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Der eine wartet, dass die Zeit sich wandelt.

Der andere packt sie kraftig an — ¢
und handelt.

Dante Alighieri (1265-1321), ital. Dichter

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist Fruhling — herrlich! Lassen wir uns anstecken
vom Kreislauf der Natur, wo jetzt Aufwachen und
Neubeginn angesagt sind, egal wie unwirtlich die

Umstande (noch) sein mdgen.

In diesem LMS-Newsletter gibt es Tipps von Experten, wie Sie Ihr Leben in die Hand nehmen,
wie Sie auch als ,kreativer Chaot” Ihr Zeitmanagement in den Griff bekommen und — wie Sie
durch ,Kritzeln” Ihr Gedachtnis unterstitzen kdnnen.

Viel Spal3 beim Lesen & Ausprobieren!

Herzlichst lhre Luise Maria Sommer

Gedachtnistipp: ,,Kritzeln” verbessert Erinnerungsvermogen

Kritzeln Sie manchmal unbewusst drauflos, wenn sich eine Besprechung
oder ein Telefonat ,,zieht”? Dann machen Sie ruhig weiter so — Sie
unterstutzen damit IThr Gedachtnis! Jackie Andrade von der University of
Plymouth zeigte in einem Gedachtnistest mit 40 Probanden, dass man
sich spater besser an die angesprochenen Inhalte erinnern kann, wenn
man wahrend eines langatmigen Telefongesprachs oder Meetings ziellos
vor sich hin malt.

Den Versuchsteilnehmern wurde ein zweieinhalbminttiges Band
vorgespielt, das ein Telefongesprach simulieren sollte. Mit einer sehr
monotonen Stimme wurden dort nicht nur Namen von Personen erwahnt,
die die Teilnehmer aufschreiben mussten, sondern beildufige auch
weitere Informationen und vermeintlich belanglose Details. Die eine
Halfte der Versuchspersonen sollte wahrend des Zuhérens einfache
Formen auf einem Blatt Papier ausmalen, die andere nicht.

Danach wurden beide Gruppen unerwartet einem Gedéachtnistest
unterzogen: Sie sollten nicht nur die Namen der aufgeschriebenen
Personen wiedergeben, sondern auch, welche Orte auf dem Band
genannt worden waren. An beides erinnerten sich die ,Kritzler” besser,
insgesamt konnten sie 29 Prozent mehr korrekte Details nennen.

Eine Erklarung sieht die Forscherin in tblichen Langeweile-
Vermeidungsstrategien: Die Aufgabe war so monoton gestaltet, dass die
Teilnehmer mit hoher Wahrscheinlichkeit mit ihren Gedanken
abschweiften und sich in Tagtrumen verloren. Diejenigen jedoch, die
nebenher malten, hatten geniigend Nebenbeschaftigung und
phantasierten nicht.

Moglicherweise nehmen Tagtrdume das Gehirn so in Anspruch, dass man
vollig abgelenkt ist, wahrend beilaufige Kritzeleien (engl. doodling)
gentigend ,Arbeitsspeicher” freilassen. Wer also in langwierigen Meetings
das TrAdumen beginnt, sollte in Zukunft vielleicht lieber einen Stift zur
Hand nehmen.

Buchtipp: ,,Jetzt nehme ich mein Leben in die Hand”



http://www.luise-maria-sommer.at/

Wer sein personliches Wachstum vorantreibt, ist erfolgreicher und besser
BT gewappnet fir die Zukunft — ob es nun darum geht, sich selbst gut zu
mein Leben positionieren, Krisen zu meistern, eine neue Fuhrungsposition
in die Hand anzunehmen oder Berufliches und Privates zu vereinbaren.

21 hochkaratige Coaching-Profis, darunter die
Selbstvermarktungsexpertin Sabine Asgodom, verraten ihre effektivsten
Strategien. Ein hdchst lesenswertes Buch, mit zahlreichen praxisnahen
Tipps, Selbsttests, Rat und Informationen zu den wichtigsten Job- und
Lebensthemen.

Podcast-Tipp: Zeitmanagement fur kreative Chaoten

Ein neuer Podcast von Deutschlands erster Expertin fur kreatives
Zeitmanagement, Cordula Nussbaum.

Fur alle, die jenseits von herkdmmlichen To-do-Listen mit anderen,
spielerischen und kreativen Strategien eine Schneise ins Chaos von
Terminkalender, Schreibtisch und privatem Alltag schlagen mochten:
www.dasabenteuerleben.de

Luise Maria Sommer — live
Berlin, 31. Marz 2009, Vortrag an der URANIA
Wien, 13. Mai, Seminar ,.Business Memory®”

. oder in meinen Podcasts auf _Abenteuer Leben”:

Podcast Nr.35: . Vokabellernen — so geht es auch”
Podcast Nr.36: .Drei Mal Schule — zum Nach-Denken”

Schén, wenn unter diesen Tipps auch etwas fir Sie dabei ist!

Ich freue mich auf ein Wiederlesen im Sommer-Newsletter und verabschiede mich — passend
zum Zitat zu Beginn — mit einem Spruch aus China:

,»Lieber ein Licht anzinden, als Uber die Finsternis klagen.”

Herzlichst lhre
e "
luine. ollane. Somuer

Anmelden | Abmelden | Kontakt | Impressum | Offenlegung
Herausgeber: Dr. Luise Maria Sommer, Pretulstralle 24, 8665 Langenwang



http://www.asgodom.de/xt304s1/product_info.php?info=p6_Jetzt-nehme-ich-mein-Leben-in-die-Hand.html&XTCsid=cbfad0d1d20f10dabd6935e3bbd488ca
http://www.asgodom.de/
http://www.kreative-chaoten.de/
http://www.kreative-chaoten.de/
http://www.dasabenteuerleben.de/index.php?id=11&oid=58244
http://www.luise-maria-sommer.at/Termine.aspx
http://www.urania.de/programm/2009/V625/
http://www.sapphir-academy.at/Seminare/Business-Memory.aspx
http://www.dasabenteuerleben.de/index.php?id=11&oid=59
http://www.dasabenteuerleben.de/index.php?id=2&oid=53949
http://www.dasabenteuerleben.de/index.php?id=2&oid=72954
http://www.luise-maria-sommer.at/News-Anmeldung.aspx
http://www.luise-maria-sommer.at/News-Abmeldung.aspx
http://www.luise-maria-sommer.at/Kontakt.aspx
http://www.luise-maria-sommer.at/Kontakt.aspx
http://www.luise-maria-sommer.at/Kontakt.aspx#Offenlegung

	192.168.0.20
	Luise Maria Sommer - Gedächtnis-Tipps


