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viii

EINFUHRUNG

Warum lernen wir so wenig (iber unser Gehirn? Unser Gehirn ist das
Einzige, was wir immer brauchen, egal, was wir tun. Aber eine Bedie-
nungsanleitung bekommen wir dafir nicht.

Immer sind wir »beschéftigte, arbeiten immer mehr und immer langer.
Wir nehmen uns weniger Zeit flr uns selbst, und unser Wohlbefinden
leidet. Wir nehmen uns weniger Zeit fiir andere, was die zwischen-
menschlichen Beziehungen stort. Wir fiihlen uns miide, kénnen uns
schwer konzentrieren, und dazu fallt uns nur eines ein: noch mehr
arbeiten. Dabei ist die Losung, smarter zu arbeiten. Dieses Buch soll
Ihnen helfen, die Prinzipien des Denkens und des Smart-Arbeitens zu
verstehend - basierend auf unserem Wissen iber das Gehirn.

Zuerst zeige ich lhnen, wie Sie die Funktionen und die Fitness lhres
Hirns verbessern. Das ist ein logischer Ausgangspunkt, denn Sie ler-
nen, wie Sie das System verbessern. Dann schauen wir uns an, wie
Sie Ihr Gehirn jeden Tag besser einsetzen und dadurch produktiver
und kreativer werden und sich besser erinnern. Danach erfahren Sie,
wie Meditation hilft, Inre Konzentration wie einen Muskel zu trainieren.
Wenn Sie das Buch durchgelesen haben, wissen Sie, wie Sie sich
selbst hypnotisieren kdnnen und mit mentalem Training Ihre Leistun-
gen verbessern kénnen - in fast jeden Bereich.

Nutzen Sie dieses Buch als Bedienungsanleitung und kehren Sie
immer wieder hierher zuriick. Setzen Sie die Anderungen sofort um
und betrachten Sie alles als einen Lernprozess. Experimentieren Sie,
machen Sie sich alles zu eigen und bauen Sie auf Ihre Erfolge auf.



MEINE REISE

Friher arbeitete ich als Wirtschaftsférderer, widmete jedoch einen
Grofteil meiner Zeit der Musik. 2007 brach ich mir den Knéchel,
was eine unerwartete Wende in meiner Karriere bedeutete. Ich
schulte um zum Hypnosetherapeuten und erdffnete zwei Jahre
spater eine Praxis in London.

Meine Erfahrungen mit der Therapie wirkten sich intensiv auf mich
aus. Ich war erstaunt, welchen grof3en Einfluss wir auf unsere Emo-
tionen, unser Verhalten und unsere Erlebnisse haben kdnnen. Mehr
als je zuvor wurde mir bewusst, wie wenig wir iber unser Gehirn ler-
nen und wie sehr wir von mehr Wissen dariiber profitieren kdnnten.

Ich analysierte, welche Prinzipien hinter meinem therapeutischen
Wissen steckten, und kombinierte sie mit meinen Kenntnissen aus
meinem Psychologiestudium. Ich begann, mit Unternehmen zu ar-
beiten, Leute zu unterrichten - in erster Linie ging es dabei um die
Stressbewaltigung am Arbeitsplatz.

Dennoch wollte ich die Hypnose besser verstehen, darum begann
ich ein Studium der Neurowissenschaft. Ich war beruflich selbst-
sténdig, darum war ich natlrlich besonders motiviert, »smart« zu
arbeiten. Durch ein gewisses Verstandnis fur die Neurowissenschaft
erhoffte ich mir auch dabei Hilfe.

Je mehrich Uber das Gehirn gelernt und je besser ich mein Wissen
angewendet habe, desto leichter wurde alles. Ich entdeckte Takti-
ken, um mental leistungsfahiger zu werden, entwickelte Systeme,




um meine Produktivitat zu steigern, und Techniken, um kreativer zu
werden.

Inzwischen arbeite ich mit Unternehmern und Vorstanden grofRer
Firmen weltweit. Ihnen helfe ich, mein Wissen dber das Gehirn in
der Praxis einzusetzen und damit ihre Arbeitsleistung zu verbes-
sern. Dieses Buch stellt die Tipps und Hinweise zusammen, die
meinen Kunden am wertvollsten erschienen.



IHRE REISE

Lesen Sie zuerst die folgenden Kapitelbeschreibungen und schau-
en Sie dann kurz das ganze Buch durch. Damit bekommen Sie
einen Uberblick, was Sie hier erwartet, und kénnen sich besser
erinnern.

1. BESSERE HIRN-FITNESS

Zuerst untersuchen wir, welche Bedingungen fiir mentale Leistun-
gen optimal sind - aus der Perspektive lhres Hirns. Sie entdecken,
wie Sie mit Stress umgehen, besser schlafen, mit Sport und Ernah-
rung leistungsfahiger werden und wie Sie Ihr Hirn jung und anpas-
sungsfahig halten.

