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Holistic Learning – Dein persönlicher Lernbegleiter 

,,Ich weiss, dass ich nichts weiss‘‘ 

-Sokrates (griechischer Philosoph, 470 v. Chr. – 399 v. Chr.) 

Kapitel 1: Die Reise beginnt 

Du sitzt da, vielleicht in deinem Zimmer, vielleicht in der Bibliothek, vielleicht 
in einem Café, und du liest diese Wörter. Du hast dich entschieden, dieses Buch 
aufzuschlagen und diese Zeilen zu lesen. Warum? Weil du weißt, dass es da 
draußen mehr gibt. Mehr Wissen, mehr Fähigkeiten, mehr Möglichkeiten. Du 
bist hier, weil du bereit bist, dein Lernen auf die nächste Stufe zu bringen.  

In diesem Buch werde ich dir die Prinzipien und Techniken des ganzheitlichen 
Lernens vorstellen. Ich werde dir zeigen, wie du dein Lernen effektiver, 
effizienter und angenehmer machen kannst. Aber bevor wir dazu kommen, lass 
mich dir eine Frage stellen: Was bedeutet Lernen für dich? 

Für viele Menschen ist Lernen eine lästige Pflicht. Es ist etwas, was sie tun 
müssen, um gute Noten zu bekommen, um einen Abschluss zu machen, um 
einen Job zu bekommen. Aber das ist nicht das, was Lernen sein sollte. Lernen 
sollte eine Leidenschaft sein. Es sollte etwas sein, was du tust, weil du neugierig 
bist, weil du die Welt verstehen willst und weil du dich selbst verbessern willst. 
Lernen sollte etwas sein, was du tust, weil du es liebst. 

Und das ist es, was ganzheitliches Lernen ist. Es geht darum, das Lernen wieder 
zu dem zu machen, was es sein sollte: Eine spannende Reise der Entdeckung 
und Selbstverbesserung. Es geht darum, das Lernen zu einem integralen Teil 
deines Lebens zu machen, nicht nur etwas, was du tust, weil du es musst. 

Zunächst einmal ist es wichtig zu verstehen, dass ganzheitliches Lernen nicht 
nur eine Methode oder Technik ist. Es ist eine Einstellung. Es ist eine Art zu 
denken und zu leben. Es geht darum, offen und neugierig zu sein. Es geht 
darum, ständig nach Wissen und Verständnis zu suchen. Es geht darum, immer 
bereit zu sein, zu lernen und zu wachsen. 

Stell dir vor, du stehst vor einer riesigen Leinwand. Jeder Pinselstrich, jede 
Farbe, die du wählst, formt das endgültige Bild. So ist es auch mit dem Lernen. 
Jedes Wissen, jede Erfahrung formt unser Verständnis und unsere Perspektive. 

Doch wie oft haben wir das Gefühl, in der Flut von Informationen verloren zu 
gehen? Wie oft fühlen wir uns überwältigt von dem, was wir wissen sollten, im 
Gegensatz zu dem, was wir wirklich wissen? Es ist leicht, sich in den Details zu 
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verlieren und das größere Bild aus den Augen zu verlieren. Es ist nicht genug, 
nur Fakten zu kennen, sondern darum, zu verstehen, wie alles zusammenpasst. 

Das bedeutet nicht, dass du ständig lernen musst. Es bedeutet nicht, dass du 
keine Zeit für Spaß und Entspannung haben kannst. Ganz im Gegenteil! 
Ganzheitliches Lernen bedeutet ein Gleichgewicht zu finden. Es geht darum, das 
Lernen in dein Leben zu integrieren, ohne dass es dein Leben übernimmt und es 
geht auch darum, das Lernen zu einem natürlichen und angenehmen Teil deines 
Alltags zu machen. 

Das bedeutet auch, dass du die Verantwortung für dein eigenes Lernen 
übernehmen musst. Du kannst nicht erwarten, dass andere dir alles beibringen. 
Du kannst nicht erwarten, dass die Schule dir alles beibringt, was du wissen 
musst. Du musst selbst die Initiative ergreifen. Du musst selbst nach Wissen 
suchen. Du musst selbst die Verbindung zwischen dem, was du lernst, und dem, 
was du bereits weißt, herstellen. 

Aber keine Sorge. Du bist nicht allein auf dieser Reise. Dieses Buch wird dir die 
Werkzeuge und Techniken geben, die du brauchst, um erfolgreich zu sein und 
um dir zu zeigen, wie du das Lernen zu einem integralen Teil deines Lebens 
machen kannst. 

In den folgenden Kapiteln werden wir uns mit verschiedenen Aspekten des 
ganzheitlichen Lernens befassen. Wir werden uns mit Themen wie Motivation, 
Zielsetzung, Zeitmanagement, Lernstrategien, kritischem und kreativem Denken 
und vielem mehr beschäftigen. Jedes Kapitel wird dir neue Einsichten und 
Techniken geben, die du in deinem eigenen Lernen anwenden kannst. 

Aber bevor wir dazu kommen ist es wichtig, dass du dir eine Sache merkst: 
Ganzheitliches Lernen ist eine Reise, kein Ziel. Es geht nicht darum, ein 
bestimmtes Niveau zu erreichen oder eine bestimmte Menge an Wissen zu 
erlangen. Es geht darum, ständig zu lernen und zu wachsen. Es geht darum, das 
Beste aus dir herauszuholen und dein volles Potenzial auszuschöpfen. 

Manchmal fühlt sich das Lernen an wie das Analysieren einer Schachstellung 
aus einer wichtigen Turnierpartie. Du siehst das Brett vor dir, die Figuren in 
ihren spezifischen Positionen, und es ist deine Aufgabe, die beste Fortsetzung zu 
finden. Einige Züge liegen auf der Hand, während andere tieferes Nachdenken 
und Verständnis erfordern. 

Ich erinnere mich an eine spezielle Stellung aus einem bedeutenden Turnier, die 
ich analysierte. Die Figuren waren in einer komplexen Konfiguration, und auf 
den ersten Blick schien es keinen klaren Vorteil für eine der Seiten zu geben. 
Doch anstatt mich nur auf die unmittelbaren Drohungen zu konzentrieren, 
versuchte ich, die Stellung aus einer strategischen Perspektive zu betrachten. Ich 



Michele Rocco Holistic Learning www.holistic-learning.ch 

 3 

betrachtete das gesamte Brett, dachte über langfristige Pläne nach, über 
Schwächen in der Struktur des Gegners und über mögliche Endspielvorteile, 
kurz gefasst über wichtige Prinzipien und Motive, die in einer Schachstellung 
eine Rolle spielen. Und plötzlich sah ich den perfekten Plan vor meinen Augen. 
Mit dieser tieferen Einsicht konnte ich die Nuancen der Stellung verstehen und 
schlussendlich einen wichtigen Sieg erringen. 

Das ist die Magie des Lernens. Es geht nicht nur darum, Informationen 
aufzunehmen, sondern auch darum, sie in einem größeren Zusammenhang zu 
verstehen und anzuwenden. Es erfordert Geduld, strategisches Denken und nicht 
zu vergessen eine Portion Kreativität. 

Also, bist du bereit für diese Reise? Bist du bereit, dein Lernen auf die nächste 
Stufe zu bringen? Bist du bereit, dein volles Potenzial auszuschöpfen? Wenn ja, 
dann lass uns anfangen. Die Reise beginnt jetzt. 
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Kapitel 2: Spiegelblick: Deine Stärken und Schwächen 

Stell dir vor, du stehst vor einem Spiegel. Nicht irgendeinem Spiegel, sondern 
dem Spiegel deines Lebens. Was siehst du? Siehst du nur das Äußere oder 
blickst du tiefer? Jeder von uns hat eine Geschichte, eine Reise, die uns geformt 
hat. Und genau hier, in diesem Moment, ist es an der Zeit, diese Reise zu 
reflektieren. 

Es ist leicht, sich von der Außenwelt ablenken zu lassen, von den Meinungen 
anderer, von den Erwartungen, die an uns gestellt werden. Aber was, wenn ich 
dir sage, dass die wirkliche Magie, das wahre Wachstum, von innen kommt? Es 
beginnt mit der Fähigkeit, sich selbst im klaren Licht der Wahrheit zu sehen. 

Du fragst dich vielleicht: "Warum sollte ich das tun? Warum sollte ich mich mit 
meinen Schwächen auseinandersetzen?" Die Antwort ist einfach: Weil es dich 
stärker macht. Weil es dir hilft, zu erkennen, wo du stehst und wohin du gehen 
möchtest. 

