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Mein LernJournal 
Dieses LernJournal begleitet Dich auf Deinem Lernweg und hilft Dir, Dich 
auf Deine Lernziele zu fokussieren. Es inspiriert Dich dazu, während einer 
dreimonatigen Lernreise �~�c�>���Œ�v�^�‰�Œ�]�v�š�^�• neue Dinge auszuprobieren, neue 
Themen aufzugreifen und mit anderen Menschen in den Austausch zu 
gehen. 
Diese Broschüre unterstützt Dich, die eigenen Ziele durch einen kreati-
ven, aber strukturierten Prozess zu erreichen. Es enthält Übungen und re-
flektierende Fragen und dokumentiert Deinen wöchentlichen Fortschritt. 
Nutze es zum Malen, Fotos anheften, Seiten hinzufügen und zum Festhal-
ten von Erinnerungen. Du kannst es zudem als Gästebuch verwenden     
oder Deine Gedanken mit Notizen visualisieren. 

Es erwarten Dich 12 Wochen einer spannenden Lernreise, mit wöchentli-
chem Fokus, neuen wertvollen Herausforderungen, Ausprobieren neuer 
Tools, Austausch mit interessanten Menschen und Kennenlernen neuer 
Perspektiven.   

Edition 1.6 - März 2020  

 

Was steckt hinter den Übungen in dieser Broschüre? 
Mehr Informationen unter good-transfer.com/LearningSprintbooklet 
 

�c�D���]�v �>���Œ�v�:�}�µ�Œ�v���o�^ wird als kostenlose kulturelle Arbeit unter einer Creative Commons  
Attribution 4.0 International License (CC BY) bereitgestellt. Im Anschluss an die Open    
Definition kannst Du sie für jeden Zweck (privat / geschäftlich, gewerblich / nicht gewerb-
lich) frei zugänglich machen, verwenden, ändern und freigeben.  

 

Inspiriert durch:                                                                                      http://lernos.org  
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Bevor Du startest, halte hier fest, was Du in den nächsten drei Monaten an-
strebst (Dein Ziel) und wie Du die aktuelle Situation (in Bezug auf Dein Ziel) er-
lebst.  

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------
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------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------
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Ich will�Y                                                                                 

-------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

                                              

      

A   

B   

C   

D  

                                                                                                        

 

Dies ist mein Ziel auf meiner Lernreise �~�c�t�}�Z�]�v���u�‚���Z�š�����]���Z���P���Z���v�M�^�•�X��Dieses Ziel            
motiviert und ermutigt mich, neue Wege zu entdecken und auszuprobieren.  

Während der Reise werde ich meine Aktivitäten auf die folgenden vier Hauptergebnisse 
konzentrieren, um Fortschritte in Richtung meines gewünschten Ziels zu erreichen (mög-

lichst mit messbarer Wirkung). 
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Gesundheitscheck Wie gut bin ich für diesen LernSprint vorbereitet? Worin 

könnte ich mich verbessern? 

 Ausprägung  [Start O �t Ende X] 

 
Zieldefinition 
Wie klar ist mein Ziel de-
finiert? 
 

 
�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ (best) 

 
 
Zielumsetzung 
Inwieweit verstehe ich, 
wie ich meine Haupter-
gebnisse umsetzen 
werde? 

 
 
�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 

  

Arbeitsstruktur 
Wie gut bin ich organi-
siert, um mein Ziel zu er-
reichen? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 

 
 
 

 

Beziehungen  
Wie klar bin ich über 
meine Ressourcen? Wie 
ist meine Interaktion 
und Nähe zu diesen Per-
sonen? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 

  

Kommunikation &    
Kollaboration  
Wie klar kommuniziere 
ich mein Ziel und Er-
folge? Wie gut inter-   
agiere ich? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 
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Mut & Antrieb  
Wie mutig handle ich? 
Was mache ich, um 
mich zu motivieren? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 

  

  

Digitale Skills  
Wie stärke ich meine di-
gitale Kompetenz wei-
ter? Wie setze ich sie 
ein? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 
 

  

  

Kreativität & Innovation  
Wie stelle ich sicher, 
dass ich neue Wege be-
schreite, um zu innovati-
ven Lösungen zu gelan-
gen? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 
 

 

Gesundheit & Achtsam-
keit 
Wie (gut) achte ich auf 
mich und wie balanciere 
ich Arbeitsbelastungen 
aus? 

