeit bis zur automatisierten Gewohnheit
betragt im Durchschnitt 66 Tage.
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BaII0.0

In 9 1/2 Wochen

zum vollem Erfolg!




3 Dinge, die ich in der nachsten
Zeit umsetzen werde:

/F\/,—Y_\

) Faed
a0 7°
D

1. Lese jeden Tag mind. 30 - 60 Minuten.

2. Lege alte Gewohnheiten ab und wende die neuen Techniken an
3. Erh6he Dein Textverstandnis und Deine Erinnerung

4. Erweitere Deinen Wortschatz

5. Verbessere fortwahrend Deine Lesefertigkeit

6. Werde erfolgreich!
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Speedreading:

Tony Buzan: Speed Reading; mvg Verlag; ISBN
3-478-71962-3

Holger Backwinkel/Peter Stutz: Schneller lesen;
Haufe; ISBN 978-3-448-09409-1

Birgit Kuhn: Lesetechniken optimieren; Compact
Verlag; ISBN 978-3-8174-7855-2

Ernst Ott: Optimales Lesen; rororo; ISBN
3-499-16782-2

Wolfgang Schmitz: Schneller lesen - besser
verstehen; rororo; ISBN 978-3499630453

Michelmann: Effizient und schneller lesen;
Anaconda; ISBN 978-3-86647-453-6

Konzentration:

Verena Steiner: Konzentration leicht gemacht; Piper;
ISBN 978-3492302241

Andrea Solms: Konzentration trainieren; Compact
Verlag; ISBN 978-3-8174-7280-2

Hesse/Schrader: Testtraining
Konzentrationsvermogen; Eichborn;
ISBN 978-3-8218-5938-5

‘THE
NEWCOMES |
—pe

Gedachtnistraining:

Petra Binder: Kopftraining - So bringen Sie lhr Gehirn
in Schwung, Springer Verlag, 2016, ISBN
978-3-708-80414-9

Geisselhart/Hofmann/Burger: Gedachtnistraining;
Haufe; ISBN 978-3-448-10146-1

Sabine Kramer: Gedachtnistraining; BZ; ISBN
3-8166-0201-0

Dominic O Brien: Gedachtnistraining; Mosaik; ISBN
3-576-11641-9

Mindmapping:

Tony Buzan: Das Mind-Map-Buch; mvg-Verlag; ISBN
978-3868824414

Horst Muller: Mind Mapping; Haufe Taschenbuch;
ISBN 978-3648046845

Morgens Kirckhoff: Mind Mapping; Gabal; ISBN
3-89749-452-3
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