Nimm dir einen Moment Zeit und stelle dir einige Fragen: Was sind meine 
Stärken? Was sind die Dinge, die mich antreiben, die mich morgens aus dem 
Bett holen? Und dann, mit der gleichen Ehrlichkeit, frage dich: Wo liegen meine 
Schwächen? Wo sind die Bereiche, in denen ich mich verbessern kann? 

Das Schöne an dieser Übung ist, dass es keine falschen Antworten gibt. Es geht 
nicht darum, sich selbst zu kritisieren oder sich schlecht zu fühlen. Es geht 
darum, sich selbst besser zu verstehen. Denn wenn du weißt, wo du stehst, 
kannst du entscheiden, wohin du gehen möchtest. 

 

Hier sind ein paar Beispielfragen, die du dir stellen kannst: 

  Was sind die drei Dinge, die ich in der Schule am besten kann? Denke an 
Fächer, Aktivitäten oder Fähigkeiten. 

  In welchen drei Bereichen fühle ich mich in der Schule am unsichersten? 
Gibt es bestimmte Themen oder Aufgaben, die mir schwerfallen? 

  Wenn ich an eine Situation denke, in der ich in der Schule erfolgreich 
war, was hat mir dabei geholfen? 

  Gibt es eine bestimmte Aufgabe oder ein Projekt, bei dem ich 
Schwierigkeiten hatte? Was hat mich herausgefordert? 
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  Wie reagiere ich, wenn ich vor einer schwierigen Aufgabe oder einem 
Problem in der Schule stehe? Gebe ich schnell auf, suche ich nach Lösungen 
oder bitte ich um Hilfe? 

  Welche Fähigkeiten oder Talente bin ich stolz darauf, in der Schule zu 
zeigen? 

  Gibt es Fähigkeiten oder Bereiche, in denen ich mich verbessern 
möchte? 

  Wie gehe ich mit Kritik von Lehrern oder Mitschülern um? Nehme ich 
sie als Gelegenheit zum Lernen oder fühle ich mich dadurch entmutigt? 

  In welchen Situationen in der Schule fühle ich mich am 
selbstbewusstesten? 

  Gibt es Momente in der Schule, in denen ich mich unsichtbar oder 
übersehen fühle? 

  Wie fühle ich mich, wenn ich in der Schule im Mittelpunkt stehe, sei es 
durch eine Präsentation oder eine besondere Leistung? 

  Gibt es Dinge, die ich vermeide, weil ich Angst habe zu versagen oder 
kritisiert zu werden? 

  Wie gehe ich mit Stress oder Druck in der Schule um? Habe ich 
bestimmte Strategien oder Techniken, die mir helfen? 

Nimm dir Zeit, um diese Fragen zu beantworten. Schreibe deine Antworten auf, 
wenn du möchtest. Es ist wichtig, dass du ehrlich zu dir selbst bist. Denn nur 
wenn du deine Stärken und Schwächen kennst, kannst du an dir arbeiten und 
dich verbessern. 

Aber vergiss nicht: Es geht nicht darum, sich selbst zu kritisieren oder sich 
selbst runterzumachen. Es geht darum, sich selbst besser zu verstehen, um ein 
besserer Lerner zu werden. Es geht darum, sich selbst zu akzeptieren, so wie 
man ist, und gleichzeitig bereit zu sein, sich zu verbessern. 
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In der untenstehenden Tabelle kannst du deine Stärken und Schwächen kompakt 
und übersichtlich zusammenfassen. 

Stärken (Was kann ich gut?) Schwächen (Was fällt mir schwer?) 
1. 1. 
2. 2. 
3. 3. 
4. 4. 

5. 5. 
6. 6. 
7. 7. 
8. 8. 
9. 9. 
10. 10. 

Das Erkennen deiner Stärken und Schwächen ist nur der erste Schritt. Der 
nächste Schritt ist, zu lernen, wie du sie zu deinem Vorteil nutzen kannst. Denke 
daran, dass Schwächen nicht unbedingt etwas Schlechtes sind. Sie können 
Gelegenheiten zum Wachstum und zur Entwicklung sein. Genauso sind Stärken 
nicht nur dazu da, um sich gut zu fühlen; sie sind Werkzeuge, die dir helfen 
können, Herausforderungen zu meistern und deine Ziele zu erreichen. Stell dir 
vor, du bist in einem Schachspiel. Deine Stärken sind deine Offensivfiguren - sie 
helfen dir, das Spiel voranzutreiben und Punkte zu erzielen. Deine Schwächen 
sind die Bereiche, in denen du verteidigen musst, um sicherzustellen, dass du 
nicht ins Hintertreffen gerätst. Aber mit der richtigen Strategie und dem 
richtigen Fokus kannst du lernen, beide effektiv zu nutzen. 

Vielleicht bist du ein großartiger Problemlöser, aber du kämpfst mit 
Zeitmanagement. Oder vielleicht bist du ein hervorragender Teamplayer, findest 
es aber schwierig, vor ganz großen Gruppen zu sprechen. Jeder von uns hat 
seine eigenen einzigartigen Stärken und Herausforderungen. Der Schlüssel ist, 
sie zu erkennen und Wege zu finden, sie zu deinem Vorteil zu nutzen. In den 
kommenden Kapiteln werden wir uns damit befassen, wie du das tun kannst. 
Wir werden Strategien und Techniken untersuchen, die dir helfen können, das 
Beste aus deinen Stärken herauszuholen und an deinen Schwächen zu arbeiten. 
Wir werden auch darüber sprechen, wie du ein Umfeld schaffen kannst, das dich 
unterstützt und dir hilft, das Beste aus dir herauszuholen. 
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Kapitel 3: Deine Lerngewohnheiten  

Jetzt, wo du dich selbst ein bisschen besser kennst, lass uns einen Schritt weiter 
gehen. Lass uns über deine Lerngewohnheiten und Lernmethoden sprechen. 
Denn wie du lernst, ist genauso wichtig wie was du lernst. 

Stell dir vor, du sitzt an deinem Schreibtisch und versuchst, für eine Prüfung zu 
lernen. Wie gehst du vor? Liest du einfach das Buch von Anfang bis Ende? Oder 
machst du dir Notizen, zeichnest Diagramme, diskutierst mit Freunden? Wie 
lange lernst du am Stück? Machst du Pausen? Und wenn ja, wie oft und wie 
lange? 

All diese Fragen können dir helfen, deine Lerngewohnheiten besser zu 
verstehen. Das ist der Schlüssel, um ein effektiver Lerner zu werden. Denn 
wenn du weißt, wie du lernst, kannst du deine Lernstrategien anpassen und 
verbessern. Überlege dir kurz welche Lerngewohnheiten du hast und schreibe 
sie in die untenstehende Tabelle, vielleicht kannst du dir auch schon ein paar 
Gedanken dazu machen und diese ebenfalls in der Tabelle in der passenden 
Spalte ausfüllen. 

Lerngewohnheit Warum ist diese 
Gewohnheit 
gut/schlecht? 

Wie fühle ich mich 
dabei? 

Verbesserungsvorschläge 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

Jetzt, wo du dir eine kurze Übersicht über deine persönlichen Lerngewohnheiten 
gemacht hast überlegen wir uns, wie du diese verbessern kannst. Vielleicht hast 
du während dem Schreiben in der Tabelle auch schon selber einige Erkenntnisse 
Lösungsansätze gefunden. 

Beginnen wir mit dem Setzen von Zielen. Ziele geben dir eine klare Richtung 
und helfen dir, deinen Fokus zu behalten. Aber wie setzt man effektive 
Lernziele?  

Effektive Lernziele sind spezifisch, messbar, erreichbar, relevant und zeitlich 
begrenzt. Das ist das sogenannte SMART-Prinzip (auf Englisch S=Specific, 
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M=Measurable, A=Attainable, R=Relevant T=Timely). Lass uns das genauer 
betrachten: 

• Spezifisch: Dein Ziel sollte klar und spezifisch sein. Anstatt zu sagen: 
"Ich möchte besser in Mathe werden", könntest du sagen: "Ich möchte in 
der Lage sein, alle Grundformen zu kennen und Ihre Fläche und Ihren 
Umfang berechnen zu können." 