�í�Y�Y�Y�X�î�Y�Y�Y�X�X�ï�Y�Y�Y�X�X�ð�Y�Y�Y�Y�ñ 
 

 

�����•�]���Œ���v�������µ�(�������v�����Œ�P�����v�]�•�•���v�������•���'���•�µ�v���Z���]�š�•���Z�����l�•�����Œ�����]�š�����]���Z�����v�Y               

-----------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------- 
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� Ĝetting Things Done�_ Check �t Vorbereitungen auf Woche 1  

Die folgenden Aktivitäten solltest Du noch vor dem eigentlichen Start ab-
geschlossen haben. Ansonsten hole sie baldmöglichst nach. 

�2 Wöchentlicher Termin mit mir selbst im Kalender vermerkt 

�2 Monatlicher Termin als Check-In & Check-Out 

�2 Mein Lernziel und Hauptergebnisse formuliert 

�2 Mein LernSprintBoard (o.ä.) vorbereitet  

�2 Gesundheitscheck abgeschlossen 

 

LernSprint Mood-Board (Wie erlebe ich meinen Fortschritt?) Am Ende jeder 

Woche kannst Du hier festhalten, wie sich Dein Fortschritt für Dich anfühlt. 

Woche 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

�-              

�.              

�/              

  

Mein LernSprintBoard dient als Aufbewahrungsort für persönliches Wissen: Trello ist z.B. ein 
geeignetes Werkzeug zur Dokumentation und zur Verwaltung meiner Initiativen. 
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1.1. 

 

1.2. 

 

1.3. 

 

1.4. 

 

2.1. 

 

2.2. 

 

2.3. 

 

2.4. 

 

Ich plane die folgenden Aktivitäten auf der 12-wöchigen Reise. 

Hauptergebnis 1:  

Hauptergebnis 2:  
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3.1. 

 

3.2. 

 

3.3. 

 

3.4. 

 

4.1. 

 

4.2. 

 

4.3. 

 

4.4. 

 

Hauptergebnis 3:  

Hauptergebnis 4:  
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Stakeholder check [in Verbindung zu meinem angestrebten Ziel] 

Wer könnte mich dabei unterstützen, mein Ziel zu erreichen? Warum? Wenn ich 
einen Namen noch nicht weiß, welche Rolle/Funktion wäre es, für die ich einen 
Ansprechpartner suche? 

NAME ROLLE WARUM? 
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Stakeholder-Netzwerk-Check [Wie könnten andere mir helfen, mein Ziel zu er-

reichen?] Hier trage ich die Namen ein, zu denen ich eine stärkere Beziehung 
aufbauen möchte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Experte 

Macher Unter-
stützer 

Analyst 

Schwache 

Verbindung 

Türöffner Netzwerk 
Partner 

Implementierungs-
Partner 

Praktischer 
Innovator   

Technischer 
Experte   

Trend 
Scout    

Influencer    

Veränderungs- 
stratege    

Starke 
Verbindung 
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Mein Beziehungsaktionsplan während des LernSprints: [Ich werde an den 

folgenden Aktionen arbeiten �Y�• Minimum: Eine Verbindung mit jedem stake- 
holder aufbauen (z.B. über soziale Netzwerke)  

NAME AKTION CHECK 
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Struktur der Übungen:  
Die kontinuierliche Arbeit an den Hauptergebnissen steht im Fokus des LernSprints. Die 
Übungen dienen als Anregung aktiv zu werden. [ca. Aufwand] 
 

Woche 1: Was will ich erreichen und warum?  
o (1) Das positive Erdbeben [10-20min] 
o (2) Zweck | Autonomie | Meisterschaft [10-20min] 
o (3) Future Backwards [40-60min] 

Woche 2: In Kontakt treten & Beziehungen aufbauen 
o (4) Ausbau von Beziehungen [30-40min] 
o (5) Meine Podcast-Fragen-Bibliothek [10min]  

Woche 3: Empathie entwickeln, Wirkung erzielen 
o (6) Was wäre wenn? [20-30min] 
o (7) Wirklich zuhören [20-30min] 

Woche 4: Der Motivation nachspüren 
o (8) Was ist es mir wert? [20-30min] 
o (9) Persona check [30-50min] 
o (10) 5 Why [30-40min] 

Woche 5: Mehr wagen und anstoßen  
o (11) Kommunikationsexperimente wagen [20-30min] 
o (12) Raus aus der Gewohntheitszone [20min] 

