
Zusammenfassung der zentralen Ideen und Inhalte 
aus Hyperefficient: Optimize Your Brain to Transform 
the Way You Work von Mithu Storoni.  
 
Überblick / Hauptgedanke 
Die Autorin argumentiert, dass viele gängige 
Produktivitätsmodelle aus der Industrieära stammen, bei 
denen Output und Quantität dominieren – ähnlich einer 
Fließbandarbeit.  
Statt diese Modelle unverändert zu übernehmen, schlägt 
Storoni vor, dass wir unsere Arbeitsweise stärker an die 
natürlichen Rhythmen und Funktionsweisen unseres Gehirns 
anpassen sollten.  
 

 
 
Wichtige Konzepte 
1. Das „Gear-“ oder „Gang-“Modell des Gehirns 
Storoni beschreibt, dass das Gehirn verschiedene „Gänge“ (gears) besitzt, vergleichbar mit 
einem Motor, und dass unterschiedliche Aufgaben und Zeiten des Tages unterschiedliche 
Gänge erfordern.  
Gear 1: Ein Zustand mit niedrigerer Erregung / Entspannung. Hier sei Kreativität, „mind 
wandering“, freies Denken und Inspiration am stärksten.  
Gear 2: Ein mittel-hoher Fokusmodus. Komplexes Denken, Konzentration, Lernen, kreative 
Produktivität: hier sollte man die meiste „Hirn-Arbeit“ erledigen.  
Gear 3: Großes Tempo, schnelle Entscheidungen, Routineaufgaben, Reaktionen auf 
Dringendes. Ein Modus, den man nicht dauerhaft halten kann, weil er ermüdet.  
 
2. Arbeits- und Ruhezyklen anpassen 
Storoni empfiehlt kürzere, fokussierte Arbeitsintervalle (z. B. bis zu 90 Minuten) gefolgt von 
Pausen, um geistige Ermüdung zu vermeiden.  
Auch wichtig: die natürliche Tagesstruktur (z. B. Morgenstunden, Mittagszeit, Nachmittag) 
nutzen, wenn das Gehirn auf bestimmte Aufgaben besonders gut eingestellt ist.  
 
3. Qualität statt Quantität 
Ein zentrales Thema ist: nicht möglichst viel arbeiten („Produktivität um der Produktivität 
willen“), sondern bessere, sinnvollere Leistungen erbringen.  
Burnout und geistige Erschöpfung vermeiden, indem man erkennt, wann man sich in 
welchem „Gang“ befindet und Aufgaben entsprechend plant.  
 
4. Praxisnahe Strategien 
Pausen bewusst einbauen, z. B. Spaziergänge oder kurze Unterbrechungen, wenn das Gehirn 
blockiert ist.  
Arbeitszeiten flexibel gestalten, wenn möglich, so dass man Aufgaben in die Zeit legt, in der 
man mental am leistungsfähigsten ist.  
Umfeld, Licht, Geräusche etc. so gestalten, dass sie die jeweilige Gehirnverfassung 
unterstützen (z. B. ruhigeres Umfeld in kreativen Phasen, höhere Energie und Klarheit bei 
Fokus-Phasen).  



 
Potenzielle Herausforderungen 
Nicht alle Arbeitsumgebungen oder Organisationsformen lassen flexible Zeitgestaltung leicht 
zu (z. B. fixe Meetings, feste Bürozeiten).  
Es kann Übung und Selbstbeobachtung erfordern, um herauszufinden, wann man in 
welchem „Gang“ optimal arbeitet und wie man Aufgaben und Pausen so verteilen kann, dass 
es passt. 
Manchmal sind gesellschaftliche bzw. berufliche Erwartungen noch stark auf Dauerleistung 
und sichtbare Stunden ausgerichtet, nicht auf Effizienz und Qualität. Storoni spricht davon, 
dass ein mentaler Wandel nötig ist.  
 
Fazit 
Hyperefficient ist kein reines Produktivitätsbuch im Sinne von „mehr machen in weniger 
Zeit“, sondern eine Einladung, Arbeit und Ruhe mit Blick auf die Gehirnfunktionen zu 
gestalten. Die Intention ist, dass man nachhaltiger, kreativer und weniger erschöpft arbeitet, 
wenn man: 
seine Aktivitäten und Aufgaben an den natürlichen „Gängen“ des Gehirns ausrichtet, 
Pausen und Erholungszeiten bewusst nutzt, 
die Qualität der Arbeit über die schiere Menge stellt. 
 

 
Praktische Kerntipps aus Hyperefficient: Optimize Your Brain to Transform 

the Way You Work von Mithu Storoni –  
als kompakte, sofort anwendbare Strategien. 