• Messbar: Du solltest in der Lage sein, deinen Fortschritt zu messen. Wie 
wirst du wissen, dass du dein Ziel erreicht hast? Was ist das Kriterium für 
Erfolg? 

• Erreichbar: Dein Ziel sollte herausfordernd, aber erreichbar sein. Es ist 
gut, hohe Ambitionen zu haben, aber wenn dein Ziel unrealistisch ist, 
könntest du dich nur frustriert und entmutigt fühlen. 

• Relevant: Dein Ziel sollte relevant für dich sein. Warum ist dieses Ziel 
wichtig für dich? Wie wird es dir helfen, deine langfristigen Ziele zu 
erreichen? 

• Zeitlich begrenzt: Dein Ziel sollte ein klares Enddatum haben. Wann 
möchtest du dein Ziel erreicht haben? Ein Zeitlimit hilft dir, fokussiert 
und motiviert zu bleiben. 

SMART  
 
SMART-
Zielsetzung 

Fragen Mein Ziel 

Spezifisch Was genau will ich erreichen? 
Wer ist beteiligt? Wo wird es 
stattfinden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

Messbar Wie kann ich meinen 
Fortschritt messen? Wie weiß 
ich, wann das Ziel erreicht ist? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

Erreichbar Ist das Ziel realistisch und 
erreichbar? Welche Schritte 
muss ich unternehmen, um das 
Ziel zu erreichen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



Michele Rocco Holistic Learning www.holistic-learning.ch 

 9 

Relevant Warum ist dieses Ziel wichtig? 
Wie passt es zu meinen 
anderen Zielen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

Zeitlich 
begrenzt 

Wann soll das Ziel erreicht 
sein? Was kann ich heute tun, 
um meinem Ziel näher zu 
kommen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Wenn du also du das nächste Mal ein Lernziel setzt, denke an das SMART-
Prinzip. Es wird dir helfen, effektive und motivierende Ziele zu setzen. 

Selbstreflexion 

Nun, da du weißt, wie du effektive Lernziele setzen kannst, lass uns über die 
Bedeutung der Selbstreflexion sprechen. Selbstreflexion ist ein mächtiges 
Werkzeug, das dir hilft, deine Stärken und Schwächen zu erkennen, deinen 
Fortschritt zu verfolgen und deine Lernstrategien anzupassen. 

Nimm dir regelmäßig Zeit, um über deine Lernerfahrungen nachzudenken. Was 
hast du gut gemacht? Was könntest du besser machen? Welche Strategien haben 
funktioniert und welche nicht? Was hast du aus deinen Fehlern gelernt? Diese 
Fragen helfen dir, ein tieferes Verständnis für deine Lernprozesse zu entwickeln 
und effektivere Lernstrategien zu entwickeln. Die Tabelle in diesem Kapitel zu 
den Lerngewohnheiten hilft dir, deine Lernprozesse zu dokumentieren und zu 
studieren. 

Du könntest aber auch zum Beispiel ein Lernjournal führen, in dem du deine 
Gedanken, Gefühle und Erkenntnisse über deine Lernerfahrungen aufschreibst. 
Du könntest auch regelmäßige Reflexionszeiten in deinen Lernplan einbauen, 
um über deine Fortschritte und Herausforderungen nachzudenken. 

Es ist auch hilfreich, Feedback von anderen zu suchen. Sprich mit deinen 
Lehrern, Eltern oder Freunden über deine Lernerfahrungen. Sie können dir 
wertvolle Perspektiven und Ratschläge geben, die dir helfen, deine 
Lernstrategien zu verbessern. 

Und vergiss nicht, dir selbst gegenüber ehrlich zu sein. Es ist leicht, Ausreden zu 
machen oder die Schuld auf andere zu schieben, wenn die Dinge nicht so laufen, 
wie du es dir vorgestellt hast. Aber um wirklich von der Selbstreflexion zu 
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profitieren, musst du bereit sein, deine Fehler und Schwächen anzuerkennen und 
die Verantwortung für dein Lernen zu übernehmen. 

Es ist wichtig zu betonen, dass Selbstreflexion kein einmaliges Ereignis ist, 
sondern ein fortlaufender Prozess. Es ist wie ein Muskel, den du regelmäßig 
trainieren musst, um ihn zu stärken. Je mehr du dich selbst reflektierst, desto 
besser wirst du darin und desto mehr wirst du davon profitieren. 

Die folgende Tabelle kann dir helfen, über deinen Lernstoff zu reflektieren: 

Selbstreflexionstagebuch 
Datum Was habe ich 

gelernt? 
Was lief 
gut? 

Was könnte ich 
verbessern? 

Gefühle & 
Gedanken 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

Im nächsten Kapitel werden wir uns ganz konkret mit dem Thema 
"Lernstrategien" beschäftigen und wie du sie effektiv einsetzen kannst, um deine 
Lernprozesse zu verbessern. 
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Kapitel 4: Effiziente und Holistische Lernstrategien 

Holismus – Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile 

Wahrscheinlich hörst du den folgenden Satz zum erste Mal: "Das Ganze ist 
mehr als die Summe seiner Teile." Er stammtvom griechischen Philosophen 
Aristoteles und repräsentiert den Kern des Holismus. Aber was bedeutet das 
konkret fürs Lernen? 

Stell dir vor, du baust ein Puzzle. Jedes einzelne Teilchen hat seine eigene Form, 
Farbe und Struktur. Aber erst wenn du alle Teile zusammenfügst, siehst du das 
gesamte Bild. Genauso funktioniert holistisches Lernen. Es geht nicht nur 
darum, einzelne Fakten auswendig zu lernen. Es geht darum, ein umfassendes 
Verständnis für ein Thema zu entwickeln, alle Teile miteinander zu verknüpfen 
und so ein "Gesamtbild" im Kopf zu erstellen. 

Holistisches Lernen ist wie das Upgrade für deinen Gehirn-Computer. Statt nur 
isolierte Informationen zu speichern, vernetzt du Wissen. Das macht das Lernen 
nicht nur  effizienter, sondern auch spannender! Denn plötzlich siehst du 
Zusammenhänge, die dir vorher nie aufgefallen sind. Es ist, als würdest du die 
Welt mit einer neuen Brille sehen. 

Außerdem: Wer holistisch lernt bleibt flexibel. In einer Welt, die sich ständig 
verändert, ist das ein riesiger Vorteil. Du kannst leichter neues Wissen 
integrieren, weil du schon ein solides Fundament hast, auf dem du aufbauen 
kannst. 

Wenn du also das nächste Mal vor einem Berg von Schulstoff stehst, denk 
daran: Es geht nicht darum, alles auswendig zu lernen. Es geht darum, das große 
Ganze zu sehen. Du kannst dir das nur schwer vorstellen?  

Dann findest du hier ein paar Beispiele, damit du ein klareres Verständnis von 
holistischen Verhältnissen bekommst. 

1. Musikunterricht: Ein einzelner Ton mag unspektakulär klingen, mehrere 
zufällige aneinandergereiht klingen auch nicht zwingend schön oder 
harmonisch, aber wenn du mehrere Töne gezielt kombinierst, entsteht 
eine richtige Melodie und wenn verschiedene Instrumente zusammen 
spielen, entsteht sogar ein ganzes Orchesterwerk. 

2. Sport: Ein Fußballteam besteht nicht nur aus Einzelspielern. Jeder Spieler 
hat seine Rolle, aber erst die Zusammenarbeit aller Spieler führt zum 
Erfolg. 

3. Kochen: Einzelne Zutaten können gut schmecken, aber wenn du sie 
kombinierst, entsteht ein köstliches Gericht. 
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4. Biologie: Ein Organismus besteht aus vielen Zellen. Jede Zelle hat ihre 
Funktion, aber erst alle zusammen ermöglichen das Leben des 
Organismus. 

5. Geschichte: Einzelne Ereignisse sind interessant, aber wenn du sie in 
einen größeren Kontext setzt, erkennst du Muster und Zusammenhänge in 
der Geschichte der Menschheit. 

6. Kunst: Ein Gemälde besteht aus vielen einzelnen Pinselstrichen. Erst ihre 
Kombination ergibt ein vollständiges Bild. 

7. Literatur: Ein Buch besteht aus Wörtern und Sätzen. Aber erst die 
Geschichte, die sie erzählen, macht ein Buch lesenswert. 