Woche 6 (Halbzeit) Statuscheck & Reflektion 
o (13) LernSprintBoard Check [20-30min] 

Woche 7: Neues wagen 
o (14) Erweitern der Gewohnheitszone [40min] 

Woche 8: Noch mehr ausprobieren 
o (15) Mein Lieblings-�^�t�}�Œ�l���,�����l�_ [40min] 

Woche 9: Was kannst Du (mit)teilen   
o (16) Meine eigene Zeitschrift [120min] 

Woche 10: Mach Dich sichtbarer  
o (17) Erzähle davon [60min] 

Woche 11: Die persönlichen Grenzen verschieben 
o (18) Meine Podcast-Fragen-Bibliothek [30-40min] 
o (19) Mein positives Erdbeben-II [30min] 

Woche 12: Abschluss 
o (20) Zeitreise [30-40min] 
o (21) Zeit zum Feiern! [unbegrenzt] 
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WOCHE 1: In der ersten echten Sprintwoche geht es um Grundlegendes: Was 

will ich erreichen und warum? Wo befinde ich mich gerade? Was motiviert mich?  
Wo liegen meine Bedenken? 

Übung 1: Das positive Erdbeben Angenommen, mein Handeln würde ein Erd-

beben auslösen können. Welche Stärke auf der Richterskala soll es erreichen? 
Welche Auswirkungen hat mein Ziel? �h�v�����Y���Áas ist das eigentliche Ziel? (ggfs. 
eine extra Seite einfügen)  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Übung 2: Zweck | Autonomie | Meisterschaft  
Wie stehe ich zu meinem Ziel? Wie frei kann ich darauf einwirken und handeln 
und wie sind meine Fähigkeiten entwickelt, um das Ziel zu erreichen? Die von 
mir ausgefüllte Fläche zeigt die aktuelle Ausprägung an. Wie und Wo kann ich 
diese drei Komponenten verstärken? 
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Übung 3: Future Backwards Ich stelle mir e�]�v���v���]�������o���v���•�µ�•�š���v�����~�c�,�]�u�u���o�^�•��
�µ�v�������]�v���v���•���Z�o�]�u�u�•�š���v���•�µ�•�š���v�����~�c�,�‚�o�o���^�•���À�}�Œ�U�������Œ���]�v���µ�v�P���(���Z�Œ���(�º�v�(���:���Z�Œ���v�����]�v�š�Œ���r
ten könnten. Wie habe ich diesen zukünftigen Zustand erreicht? Welche wichti-
gen Schritte haben stattgefunden? Welche Misserfolge, Erfolge und welche Um-
stände haben die Hölle oder den Himmel Wirklichkeit werden lassen? (Future 
Backwards ist eine Methode von Cognitive Edge: https://cognitive-
edge.com/methods/the-future-backwards/) 
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Retrospektive Woche 1:  Was ist bisher passiert? Was muss ich an der Be-
schreibung der wichtigsten Ergebnisse ändern?  
 
A: Dinge, die ich begonnen oder angestoßen habe 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
B: Meine wichtigsten Beobachtungen in der ersten Woche 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 

C: Dinge, die ich beachten sollte 
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
D: Beziehungen, die für den Erfolg von zentraler Bedeutung sind 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
E: Meine eigene � B̂ereitschaft�_ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
F: Achtsamkeit 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
Was könnte mich bremsen? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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� În die Zukunft�_ Woche 2 Was soll passieren? Was nehme ich mir konkret für 
die Woche vor? 
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------------------
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Übung 4: Ausbau von Beziehungen  
Ich gehe meine Beziehungsliste durch und prüfe, wie ich eine persönlichere Ver-
bindung herstellen kann (z. B. persönliches Gespräch, Website, Blog und Profil in 
einem sozialen Netzwerk). Welche Möglichkeiten gibt es, um Aufmerksamkeit zu 
erregen? Dies sind meine Pläne: 
  
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 
Übung 5: Meine Podcast- Fragen-Bibliothek               
Welche Fragen würde ich meinen Stakeholdern stellen? Was sind meine drei 
brennenden Fragen? 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Retrospektive Woche 2: Was ist in der letzten Woche passiert? Wo habe ich 
meine Energie eingebracht?  
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit 
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
Was hat sich an den wichtigsten Ergebnissen geändert? Was bremst mich aus? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����3 Was wird diese Woche passieren? Wo bringe ich 
mich ein?  
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
Übung 6: �c�t���•���Á���Œ�����Á���v�v�M�  ̂Mit welchen Aktivitäten kann ich eine Wirkung 

erzielen? Die folgenden konkreten Maßnahmen werden sich positiv auf meinen 
angestrebten zukünftigen Zustand auswirken: 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Übung 7: Zuhören   