 
Vier Bereiche gegliedert: Energie, Fokus, Kreativität und Erholung. 
 
🧠 1. Energie-Management statt Zeit-Management 
Prinzip: 
Plane deinen Tag nach der Energie deines Gehirns – nicht nach der Uhr. 
Tipps: 
Finde deine „High-Gear“-Phasen: Beobachte 3–5 Tage lang, wann du dich am klarsten und 
konzentriertesten fühlst (oft morgens oder späten Vormittag). 
→ Plane in diesen Zeiten anspruchsvolle Aufgaben (Analysen, Schreiben, Lernen). 
Low-Energy = Kreativzeit: Wenn du müde oder zerstreut bist, mach keine Routinearbeit – 
sondern Dinge, die offenes Denken erlauben (Brainstorming, Ideensammlung). 
90-Minuten-Blöcke: Arbeite in 60–90-Minuten-Zyklen, danach 10–15 Minuten echte Pause 
(kein Handy, kein Scrollen – lieber Bewegung oder frische Luft). 
 
🎯 2. Fokus kulƟvieren (staƩ erzwingen) 
Prinzip: 
Fokus ist ein Zustand, kein Zwang. Du kannst ihn durch Umfeld und Timing begünstigen. 
Tipps: 
„Task Gating“: Bevor du eine Aufgabe beginnst, definiere ganz klar, was du in diesem Block 
erreichen willst. Ein klarer Startpunkt beruhigt das Gehirn. 
(z. B. „Ich schreibe den ersten Abschnitt des Berichts“, nicht „Ich arbeite am Bericht“.) 



Kontextwechsel minimieren: Multitasking schaltet das Gehirn ständig zwischen „Gängen“ 
um. Lieber Blöcke mit ähnlichen Aufgaben bündeln (z. B. E-Mails alle 2–3 Stunden 
gesammelt). 
Noise Control: Wenn möglich, reduziere Hintergrundgeräusche oder verwende 
instrumentale Musik. Storoni verweist auf Forschung, dass unvorhersehbare Geräusche die 
mentale Effizienz massiv stören. 
💡 3. KreaƟvität gezielt fördern 
Prinzip: 
Das Gehirn braucht Leerlauf („Gear 1“), um Ideen zu verknüpfen. 
Tipps: 
„Mind-Wandering-Zeit“ einbauen: Spaziergänge, Duschen, monotone Tätigkeiten – sie 
aktivieren das Default Mode Network, das Kreativität fördert. 
Wechsel zwischen Gear 1 und Gear 2: Nach intensiver Konzentration (Gear 2) kurz in Gear 1 
wechseln, um Einsichten entstehen zu lassen. 
(z. B. 10 Minuten Nichtstun nach einer intensiven Arbeitsphase.) 
Sinneseindrücke variieren: Licht, Temperatur, Geräuschkulisse oder Umgebung leicht 
verändern, um neue neuronale Verbindungen zu aktivieren. 
🌙 4. Erholung = produkƟve InvesƟƟon 
Prinzip: 
Erholung ist kein „Pause machen“, sondern das aktive Wiederherstellen neuronaler Leistung. 
Tipps: Microbreaks: 2–5 Minuten Dehnung, Blick aus dem Fenster, Augenschließen. Besser 
häufig und kurz als selten und lang. 
 
Nachmittags-Downtime: 15–30 Minuten Ruhephase (kein Bildschirm). Storoni nennt das 
„neuronales Reset“. 
Schlaf als Performance-Booster: Konsistenter Schlafrhythmus wichtiger als Dauer. Gleiche 
Einschlafzeit = konstantere mentale Leistung. 
 
🔄 Bonus: Das „Daily Brain Loop“-System 
Eine einfache tägliche Struktur nach Storonis Ideen: 
Zeit   Gang   Fokus 
Morgen  Gear 2   Konzentration, Schreiben, Strategie 
Später Vormittag Gear 3   Meetings, Entscheidungen 
Mittag   Gear 1   Spaziergang, Pause 
Nachmittag  Gear 2   Strukturierte Arbeit, Analysen 
Abend   Gear 1   Reflexion, Planung, Entspannung 
 
Möchtest du, dass ich dir daraus einen individuellen Wochenplan mache – basierend auf 
deinen typischen Arbeitszeiten und Energiephasen (z. B. „Ich bin eher Frühaufsteher“ oder 
„Ich bin abends am produktivsten“)? 
Dann kann ich dir ein maßgeschneidertes „Hyperefficient“-Tageslayout erstellen. Gib das auf 
Chat GTP ein wenn Du das benötigst! 
 