8. Alltag: Ein Haus besteht aus vielen Bausteinen. Aber erst wenn alles 
zusammenkommt, wird es zu einem Zuhause. 

9. Natur: Ein Wald besteht nicht nur aus Bäumen. Es gibt auch Tiere, 
Pflanzen und Mikroorganismen. Alle zusammen bilden ein Ökosystem. 

10. Technologie: Ein Computer besteht aus vielen Komponenten. Aber erst 
wenn alles zusammenspielt, funktioniert er reibungslos. 

Diese Beispiele zeigen, dass das Ganze oft mehr ist als die Summe seiner Teile. 
Es geht darum, die Dinge in einem größeren Zusammenhang zu sehen und zu 
verstehen, wie sie miteinander interagieren.  

Nun werden wir uns einige Lernstrategien anschauen, die einzeln bereits extrem 
effizient sind. Wenn du sie aber sinnvoll miteinander kombinierst kannst du 
deinen Lernerfolg in relativ kurzer Zeit extrem steigern! 

Lernstrategien: Eine Übersicht 

Lernen. Ein Wort, das bei vielen Schülern gemischte Gefühle hervorruft. Für 
einige ist es ein notwendiges Übel, für andere eine Leidenschaft. Aber egal zu 
welcher Gruppe du gehörst, eines ist sicher: Mit den richtigen Strategien kann 
das Lernen nicht nur effektiver, sondern auch aufregender werden. 

In der heutigen Zeit, in der Informationen im Überfluss vorhanden sind und die 
Anforderungen in der Schule stetig steigen, ist es unerlässlich, effektive 
Lernstrategien zu entwickeln. Diese Strategien sollen nicht nur das reine Pauken 
von Fakten erleichtern, sondern auch ein tiefes Verständnis und eine langfristige 
Speicherung des Gelernten fördern. In diesem Kapitel werden wir uns mit 
einigen dieser Techniken beschäftigen. 

1. Aktives Lernen: 
Statt nur passiv Informationen aufzunehmen, ist es wichtig, sich aktiv mit dem 
Stoff auseinanderzusetzen. Das kann durch Diskussionen, dem Erstellen von 
Zusammenfassungen oder dem Lehren des Gelernten an andere erreicht 
werden. 
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Beispiele:  

• Beim Lernen für eine Geschichtsklausur könntest du versuchen, die 
wichtigsten Ereignisse in eigenen Worten wiederzugeben oder einen 
Zeitstrahl mit den Ereignissen zu erstellen. 

• Statt nur in einem Buch über die Alpen zu lesen, könntest du ein Poster 
mit Bildern und Fakten erstellen oder deinen Eltern oder Geschwistern 
davon erzählen. 

2. Die Pomodoro-Technik: 
Diese Methode basiert auf der Idee, in kurzen, intensiven Intervallen zu arbeiten, 
gefolgt von kurzen Pausen. Dies fördert die Konzentration und verhindert 
Ermüdung. 
 

Beispiele:  

25 Minuten konzentriertes Lernen, gefolgt von einer 5-minütigen Pause. Diesen 
Zyklus mehrmals wiederholen. 

20 Minuten intensives Lesen in einem Buch, dann 5 Minuten Pause, in der du 
kurz rausgehst oder ein Spiel spielst. Diesen Zyklus wiederholen. 

3. Mindmapping: 
Ein Mindmap ist eine visuelle Darstellung von Informationen, die hilft, 
Zusammenhänge besser zu erkennen und den Stoff strukturiert zu verarbeiten. 
 

Beispiele:  

• Beim Lernen über Tiere könntest du ein Mindmap erstellen, das zeigt, 
welche Tiere in der Schweiz leben, welche in Afrika usw. 

• Beim Lernen für Biologie könntest du ein Mindmap über das menschliche 
Kreislaufsystem erstellen. 

Mindmaps eignen sich ebenfalls, um neue Ideen zu finden oder sich einen 
Überblick zu verschaffen, indem du zu einem Begriff einfach mal alles 
aufschreibst, was dir dazu in den Sinn kommt. 
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4. Selbsttest: 
Ständige Überprüfung des eigenen Wissens hilft, Lücken frühzeitig zu erkennen 
und gezielt zu schließen. 
 

Beispiele:  

• Nach dem Durcharbeiten eines Kapitels im Mathebuch könntest du 
versuchen, einige Übungsaufgaben ganz ohne Hilfe oder mit einem 
Zeitlimit zu lösen. 

• Nachdem du eine Geschichte gelesen hast, versuche, die Hauptereignisse 
in der richtigen Reihenfolge aufzuschreiben oder aufzusagen, ohne ins 
Buch zu schauen. 

5. Lerngruppen: 
Gemeinsames Lernen kann sehr effektiv sein. Es bietet die Möglichkeit, Wissen 
auszutauschen, von anderen zu lernen und den Stoff aus verschiedenen 
Perspektiven zu betrachten. 
 

Beispiele:  

• Einmal pro Woche triffst du dich mit ein paar Freunden und ihr macht 
gemeinsam Hausaufgaben oder übt für einen Test. 

• In der Schule vergleichst du deine Lösungen und Lösungswege, sowie 
deine Lernstrategien mit deinen Mitschülerinnen und Mitschülern. 

• Du fragst die Lehrperson oder Kinder in deiner Klasse, ob sie dir helfen 
können, wenn du selbst bei einer Aufgabe oder einem Auftrag nicht 
weiterkommst. 

 

6. Visualisierungstechniken: 
Das menschliche Gehirn verarbeitet Bilder oft schneller und effektiver als Text. 
Durch das Erstellen von Diagrammen, Grafiken oder sogar kleinen Zeichnungen 
kann komplexer Stoff leichter verstanden und behalten werden. 
 

Beispiele:  

• Beim Lernen über Pflanzen könntest du Zeichnungen von verschiedenen 
Pflanzen machen und ihre Namen darunterschreiben. 

• Beim Lernen der Zellstruktur in Biologie könntest du ein detailliertes 
Diagramm einer Zelle zeichnen und die einzelnen Teile beschriften. 
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• Im Deutsch könntest du eine Tabelle erstellen, in der du die Wortarten 
und Beispiele dazu mit spezifischen Farben zu jeder Wortart aufschreibst.  

7. Geschichten erzählen: 
Das Verknüpfen von Informationen mit einer Geschichte oder einem Szenario 
kann helfen, sich Details besser zu merken. 

 

Beispiele:  

Um sich die vier Himmelsrichtungen (Norden, Osten, Süden, Westen) zu 
merken, könntest du dir eine Geschichte ausdenken, in der ein Abenteurer von 
einem kalten Nordpol (Norden) zu einem aufgehenden Sonnenaufgang (Osten) 
reist, dann in einen heißen Dschungel (Süden) und schließlich zu einem Ort, wo 
die Sonne untergeht (Westen). 

Um die Reihenfolge der Wochentage zu merken, stell dir vor folgende 
Kurzgeschichte vor: Ein kleiner Drache wacht am Montag auf, fliegt am 
Dienstag zum Berg, trifft am Mittwoch einen Freund, und so weiter. 

Um sich die Lebenszyklen eines Schmetterlings zu merken, könntest du eine 
Geschichte über eine Raupe namens Carla erfinden, die träumt, eines Tages zu 
fliegen, und ihre Reise durch die verschiedenen Stadien bis zur Verwandlung in 
einen Schmetterling erlebt. 

8. Mnemotechniken: 
Es handelt sich hier um kreative Gedächtnishilfen, bei denen Informationen in 
einer leichter zu merkenden Form dargestellt werden. 
 

Beispiele:  

• Für die Himmelsrichtungen (Norden, Osten, Süden, Westen) könnte man 
sich das komisch klingende Wort NOSW oder den Satz ,,Nie Ohne Seife 
Waschen’’ merken. 

• Um sich die Reihenfolge der Planeten unseres Sonnensystems von der 
Sonne aus zu merken (Merkur, Venus, Erde, Mars, Jupiter, Saturn, 
Uranus, Neptun), könntest du dir den Satz merken: "Mein Vater erklärt 
mir jeden Sonntag unseren Nachthimmel." (Ein merkbares Wort aus all 
diesen Planeten zu bilden, könnte etwas schwierig sein, und wäre in der 
richtigen Reihenfolge MVEMJSUN, vielleicht gehörst du aber genau zu 
der Sorte Menschen, die sich solche seltsam klingenden Wörter gut 
merken können). 
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• Nehmen wir an du möchtest dir das englische Wort "umbrella" 
(Regenschirm) merken. Du könntest dir den Satz "Um-brella herum 
regnet es nicht, weil sie einen Schirm hat", merken 

9. Regelmäßige Wiederholung: 
Das regelmäßige Überprüfen und Wiederholen des Gelernten zu verschiedenen 
Zeitpunkten (z.B. nach einem Tag, einer Woche, einem Monat) festigt das 
Wissen im Langzeitgedächtnis. 
 