2. BESSERE PRODUKTIVITAT

Als Nachstes schauen wir, wie Sie Ihre Produktivitat im Alltag ver-
bessern, wie Sie Prioritdten setzen, Ihre mentale Energie sinnvoll
einsetzen und sich besser konzentrieren, um Dinge schneller zu
erledigen.

3. BESSERE KREATIVITAT

Weiter geht es mit dem kreativen Hirn. Sie erfahren mehr Giber den
Kreativprozess, Arten des kreativen Denkens, und warum tolle Ideen
immer beim Duschen kommen. Sie entdecken, wie Sie Probleme
besser I6sen, umdenken und mehr und bessere Ideen entwickeln.




4. GEDACHTNIS VERBESSERN

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Ihr Gedachtnis deutlich
verbessern konnen. Sie lesen, wie der Erinnerungsprozess funkti-
oniert, auferdem zeige ich Ihnen die wirksamsten Techniken zum
Gedéachtnistraining, um Listen, Namen und Gelesenes besser im
Kopf zu behalten.

5. MEDITATION

Hier erfahren Sie, wie Sie mit Meditation mit der Zeit messbare
Verbesserungen an lhrer Hirnleistung erreichen. Sie lernen, wie
Sie mit Achtsamkeit und Meditation lhre Emotionen steuern, sich
besser konzentrieren und lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
verbessern kdnnen.

6. DAS GEHIRN PROGRAMMIEREN

In diesem Kapitel entdecken Sie, wie Sie Ihr Gehirn program-
mieren, indem Sie seine Aufmerksamkeit erregen. Sie lernen, mit
mentalen Ubungen Ihre Verhaltensleistung und Ihre Fahigkeiten zu
verbessern und lhre emotionalen Reaktionen zu kontrollieren. Sie
lernen sogar, sich selbst zu hypnotisieren.

7. FAZIT

Das Buch endet mit einer Ubersicht der wertvollsten Einblicke aus
jedem Kapitel. Dies ist nitzlich, wenn Sie in ein paar Monaten
wieder zu diesem Buch zuriickkehren.



SO ARBEITEN SIE
MIT DIESEM BUCH

Das erwartete Ergebnis: Uberlegen Sie, was Sie lernen wollen und
was Sie von diesem Buch erwarten. Was bringt es fiir Sie? Wozu soll
es Sie befahigen? Vielleicht mdchten Sie sich in Ihrem Kopf ein Bild
von dieser gewiinschten Zukunft machen. Das wird lhnen helfen, Ihr
Verhalten in die gewiinschte Richtung zu andern.

Versetzen Sie sich in den Lernzustand: Was nehmen Sie aktuell
wahr? Wie geht es Ihnen physisch? Wie konzentriert sind Sie? Hal-
ten Sie einen Moment inne, schliefen Sie die Augen und atmen Sie
tief durch. Wenn Sie die Augen offnen, werden Sie weniger abge-
lenkt sein und bereit zum Lernen.

Agieren und beobachten: Im Verlauf dieses Buches erldutere ich
Prinzipien und biete praktische Tipps und Techniken an. Machen Sie
sich beim Lesen Notizen, entweder direkt im Buch oder an einem
leicht zuganglichen Ort. Wenden Sie die Techniken an und schauen
Sie, was passiert. Andern Sie, was nicht funktioniert, und bauen Sie
auf das auf, was sich als praktikabel erweist.







BESSERE
HIRN-FITNESS
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Bei der Fitness des Hirns zu beginnen, liegt natiirlich auf der Hand,
denn damit werten Sie das gesamte System auf. Wenn Sie sich um
Ihr Gehirn kiimmern, funktioniert es auf allen Ebenen besser.

Vielleicht sind Sie Mitglied im Fitness-Studio oder investieren an-
derweitig in lhre physische Gesundheit, aber Ihr Gehirn Gberlassen
Sie vermutlich sich selbst - es wird schon funktionieren. Was, mei-
nen Sie, ist wichtiger, die kdrperliche Gesundheit oder die mentale?

Ich habe mir schon so viele Knochen gebrochen, dass ich genau
weif3, wie selbstverstandlich Gesundheit fiir uns ist. Erst im Gips-
verband wurde mir klar, wie sehr ich meine Arme, Hand- und Fuf3-
gelenke brauche. Und ich mdchte nicht eines Tages aufwachen, um
festzustellen, dass es mir mit der mentalen Gesundheit ebenso er-
gangen ist. Denn dann kdnnte es bereits zu spéat sein.

HIRN-FITNESS ENTWICKELN UND DANN
VERBESSERN

1. Die kognitive Leistung. lhre allgemeine mentale Leistung
und Beweglichkeit wird sich verbessern; Sie denken klarer,
kénnen also besser arbeiten.

2. Die Lernfahigkeit. Die Reaktionen Ihres Hirns auf Erfahrun-
gen und Umgebungen wachsen und es wird flexibler; das ist
die »Neuroplastizitat« Ihres Gehirns.