In dieser Übung werde ich ein Gespräch mit einem wichtigen Stakeholder füh-
ren. Es geht um Empathie und dem Aufbau eines tieferen Verständnis-
ses über persönliche Erfahrungswerte. Eine gute Gelegenheit die   
Podcast-Fragen zu stellen. 
 

------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------- 
(Inspiration: siehe timetothink.com) 
 
 
Retrospektive Woche 3: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit 
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
  

Listen

Listen +

Share
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Was hat sich an den wichtigsten Ergebnissen geändert? Was bremst mich aus? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 
�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����4 
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Übung 8: Was ist es mir wert?               
Mit welchem Ergebnis des LernSprints würde ich mich wie belohnen? Hier kann 
ich mit mir eine Vereinbarung treffen. 
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Übung 9: Persona check (Empathy map von zwei stakeholdern)  
 

 

Persona 1:________________________________________________________ 

[Nützliches Persona-Template gibt es z.B. unter http://gamestorming.com/em-
pathy-map/] 
Mit dieser Personaübung aus dem design thinking Methodenkoffer sollen zwei 
wichtige stakeholder beschrieben werden. Ziel ist es nachzuspüren, was andere 
wichtige Personen sich in Bezug auf das angestrebte Ziel wünschen.  
Und hier sind meine Erkenntnisse: 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------  

http://gamestorming.com/empathy-map/
http://gamestorming.com/empathy-map/
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Übung 10: �E�����Z�����v�l���v���µ�v�����v���µ�������Œ�l���v�v�š�v�]�•�•�����P���Á�]�v�v���v���~�^�ñ���t�Z�Ç�_)  
Fünf Mal gefragt: Warum? [z.B. Warum ist die Situation so wie sie ist? Warum 
möchte ich es ändern?]  
 
WARUM?  
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
WARUM? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
WARUM? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
WARUM? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
WARUM? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 
Notizen 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------  
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Retrospektive Woche 4: Was gibt es aus der Woche zu berichten? 
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 
 
Boxenstopp nach Monat 1 �~���Z�����l�������v���&�}�Œ�š�•���Z�Œ�]�š�š���Y�• An dieser Stelle wird es 
Zeit mein Ziel und meine Hauptergebnisse zu überprüfen und entsprechend an-
zupassen. 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------  
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�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����5  
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 
Übung 11: Kommunikationsexperimente wagen 
Konkrete Maßnahmen zur Erhöhung der Sichtbarkeit: Mit den folgenden Maß-
nahmen möchte ich meine Stakeholder erreichen, um zu ihrem Erfolg beizutra-
gen. (z.B.: Teilen oder Kommentieren eines Beitrags)  
 

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Retrospektive Woche 5: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------- 
Übung 12: Raus aus der Gewohnheitszone 
Welche meiner Initiativen befinden sich innerhalb / außerhalb meiner eigenen  
Gewohnheitszone? Hier kann ich sie in die Grafik eintragen.  
-  
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Was müsste ich tun, um in meiner Gewohnheitszone zu bleiben? Was daran ge-
fällt mir so gut, dass ich den Schritt in neues Terrain so schwierig finde? Ich pro-
���]���Œ�������]�����D���š�Z�}�������c�t�K�K�W�^�U���µ�u���Z���Œ���µ�•�Ì�µ�(�]�v�����v�U���Á���o���Z�����<�Œ���(�š�����]���Z���u�}���]�o�]�•�]���Œ���v��
kann, um wirkliche Fortschritte zu machen. 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����6  
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen (Fokus) 
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Übung 13: Trello & Kanban-Check-up 
Wo befinde ich mich gerade? Im LernSprint mache ich jetzt den großen Check 
und prüfe, wo ich in Bezug auf meine Aktivitäten und Hauptergebnissen stehe. 
Ich vereinbare neue Termine mit interessanten Menschen, um noch mehr in   
bestimmte Themen einzutauchen. 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
Retrospektive Woche 6: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 

Was hat sich an den wichtigsten Ergebnissen geändert? Was bremst mich aus? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����7  
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 

Übung 14: Erweitern der Gewohnheitszone [Mit dem Blick zurück auf Woche 

1 und Übung 1: Das positive Erdbeben. Welche konkreten Maßnahmen würden 
gut zum angestrebten Wert passen?]  