Beispiele:  

• Nachdem du ein Kapitel in Geschichte durchgearbeitet hast, wiederhole 
die Hauptpunkte am nächsten Tag, dann nach einer Woche und so weiter. 
Falls ein wichtiger Test bevorsteht ist es sinnvoll, das Gelernte jeden Tag 
zu repetieren, bis du den Test geschrieben hast. 

• Wenn du ein Gedicht in Deutsch lernst, lies es am ersten Tag dreimal laut 
vor, am nächsten Tag noch zweimal und dann jeden Tag einmal, bis du es 
vortragen musst. 

• Nachdem du die Multiplikationstabellen geübt hast, versuche, sie jeden 
Morgen nach dem Aufwachen und jeden Abend vor dem Schlafengehen 
zu wiederholen. 

• Wenn du neue Vokabeln in Französisch lernst, schreibe sie auf 
Karteikarten. Sieh dir die Karten jeden Tag an und versuche, die Wörter 
zu wiederholen, bis du sie auswendig kannst. 

10. Die Methode der Orte (Loci-Methode): 

Stell dir vor, du gehst durch dein Haus und legst in jedem Raum einen 
Gegenstand ab, den du dir merken möchtest. Später gehst du den gleichen Weg 
wieder ab und erinnerst dich an jeden Gegenstand, den du abgelegt hast. Dies ist 
die Grundidee der Loci-Methode. 
 

Beispiele:  

• Du musst dir eine Liste von Begriffen für eine Prüfung merken. Du stellst 
dir vor, wie du den ersten Begriff in deinem Flur ablegst, den zweiten in 
deinem Wohnzimmer und so weiter. Wenn du später versuchst, dich an 
die Liste zu erinnern, gehst du in Gedanken wieder durch dein Haus und 
sammelst die Begriffe ein. 

• Du möchtest dir englische Vokabeln merken. Er beginnt am Eingang 
deines Hauses: 

• Flur: An der Garderobe hängt ein "hat" (Hut). 
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• Küche: Im Kühlschrank findet er einen "apple" (Apfel). 
• Wohnzimmer: Auf dem Sofa sitzt eine "cat" (Katze), die mit einem "ball" 

(Ball) spielt. Wenn er sich später an die Vokabeln erinnern möchte, geht 
er in Gedanken durch sein Haus und sammelt die Wörter ein. 

Zusammenfassung: 

Nach der intensiven Auseinandersetzung mit verschiedenen Lernstrategien ist es 
wichtig zu betonen, dass diese Techniken nicht isoliert voneinander betrachtet 
werden sollten. Jede Strategie hat ihre Stärken, aber ihre wahre Kraft entfaltet 
sich erst, wenn du sie in Kombination mit anderen anwendest. 

Holistisches Lernen bedeutet, das große Ganze zu sehen. Es geht nicht nur 
darum, Fakten auswendig zu lernen oder eine Technik perfekt zu beherrschen. 
Es geht darum, Zusammenhänge zu erkennen, verschiedene Ansätze 
miteinander zu verknüpfen und so ein tiefes Verständnis für den Lernstoff zu 
entwickeln. 

Denk an den Holismus: Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile. Das 
bedeutet, dass wenn du deine Lernstrategien geschickt kombinierst und gezielt 
einsetzt, kannst du weit mehr erreichen, als wenn du sie einzeln anwendest. 

Lass dich von der Idee des holistischen Denkens inspirieren. Sieh nicht nur die 
einzelnen Bausteine, sondern das gesamte Bauwerk. Mit diesem Ansatz wirst du 
nicht nur in der Schule, sondern in allen Lebensbereichen erfolgreicher sein. 

Der Lernstrategietracker hilft dir, einen Überblick über deine verwendeten 
Strategien zu behalten und inwiefern sie dir geholfen haben. Auf diese Weise 
wirst du früher oder später sehen, welche Lernstrategien sich am besten für dich 
eignen. 

 
 
 
 
 
 
 
 



Michele Rocco Holistic Learning www.holistic-learning.ch 

 18 

Lernstrategie-Tracker 
Strategie Datum Ergebnis Bemerkungen 
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Kapitel 5: Zeitmanagement und Produktivität - Dein Superhelden-Training 

Stell dir vor, du wärst ein Superheld. Jeder Superheld hat seine besonderen 
Fähigkeiten, sei es das Fliegen, übermenschliche Stärke oder die Fähigkeit, 
durch Wände zu sehen. Aber was, wenn ich dir sage, dass du bereits eine 
unglaubliche Fähigkeit besitzt, die du nur noch meistern musst? Diese Fähigkeit 
ist die Kontrolle über deine Zeit. 

Zeit ist wie Sand, der durch die Finger rinnt. Manchmal fühlt es sich so an, als 
ob die Tage einfach vorbeifliegen und man am Ende nicht wirklich weiß, was 
man eigentlich geschafft hat. Aber das muss nicht so sein. Mit den richtigen 
Techniken und ein bisschen Übung kann jeder lernen, seine Zeit effektiv zu 
nutzen. Du wirst merken, wie einige Techniken ineinander hineinfliessen und es 
darum geht ein Gleichgewicht zwischen dir und deinem Umgang mit deiner Zeit 
zu finden. 

Das Geheimnis des Planens 

Planung klingt vielleicht nicht nach einer Superkraft, aber sie kann Wunder 
wirken. Ein guter Plan gibt dir nicht nur einen Überblick darüber, was du tun 
musst, sondern auch, wann du es tun sollst. Es ist, als hättest du eine Landkarte, 
die dir den Weg durch den Dschungel des Alltags zeigt. 

Stell dir vor, du müsstest ein großes Puzzle zusammensetzen, aber anstatt alle 
Teile auf einmal zu sehen, würdest du sie einzeln bekommen. Das wäre ziemlich 
schwierig, oder? Aber wenn du einen Plan hast, weißt du genau, welches Teil als 
nächstes kommt und wo es hingehört. So funktioniert Planung. 

Beispiele: 

Hausaufgabenplan: Du hast Hausaufgaben in Mathe, Deutsch und Kunst. 
Anstatt alles auf einmal zu machen, erstellst du einen Plan: Zuerst 20 Minuten 
Mathe, dann eine kurze Pause, danach 15 Minuten Deutsch und zum Schluss das 
Kunstprojekt. So weißt du genau, was du tun musst und fühlst dich nicht 
überfordert. 

Vorbereitung auf einen Ausflug: Deine Klasse plant einen Ausflug ins 
Museum. Du machst eine Liste von Dingen, die du mitnehmen möchtest: Ein 
Notizbuch, um Dinge aufzuschreiben, einen Snack und eine Wasserflasche. Mit 
einem Plan, beziehungsweise einer Packliste vergisst du nichts Wichtiges. 

Wochenendplanung: Am Wochenende möchtest du Zeit mit deiner Familie 
verbringen, mit Freunden spielen und auch etwas für die Schule tun. Du machst 
einen Plan, wann du was machst, damit du alles unter einen Hut bekommst. 
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Zeitblöcke - Deine magischen Werkzeuge 

Zeitblöcke sind wie kleine Zaubertricks, die dir helfen, das Beste aus deiner Zeit 
herauszuholen. Anstatt dich von einer Aufgabe zur nächsten zu hetzen, teilst du 
deinen Tag in Blöcke ein und widmest jeden Block einer bestimmten Aufgabe. 
Das gibt dir nicht nur Struktur, sondern auch das Gefühl, wirklich etwas 
geschafft zu haben. 

Beispiele: 

Lernzeit: Nach der Schule legst du zum Beispiel fest, dass du von 15:00 bis 
16:00 Uhr lernst. In dieser Zeit machst du nur Hausaufgaben und lernst für 
Tests, ohne Ablenkung. 

Freizeitblock: Von 16:30 bis 17:30 Uhr ist beispielsweise Zeit für dich. Du 
kannst spielen, ein Buch lesen oder einfach entspannen. Weil du vorher gelernt 
hast, kannst du diese Zeit ohne schlechtes Gewissen genießen. 

