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Vorwort

Geht es Thnen manchmal auch so: Das Wort liegt IThnen auf der Zunge,
aber es fillt Thnen beim besten Willen nicht ein. Ein Name, den Sie
genau kennen, eine Bezeichnung, die Ihnen geldufig ist, eine bekannte
Redewendung scheinen in Ihrem Wortschatz nicht mehr vorhanden
zu sein. Spater, beim Duschen oder Autofahren, ist der Begriff dann
wieder da, so selbstverstindlich, als wire er nie ,,weg" gewesen.

Sie haben eine Prifung, und in Ihrem Kopf ist plétzlich nur noch ein
schwarzes Loch. Blackout. Kommt Ihnen diese Situation bekannt vor?

Sie horen einer Freundin zu, die Thnen etwas erzihlt, das Sie durch-
aus interessiert, bemerken aber plotzlich, dass Sie schon lingere Zeit
gedanklich abgeschweift sind. Wenn Sie jetzt nachfragen, wird es
peinlich.

Sie mochten eine Aufgabe erfillen, aber Ihr Kopf fihlt sich an, als
ware er voll Watte. Thnen wird schwindlig, wenn Sie versuchen, sich
auf bestimmte Gedanken zu konzentrieren.

Oder Sie lesen eine Seite zum dritten Mal, ohne ihren Inhalt begriffen
zu haben.

6 23 73 72 — nein, so eine leichte Telefonnummer brauchen Sie sich
doch nicht zu notieren! Hitten Sie es doch getan, 15 Minuten spiter
konnen Sie sich beim besten Willen nicht mehr an die Zahlen erin-
nern.

Das Meeting zieht sich hin. Irgendwann haben Sie einfach vergessen
zuzuhodren. Aber leider haben Sie jetzt den Anschluss verpasst, um Ihr
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Anliegen formulieren oder Thre Meinung duflern zu kénnen. Sie sind
zur Randfigur geworden.

Auf der Autobahn rdtseln Sie, welche Geschwindigkeitsbegrenzung
nun schon wieder vorgeschrieben ist. Nach dem zigsten Schild konn-
ten Sie sich die Vorgaben einfach nicht mehr merken. Hoffentlich
werden Sie nicht geblitzt!

Falls Thnen die eine oder andere Situation bekannt vorkommt, sind
Sie genau der Leser, den ich mit diesem Buch ansprechen mochte. Es
soll Sie dabei unterstiitzen, sich bei allem, was Sie tun, besser zu kon-
zentrieren. Es ist fur alle gedacht, die komplexe Inhalte schnell verar-
beiten moéchten — fiir Studenten ebenso wie fiir Angestellte, die ihren
Alltag im Biiro vor dem Computer verbringen, fiir Geschiftsleute, die
auf wechselnde Situationen blitzschnell reagieren und Entscheidungen
treffen missen, fiir Therapeuten, die aufmerksam zuhéren méchten,
und fiir alle, die viele verschiedene Aufgaben miteinander verbinden
miissen. Dazu gehoren natiirlich auch teilzeitbeschiftigte Frauen, die
in ihrer ,Freizeit” den Haushalt organisieren und Kinder erziehen,
Berufstitige, die nebenher eine Fortbildung besuchen, und Kreative,
die ihre Produkte gerne verkaufen mochten.

Bei den vielfiltigen Aufgaben, die der Alltag heute an uns stellt, ist es
oft nicht leicht, den Uberblick zu bewahren und stindig aufs Neue
zu entscheiden, was wirklich wichtig ist und was auch einmal liegen
bleiben kann.

Dieses Buch mochte Thnen dabei helfen, Thre Gedanken klarer zu
fokussieren und Informationen schnell und miihelos zu verarbeiten.
Denn die Fihigkeit sich zu konzentrieren, ist ein wesentlicher Faktor
fiir Erfolg und Erfiillung in Threm Leben. Sie lernen, Inhalte entspann-
ter aufzunehmen. Damit geben Sie Threm Gehirn die Moglichkeit,
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diese sofort assoziativ zu verkniipfen. Dadurch behalten Sie die neuen
Informationen besser, schaffen einen persénlichen Bezug zu ihnen
und kénnen sie genau dann, wenn Sie sie brauchen, leicht abrufen.

Konzentrieren ist das Resultat vieler verschiedener Vorginge in Threm
Gehirn, wobei natiirlich auch die eigene Motivation eine Rolle spielt.
Dieser Workshop ist fiir alle gedacht, die ihre mentalen Fihigkeiten
gern verbessern méchten und bereit sind, neue Techniken auszupro-
bieren. ,,Falsch® machen kénnen Sie hierbei nichts, denn die Ubun-
gen sind selbst in der ,,Uberdosis“ vollkommen unschidlich, auch
wenn Sie die Anweisungen einmal nicht so genau befolgen sollten.
Sie sind das Ergebnis meiner Arbeit als Kommunikationstrainerin und
Kinesiologin sowie meiner Erfahrung als Schauspielerin.



Einleitung

Thr Gehirn arbeitet nur dann gut, wenn auch Ihre Kérperfunktio-
nen in Ordnung sind — und umgekehrt. Es ist eine Wechselwirkung.
Wenn Sie Hunger haben, mude oder verspannt sind, fallt auch das
Denken schwer. Mens sana in corpore sano — ein gesunder Geist kann sich
nur in einem gesunden Kdrper entwickeln und seine Aufgaben erfil-
len. Der Weg, Ihr Gehirn zu optimaler Leistung anzuregen, erfolgt
daher iiber den Koérper und die bewusste Wahrnehmung Threr Sin-
neseindriicke, auf die das Gehirn immer als Erstes reagiert. Der Work-
shop ,,Besser konzentrieren” begleitet Sie auf diesem Weg. Dieser Rat-
geber ist ein Arbeitsbuch, das die Aufgabe eines Trainingsleiters far
Sie ibernimmt. Bitte legen Sie das Buch bei jeder Ubung kurz ent-
schlossen weg und setzen Sie das Gelesene gleich praktisch um — sehr
konzentriert! Wenn Sie die Ubungen nur mechanisch ausfiihren,
gewinnen Sie wenig. Machen Sie sie mit Freude und sehen Sie sie bitte
auch dann als Spiel, wenn Sie unmittelbar vor einer Priifung stehen.
Gerade dann! Thr Gehirn spielt ndmlich gern. Es macht nichts lieber
als das. Dabei gelingt es ihm am besten, auch den trockensten Inhalt
mit personlichen Erfahrungen zu verbinden — der einzige Weg, Infor-
mationen zu verarbeiten und zu behalten. Informationen ohne per-
sonlichen Bezug vergisst es sehr schnell wieder.

Das Gehirn besteht aus vielen verschiedenen Bereichen, die unterein-
ander stindig in Verbindung stehen miissen, damit eine optimale Leis-
tung zustande kommt. Stress und Anspannung vermindern die Fihig-
keit Threr Neuronen, der Nervenzellen im Gehirn, untereinander zu
kommunizieren, in Sekundenbruchteilen Informationen an mehrere
zustandige ,,Abteilungen” weiterzugeben und neue, sinnvolle Verbin-
dungen zu schaffen — die Synapsen. Diese ersetzen Umwege durch
schnelle Direktverbindungen — genau das, was Sie bei fokussiertem