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Retrospektive Woche 7: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
 

A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 
�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����8 
 

A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Übung 15: Mein Lieblings-�cW�}�Œ�l���Z�����l�_  
 
�t���o���Z���Œ���,�����l���‰���•�•�š���Ì�µ���u���]�v���u���•�]���o�M�����µ�(���P���Z�š�[�•���Ì�µ�u�����µ�•�‰�Œ�}���]���Œ���v�J 
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------- 
 
Retrospektive Woche 8: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 
 



33 
 

�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����9  
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------- 
Übung 16: Meine eigene Zeitschrift Ein Online-Magazin wird eine ganze Aus-
gabe über mein Ziel veröffentlichen. Welche Geschichten findet der Leser hier? 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
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------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
(im Internet gibt es zahlreiche Möglichkeiten der Onlinegestaltung einer Zeit-
schrift)  
 
 
Retrospektive Woche 9: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 
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�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����10  
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------- 
 

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Übung 17: � Êrzähle davon�_  Ich werde in dieser Woche einen kurzen Artikel o-

der Blog über das schreiben, was ich in Bezug auf mein Ziel gelernt, erreicht     o-
der geändert habe. 

 
Hier ist, was ich teilen kann: 
 

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 

Retrospektive Woche10: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_���t�}���Z����11 
 
A: Dinge zu vervollständigen / zu verbessern 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich gerne ausprobieren oder lernen möchte 
 

D: Vertiefung oder Aufbau von Beziehungen  
 

E: Mein Weg zu mehr Sichtbarkeit 
 

F: Mein Weg zu mehr Achtsamkeit 
 
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------- 
 

Übung 18: Meine Podcast- Fragen-Bibliothek (Fortsetzung)             
Welche Fragen würde ich meinen Stakeholdern heute stellen? Was sind nun 
meine drei �c���Œ���v�v���v�����v���&�Œ���P���v�^�M 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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Übung 19: Mein positives Erdbeben (Recap)             
�/�v���t�}���Z�����í���Z���������]���Z�������•�š�]�u�u�š���Á�]�����•�š���Œ�l���u���]�v���c���Œ�����������v�^�����µ�•�(���o�o���v���•�}�o�o�X�����X�Z�X���]���Z 
habe bestimmt, wie stark mein Ziel wirken sollte: auf mich oder auf meine Um-
gebung. Wie stark würde ich heute den Wert auf der Richterskala angeben? 
Wenn der Wert höher oder niedriger ausfällt, was kann ich dafür tun? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------- 
Retrospektive Woche11: Was ist seit dem letzten Check-in passiert? 
 
A: Dinge die ich begonnen oder angestoßen habe 
 

B: Meine Beiträge, um anderen zu helfen 
 

C: Neue Dinge, die ich ausprobiert oder gelernt habe 
 

D: Beziehungen, die ich vertieft oder aufgebaut habe  
 

E: Erweiterte Sichtbarkeit  
 

F: Achtsamkeit 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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�^�/�v�����]�����•�µ�l�µ�v�(�š�_��Abschlusswoche / Abschlusscheck des LernSprints [mein 
Fazit?] 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------  

 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 
Übung 20: Zeitreise  
Wie würde ich mir den zukünftigen Stand meines Ziels in 6 Monaten beschrei-
ben? 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------  
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� Ĝetting things done�_ check �t Woche 12 
�2 Abschließendes Dankeschön an alle Unterstützenden 
�2 Lessons Learned als "Abschlusscheck" (inkl. Update des Gesundheits-checks) 
�2 Aufräumen (Mails, Ordner, Dokumente) 
�2 Planung des nächsten LernSprints 
�2 Abschluss vom LernSprintBoard 
 
Übung 21: Zeit zum Feiern! Dieser LernSprint ist nun vorbei. Zeit für eine Be-
�o�}�Z�v�µ�v�P�J���/�v���m���µ�v�P���ò���Z���������]���Z�����]�v�����s���Œ���]�v�����Œ�µ�v�P���Ì�µ�u���&���]���Œ�v���P���š�Œ�}�(�(���v�Y 
 
 
Nächste Schritte: 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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