Zeit mit der Familie: Nach dem Abendessen, zum Beispiel von 19:00 bis 20:00 
Uhr, verbringst du Zeit mit deiner Familie. Ihr spielt zusammen ein Spiel, schaut 
einen Film oder sprecht einfach miteinander. 

Pausen - Dein Superhelden-Elixier 

Auch Superhelden brauchen Pausen. Es ist wichtig zu erkennen, dass Pausen 
nicht nur dazu da sind, um sich auszuruhen, sondern auch, um Energie zu 
tanken. Eine kurze Pause kann Wunder wirken und dir helfen, dich wieder zu 
fokussieren und mit neuer Energie weiterzumachen. 

Beispiele: 

Lernpause: Nach 30 Minuten konzentriertem Lernen machst du eine 5-
minütige Pause. Du stehst auf, streckst dich und gehst kurz an die frische Luft. 
Danach kannst du wieder konzentriert weiterlernen. 

Pause im Schulalltag: In der großen Pause gehst du mit deinen Freunden auf 
den Schulhof, spielst ein bisschen oder plauderst. Diese Pause hilft dir, den Kopf 
freizubekommen und dich auf die nächsten Stunden vorzubereiten. Achte 
darauf, dass du nicht in Konflikte gerätst und dich in den Pausen im Schulalltag 
wirklich entspannen und amüsieren kannst! 

Entspannungspause: Nach den Hausaufgaben legst du dich kurz auf dein Bett, 
hörst entspannende Musik oder isst einen kleinen Snack. Diese kurze Auszeit 
gibt dir neue Energie. 
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Prioritäten setzen - Dein Superhelden-Kompass 

In einem Superhelden-Comic gibt es immer viele Abenteuer und 
Herausforderungen. Aber der Held sollte immer wissen, welcher Kampf zuerst 
gekämpft werden muss. Genauso ist es mit deinen Aufgaben. Es wird immer 
Dinge geben, die dringender sind als andere. Das Erkennen und Setzen von 
Prioritäten hilft dir, dich auf das Wichtigste zu konzentrieren und nicht in der 
Flut von Aufgaben unterzugehen. 

Stell dir vor, du hast einen Berg von Hausaufgaben, die in ein paar Tagen fertig 
sein müssen und ein Projekt, das morgen fällig ist. Was würdest du zuerst 
machen? Richtig, das Projekt. Das ist Prioritätensetzung in Aktion!  

Beispiele: 

Hausaufgaben vs. Spiele: Du hast Hausaufgaben in Mathe, die bis morgen 
fällig sind, aber du möchtest auch das neue Level in deinem Lieblingsspiel 
erreichen. Hier wäre es klug, zuerst die Hausaufgaben zu erledigen und dann zu 
spielen. 

Projektarbeit vs. Fernsehen: Du hast eine Woche Zeit, um an einem 
Schulprojekt zu arbeiten. Anstatt die ganze Woche Fernsehen zu schauen und 
das Projekt auf den letzten Drücker zu machen, könntest du jeden Tag ein 
bisschen am Projekt arbeiten und dir dann bestimmte Fernsehzeiten als 
Belohnung setzen in denen du deine Lieblingssendungen schaust. 

Lernen für einen Test vs. Treffen mit Freunden: Ein wichtiger Test steht in 
zwei Tagen an, aber deine Freunde wollen sich heute Nachmittag treffen. Hier 
wäre es sinnvoll, zuerst ein paar Stunden zu lernen und das Treffen mit den 
Freunden auf später oder sogar erst auf morgen zu verschieben.  

Die 2-Minuten-Regel - Dein Superhelden-Blitz 

Manchmal sind es die kleinen Dinge, die uns am meisten aufhalten. Diese 
kleinen Aufgaben, die nur ein paar Minuten dauern würden, aber irgendwie nie 
erledigt werden. Hier kommt die 2-Minuten-Regel ins Spiel. Wenn eine 
Aufgabe weniger als 2 Minuten dauert, mach sie sofort. Du wirst überrascht 
sein, wie viel du in kurzer Zeit erledigen kannst und wie befreiend es ist, diese 
kleinen Dinge von deiner Liste zu streichen. 

Beispiele: 

Zimmer aufräumen: Dein Zimmer ist ein Chaos, aber du siehst ein paar Dinge, 
die du schnell wegräumen könntest, wie ein Buch oder ein paar 
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Kleidungsstücke. Anstatt es aufzuschieben, nimm dir 2 Minuten Zeit und räume 
diese Dinge sofort weg. 

Hausaufgaben-Check: Bevor du mit den Hausaufgaben beginnst, nimm dir 2 
Minuten Zeit, um zu überprüfen, welche Aufgaben du heute erledigen musst. So 
kannst du sicherstellen, dass du nichts vergisst. 

Tagesplanung: Jeden Morgen, bevor der Tag beginnt, nimm dir 2 Minuten Zeit, 
um dir einen groben Überblick über deine Aufgaben und Termine für den Tag 
zu verschaffen. 

Die Kunst des Nein-Sagens - Dein Superhelden-Schild 

Als Superheld wirst du oft um Hilfe gebeten. Aber manchmal musst du auch 
"Nein" sagen können, um deine eigenen Ziele zu erreichen. Das bedeutet nicht, 
dass du egoistisch bist. Es bedeutet, dass du weißt, was für dich wichtig ist und 
wo deine Grenzen liegen. Es ist okay, sich Zeit für sich selbst zu nehmen und 
sich auf das zu konzentrieren, was dir am Herzen liegt. 

Beispiele: 

Gruppenarbeit: In der Schule wirst du für eine Gruppenarbeit ausgewählt. 
Einige Gruppenmitglieder möchten die Arbeit aufschieben, aber du weißt, dass 
es besser ist, früh anzufangen. Hier ist es wichtig, "Nein" zu sagen und darauf zu 
bestehen, frühzeitig mit der Arbeit zu beginnen. 

Freizeitaktivitäten: Deine Freunde möchten, dass du dich einem Club 
anschließt, aber du hast bereits viele Aktivitäten und Hausaufgaben. Anstatt dich 
überfordert zu fühlen, ist es okay, "Nein" zu sagen und dir Zeit für dich selbst zu 
nehmen. 

Zusätzliche Aufgaben: Dein Banknachbar fragt dich die ganze Zeit, ob du ihm 
etwas erklären und bei den Schulaufgaben helfen kannst. Auch hier musst du 
manchmal ,,Nein’’ sagen können, damit du dich auf deine eigenen Aufgaben 
und Lernprozesse konzentrieren kannst. 

Zeitfresser erkennen - Dein Superhelden-Radar 

In jedem Abenteuer gibt es Hindernisse, die Helden überwinden müssen. Im 
Alltag sind diese Hindernisse oft die "Zeitfresser". Das sind Dinge oder 
Gewohnheiten, die uns unbemerkt viel Zeit kosten und uns davon abhalten, 
effizient zu sein. Es ist, als würde ein unsichtbarer Schurke ständig die Uhr 
schneller drehen. Aber keine Sorge! Mit dem richtigen "Superhelden-Radar" 
kannst du diese Zeitfresser erkennen und sie in Schach halten.  
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Indem du lernst, diese Zeitfresser zu identifizieren und zu bekämpfen, wirst du 
nicht nur produktiver, sondern hast auch mehr Zeit für die Dinge, die dir 
wirklich Spaß machen.  

Handy-Nutzung: Du bemerkst, dass du oft von deinem Handy abgelenkt wirst, 
während du lernen solltest. Nutze eine App oder einen Wecker, um festzulegen, 
wie lange du lernen möchtest, bevor du eine Pause machst und kurz auf dein 
Handy schaust. 

Unordnung auf dem Schreibtisch: Du verbringst viel Zeit damit, Dinge auf 
deinem Schreibtisch zu suchen, weil alles durcheinander ist. Nimm dir Zeit, um 
deinen Arbeitsbereich zu organisieren und alles Wichtige griffbereit zu haben. 

Zu viele Aktivitäten: Du bist in vielen Clubs und Aktivitäten, aber du fühlst 
dich überfordert. Überlege, welche Aktivitäten dir am wichtigsten sind und 
welche du vielleicht reduzieren oder aufgeben könntest. 

Der Wochenplaner 

Der Wochenplaner ist ein tolles Werkzeug, um deine Woche oder einzelne Tage 
besser zu organisieren. Mit ihm kannst du nicht nur deine Schulzeit planen, 
sondern auch deine Freizeit! 

Auch wenn du an den meisten Tagen Schule hast und gewisse Fächer zu 
bestimmten Zeiten dort vorgegeben sind, kannst du den Planer nutzen, um dir 
bestimmte Ziele für den Unterricht zu setzen. Vielleicht möchtest du in einem 
Fach besonders aufmerksam sein, pünktlicher zum Unterricht kommen oder dir 
vornehmen, sorgfältiger zu arbeiten. Trage solche Ziele in die entsprechenden 
Zeitspalten ein. 

Beispiel: 

• Wenn du dir vorgenommen hast, im Mathematikunterricht von 10:00 - 
11:00 Uhr besonders aufmerksam zu sein und mitzumachen kannst du das 
in den Planer schreiben. So erinnerst du dich selbst daran und kannst 
deine Fortschritte verfolgen. 

• Wenn du an einem Tag zu einer ganz bestimmten Uhrzeit deine 
Hausaufgaben willst, kannst du dir dies im Wochenplan eintragen. 

• Du kannst den Wochenplaner auch nutzen um Treffen mit deinen 
Freunden zu planen. 

Der Wochenplaner hilft dir, deine Zeit besser zu nutzen und deine Ziele zu 
erreichen. Viel Erfolg beim Planen und Umsetzen deiner Vorhaben! 
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Wochenplaner 
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
08:00 

       

09:00 
       

10:00 
       

11:00 
       

12:00 
       

13:00 
       

14:00 
       

15:00 
       

16:00 
       

17:00 
       

18:00 
       

19:00 
       

20:00 
       

21:00 
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Fazit 

Zeitmanagement und Produktivität sind wie das Training eines Superhelden. Es 
braucht Übung, Disziplin und die richtigen Techniken. Aber mit der Zeit wirst 
du feststellen, dass du mehr schaffst, dich weniger gestresst fühlst und mehr Zeit 
für die Dinge hast, die dir wirklich wichtig sind.  

Denke immer daran, dass du der Held deiner eigenen Geschichte bist. Mit den 
richtigen Werkzeugen und Techniken kannst du vieles erreichen, was du dir 
vornimmst. Und vergiss nicht: Jeder Superheld profitiert von einem holistischen 
Ansatz, bei dem alle Teile zusammenarbeiten, um das Beste herauszuholen. 
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Kapitel 6: Prüfungsvorbereitung und -strategien 

Prüfungen können stressig sein, besonders wenn man sich nicht gut darauf 
vorbereitet fühlt. Aber keine Sorge, mit den richtigen Strategien und Techniken 
kann man sich effektiv auf Prüfungen vorbereiten und sie mit Selbstvertrauen 
angehen. 

1. Frühzeitige Vorbereitung ist der Schlüssel 

Es ist nie zu früh, mit der Vorbereitung zu beginnen. Tatsächlich zeigen Studien, 
dass das Gehirn Informationen besser verarbeitet und speichert, wenn es über 
einen längeren Zeitraum hinweg und in kleineren Portionen lernt, anstatt alles 
auf einmal zu pauken. 

Beispiel: Stell dir vor, du hast einen großen Geschichtstest über das Mittelalter. 
Anstatt am Tag davor alles zu lernen, könntest du jede Woche ein kleines 
Thema, wie z.B. die Kreuzzüge oder das Leben im Mittelalter, vertiefen. So hast 
du bis zum Test alles durchgearbeitet und fühlst dich sicherer. 

2. Erstelle einen Lernplan 

Ein Lernplan hilft dir, den Überblick zu behalten und sicherzustellen, dass du 
genug Zeit hast, alle Themen zu überarbeiten. Teile den Stoff in kleinere 
Abschnitte auf und plane, wann und wie lange du dich mit jedem Abschnitt 
beschäftigen willst. Der Wochenplaner aus Kapitel 5 kann dir diesbezüglich eine 
grosse Hilfe sein. 

Beispiel: Für einen Mathetest könntest du einen Plan erstellen, bei dem du an 
jedem Tag einen anderen Bereich der Lernziele üben könntest. 

3. Aktive Lernmethoden nutzen 

Es ist effektiver, aktiv zu lernen, als nur passiv zu lesen. Das kann durch 
Diskussionen, das Erstellen von Zusammenfassungen oder das Lehren des 
Gelernten an andere erreicht werden. 

Beispiel: Nachdem du ein Kapitel in Biologie durchgearbeitet hast, könntest du 
versuchen, einem Familienmitglied oder einem Freund das Gelernte zu erklären. 
Das hilft dir, den Stoff besser zu verstehen und zu behalten. 

4. Übung macht den Meister 

Das Lösen von Übungsaufgaben und alten Prüfungen kann dir helfen, ein 
Gefühl für die Art der Fragen zu bekommen, die in der Prüfung gestellt werden 
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könnten. Es hilft auch, eventuelle Wissenslücken zu identifizieren und zu 
schließen. 

Beispiel: Für einen Französischtest könntest du alte Vokabeltests wiederholen 
oder zusätzliche Übungen aus dem Buch machen, um sicherzustellen, dass du 
alle Vokabeln und Grammatikregeln beherrschst. 

5. Der emotionale Aspekt von Prüfungen 

Es ist normal, vor oder während einer Prüfung nervös zu sein. Aber es ist 
wichtig zu wissen, wie man mit dieser Nervosität umgeht, damit sie nicht die 
Leistung beeinträchtigt. Ein paar tiefe Atemzüge, sich kurz strecken oder 
einfach mal die wichtigsten Informationen bei einer Aufgabe können dir helfen 
wieder in einen Arbeitsfluss zu kommen und die Nervosität zu vergessen.  

Beispiel: Stell dir vor, du bist kurz vor einem großen Mathetest und fühlst dich 
überwältigt. Anstatt in Panik zu geraten, könntest du ein paar tiefe Atemzüge 
nehmen, dich strecken und dich dann auf die Aufgabe stürzen, die du von allen 
als ,,am einfachsten’’ interpretierst. Achte darauf, dass du immer zielgerichtet 
überlegst, auch wenn du vielleicht nicht immer die richtige Antwort geben 
kannst. 

6. Positives Denken 

Deine Einstellung und Gedanken können einen großen Einfluss auf deine 
Prüfungsleistung haben. Anstatt sich auf das Negative zu konzentrieren oder an 
das Schlimmste zu denken, versuche, positiv zu bleiben und dir selbst zu 
vertrauen. 

Beispiel: Anstatt zu denken "Ich werde diese Prüfung vermasseln", könntest du 
denken "Ich habe mich gut vorbereitet und werde mein Bestes geben, falls die 
Prüfung doch nicht so gut rauskommt kann ich sicher viel dabei lernen". 

7. Am Prüfungstag 

Am Tag der Prüfung ist es wichtig, gut ausgeruht und ernährt zu sein. Ein 
gesundes Frühstück kann dir die nötige Energie geben, und genügend Schlaf 
sorgt dafür, dass du dich konzentrieren kannst. Denke daran, alle notwendigen 
Materialien wie Stifte, Taschenrechner oder Ausweise mitzubringen. 

Beispiel: Am Morgen vor einem Englischtest könntest du ein ausgewogenes 
Frühstück mit Müsli, Obst und einem Glas Milch zu dir nehmen. Dies gibt dir 
Energie und hilft dir, dich während der Prüfung zu konzentrieren. Vielleicht 
nimmst du einen etwas längeren Schulweg, damit du dir noch ein bisschen die 
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Beine vertreten kannst und etwas mehr Bewegung hattest, bevor du an die 
Prüfung gehst. 

8. Die richtige Prüfungsstrategie 

Es ist nicht nur wichtig, was du lernst, sondern auch, wie du das Gelernte in der 
Prüfung anwendest. Eine gute Strategie kann den Unterschied zwischen Erfolg 
und Misserfolg ausmachen. Erinnere dich dabei an Kapitel 1 mit meinem 
Beispiel der Schachpartie. Manchmal ist man zu sehr auf eine Aufgabe fixiert 
und verliert extrem viel Zeit und Energie, obwohl es andere gibt, die man 
durchaus schnell und sicher lösen könnte. Genau so wie es im Schach wichtig 
ist, immer das ganze Brett anzuschauen, solltest du dir einen guten Überblick 
über die Prüfung verschaffen und dir überlegen in welcher Reihenfolge du die 
Aufgaben lösen willst. 

• Beispiel: Bei einem Mathetest könntest du damit beginnen, die Fragen zu 
beantworten, die du sicher weißt, und schwierigere Fragen für später 
aufheben. So sammelst du zuerst sichere Punkte und vermeidest, dass du 
durch schwierige Fragen frustriert oder demotiviert wirst. 

9. Nach der Prüfung ist vor der Prüfung 

Nachdem du eine Prüfung abgeschlossen hast, ist es verlockend, alles sofort zu 
vergessen und sich zu entspannen. Aber es ist auch eine gute Gelegenheit, zu 
reflektieren. Was lief gut? Was könntest du beim nächsten Mal besser machen? 
Diese Reflexion kann dir helfen, dich auf zukünftige Prüfungen noch besser 
vorzubereiten. Es macht auch Sinn, sich seine Noten zu dokumentieren, damit 
du einen Überblick über deine bisherigen Leistungen hast und bei der 
Zeugnisübergabe keine unangenehmen Überraschungen erlebst. Am Schluss des 
Buches findest du eine Tabelle, in der du zu jedem Fach deine Noten, sowie das 
Prüfungsdatum festhalten kannst. 

• Beispiel: Nach einem Geografietest könntest du feststellen, dass du 
Schwierigkeiten mit den Hauptstädten hattest. Für die nächste Prüfung 
könntest du dann gezielt diese Lücke schließen. 

10. Belohnung nicht vergessen! 

Nach all der harten Arbeit und Anstrengung ist es wichtig, sich selbst zu 
belohnen. Das kann ein Ansporn sein, sich auch in Zukunft anzustrengen und 
motiviert zu bleiben. 

• Beispiel: Nach einer Woche intensiven Lernens für die 
Abschlussprüfungen könntest du dir einen Kinobesuch oder einen 
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Nachmittag im Schwimmbad gönnen. Das gibt dir etwas, worauf du dich 
freuen kannst und hilft dir, durchzuhalten. 

Das Lernen aus Misserfolgen 

In der Reise des Lernens und Wachsens sind nicht alle Tage sonnig. Es gibt 
Momente, in denen die Wolken des Zweifels und der Enttäuschung den Himmel 
verdunkeln. Eine nicht so gut verlaufene Prüfung kann wie ein Sturm sein, der 
plötzlich aufzieht und uns nass und kalt zurücklässt. Doch es ist wichtig zu 
verstehen, dass auch solche Tage ihre Bedeutung haben. 

Jeder Misserfolg, jede nicht bestandene Prüfung, ist in Wirklichkeit eine 
versteckte Lektion. Es ist eine Gelegenheit, tiefer in sich selbst zu schauen, zu 
reflektieren und zu verstehen, was verbessert werden kann. Anstatt sich von 
einer schlechten Note entmutigen zu lassen, sollte man sie als einen Weckruf 
betrachten. Sie ist ein Signal, das uns sagt: "Hier gibt es noch etwas zu lernen, 
hier gibt es Raum für Wachstum." 

Die größten Persönlichkeiten der Geschichte, von Wissenschaftlern über 
Künstler bis hin zu Philosophen, haben alle Rückschläge erlebt. Doch anstatt 
sich von ihnen unterkriegen zu lassen, haben sie sie als Sprungbrett für größere 
Erfolge genutzt. Sie haben verstanden, dass wahre Stärke nicht darin besteht, 
niemals zu fallen, sondern immer wieder aufzustehen. 

Also, wenn du das nächste Mal vor einer Prüfung stehst, die nicht so gelaufen 
ist, wie du es dir gewünscht hast, erinnere dich daran: Dies ist nicht das Ende, 
sondern der Anfang. Es ist der Beginn einer neuen Lernphase, einer Phase des 
Verstehens und des Wachstums. Mit der richtigen Einstellung und dem Willen 
zur Selbstverbesserung kann jeder Rückschlag in einen Triumph verwandelt 
werden. Denn im Kern ist jeder Misserfolg nur eine weitere Chance, es beim 
nächsten Mal besser zu machen. 

Fazit 

Prüfungen sind eine Herausforderung, aber mit der richtigen Vorbereitung und 
Einstellung können sie gemeistert werden. Es geht nicht nur darum, den Stoff zu 
lernen, sondern auch darum, wie man lernt und wie man das Gelernte effektiv 
anwendet. Durch eine Kombination aus guten Lerngewohnheiten, 
Zeitmanagement und Selbstbewusstsein kannst du jede Prüfung mit Bravour 
meistern. Und vergiss nicht: Jede Prüfung, ob groß oder klein, ist eine Chance 
zu zeigen, was in dir steckt!  
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Abschluss: Dein holistischer Horizont: Ein Blick in die Zukunft des 
Lernens 

Das Abenteuer des Lernens, das dir in diesem Buch vorgestellt wurde, ist ein 
Pfad voller Entdeckungen und Erkenntnisse. Von den Anfängen des 
Selbstverständnisses, über die Meisterung deiner Zeit bis hin zu den effektivsten 
Lernstrategien und der optimalen Prüfungsvorbereitung – jeder Schritt ist ein 
Meilenstein auf deinem Weg zum holistischen Lernen. 

Doch wie bei jeder Reise gibt es auch im Lernen Höhen und Tiefen. Es wird 
Tage geben, an denen alles fließt, und andere, an denen Hindernisse den Weg 
versperren. In solchen Momenten erinnere dich an das holistische Prinzip: Jede 
Erfahrung, ob positiv oder negativ, ist ein wertvoller Baustein deines Lernwegs. 
Ein Rückschlag ist nicht das Ende, sondern eine Chance, zu reflektieren und 
gestärkt weiterzumachen. Bleibe stets neugierig. Suche nach Verbindungen, 
stelle Fragen und erweitere deinen Horizont.  

Am Ende dieses Buches möchte ich dir Mut zusprechen. Die Reise durch diese 
Seiten mag abgeschlossen sein, aber dein Abenteuer des Lernens geht weiter. 
Mit den Werkzeugen und Strategien, die du hier erwerben kannst, bist du 
bestens gerüstet, um deinen holistischen Lernweg fortzusetzen und neue Gipfel 
des Wissens zu erklimmen. Auf den folgenden Seiten findest du nochmals alle 
Unterlagen und Tabellen der Kapitel, die du immer wieder neu verwenden 
kannst. Ich wünsche dir auf deinem persönlichen Lernweg viel Spass und ganz 
viele persönliche Erfolgserlebnisse! 
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Stärken und Schwächen 
 
Stärken (Was kann ich gut?) Schwächen (Was fällt mir schwer?) 

1. 1. 

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

5. 5. 

6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 

9. 9. 

10. 10. 
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Lerngewohnheits Tracker 
 
Lerngewohnheit Warum ist diese Gewohnheit gut/schlecht? Wie fühle ich mich dabei? Verbesserungsvorschläge 
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SMART  
 
SMART-
Zielsetzung 

Fragen Mein Ziel 

Spezifisch Was genau will ich erreichen? 
Wer ist beteiligt? Wo wird es 
stattfinden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

Messbar Wie kann ich meinen 
Fortschritt messen? Wie weiß 
ich, wann das Ziel erreicht ist? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

Erreichbar Ist das Ziel realistisch und 
erreichbar? Welche Schritte 
muss ich unternehmen, um das 
Ziel zu erreichen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Relevant Warum ist dieses Ziel wichtig? 
Wie passt es zu meinen 
anderen Zielen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

Zeitlich 
begrenzt 

Wann soll das Ziel erreicht 
sein? Was kann ich heute tun, 
um meinem Ziel näher zu 
kommen? 
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Selbstreflexionstagebuch 
Datum Was habe ich gelernt? Was lief gut? Was könnte ich verbessern? Gefühle & Gedanken 
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Lernstrategie-Tracker 
 
Strategie Datum Ergebnis Bemerkungen 
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Wochenplaner 
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
08:00 

       

09:00 
       

10:00 
       

11:00 
       

12:00 
       

13:00 
       

14:00 
       

15:00 
       

16:00 
       

17:00 
       

18:00 
       

19:00 
       

20:00 
       

21:00 
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Notenübersicht 
 
Fach Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note 

Mathematik 
                

Deutsch 
                

Englisch 
                

Französisch 
                

NMG 
                

                 
                 
                 
                 

 
 
Fach Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note Datum Note 

Mathematik 
                

Deutsch 
                

Englisch 
                

Französisch 
                

NMG 
                

                 
                 
                 
                 

 