3. Die langfristige mentale Gesundheit. Je mehr wir iiber De-
menz und ihre Ableger (wie z. B. Alzheimer) nachdenken, des-
to mehr verstehen wir sie als Lifestyle-Krankheiten. Indem Sie
jetzt in lhre Hirn-Gesundheit investieren, desto mehr reduzie-
ren Sie die Chancen auf kognitiven Verfall in der Zukunft.



DAS SENSE-MODELL

5 SCHRITTE ZU BESSERER HIRN-FITNESS

Erfarung Stress

Schlat

Erndhrung

Das SENSE-Modell reflektiert meine fiinf wichtigsten Faktoren fiir
gute Hirn-Fitness:

W S: Stress (dt. Stress)
B E: Exercise (dt. Sport)
B N: Nutrition (dt. Erndhrung)
W S: Sleep (dt. Schlaf)
B E: Experience (dt. Erfahrung)

Ich stelle Ihnen dieses Modell vor und schlage dabei einfache Mdg-
lichkeiten vor, wie Sie Ihr Gehirn in maglichst gute Form bringen.




STRESS

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Sie nicht klar denken kon-
nen und lhr Erinnerungsvermdgen und Ihre Entscheidungsfreude
leiden, wenn Sie im Stress sind oder sich lberlastet fiihlen?

Vielleicht macht es lhnen Spaf3, mehrere Projekte gleichzeitig zu
jonglieren, Herausforderungen anzunehmen und sich immer wie-
der auf Unerwartetes einzustellen. Aber Ihr Gehirn fiihit sich durch
Unsicherheit und Komplexitat bedroht. Wenn Sie besonders unter
Druck stehen, reagiert Ihr Nervensystem so, dass die Funktionswei-
se lhres Gehirns in Mitleidenschaft gezogen wird. Wenn Stress liber
ein sinnvolles Level hinausgeht, fiihrt er zu kognitiver Behinderung.

A

Hoch Optimaler Stresspegel

N\

LEISTUNG
Bereich der
besten Leistung

ttoher Stress
Sorge, Unwohlsein

Geringer Druck,
Gering Langeweile

Gering DRUCK ttoch




WARUM NIMMT IHRE LEISTUNG AB?

Um zu verstehen, warum Stress unsere Fahigkeit zu denken beein-
trachtigen kann, sollte man ihn in seinem evolutiondaren Kontext
betrachten: als Reaktion auf eine geflihlte Bedrohung. Wenn sich
Menschen bedroht fiihlen, fiihrt das zu einem komplexen Phano-
men. Stellen Sie sich also vor, ein Bar ware eben in lhr Zimmer
gekommen.

Reaktion des Korpers

Ihr Herzschlag erhoht sich, Sie atmen schneller und die Muskeln
bereiten sich auf eine Beanspruchung vor. Der sympathische Teil Ih-
res Nervensystems bereitet den Korper auf »Kampf oder Flucht« vor.

Reaktion des Gehirns

Wahrend sich der Bar nahert, missen Sie im Sekundenbruchteil
Entscheidungen treffen. Fir sorgfaltige Abwagungen und Tabel-
lenkalkulationen ist jetzt keine Zeit. Ihr Gehirn nimmt dem préaf-
rontalen Kortex (PFC)! alle Ressourcen und iibernimmt selbst die
Funktion, damit Sie nicht langsamer denken. Schliefflich werden
Sie einem Baren kaum entkommen, indem Sie mit ihm verhandeln.
Stellen Sie sich nun vor, Sie sind bei der Arbeit. Sie sind bereits




sehr beschaftigt, plotzlich kommt ein unerwarteter, wichtiger und
dringender Auftrag. Ihr Nervensystem kann zwischen physischer
Bedrohung und mentaler Uberforderung nicht unterscheiden. Es
reagiert also, als ware der Bar wieder aufgetaucht: Ihre Herzfre-
quenz steigt und Sie atmen schneller, als wiirde sich Ihr Kérper auf
einen Kampf vorbereiten. Wieder sind Abwagungen und kritisches
Denken beeintrachtigt.

Reduzierte Exekutivfunktionen in Bedrohungssituationen boten ei-
nen evolutionéren Vorteil im Uberlebenskampf. Heutzutage wirken
sie nachteilig, beeintrachtigen die Gesundheit und das Denken und
haben das Potenzial, unser Hirn zu schadigen.



DREI ANSATZE ZUM UMGANG MIT STRESS

Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion verdeutlicht, wie lhr Gehirn und
Ihr Korper als System zusammenarbeiten. Um auch unter Stress
die Leistung hoch zu halten, miissen Sie in der Lage sein, dieses
System zu regulieren. William James, der Vater der modernen Psy-
chologie, merkte dazu an: »Das Grofartige an jeder Erziehung ist,
sich das Nervensystem zum Verblindeten und nicht zum Feind zu
machen.«

Stellen Sie sich dazu das Nervensystem in drei Teilen vor: lhre
Physiologie, Ihre Emotionen und Ihre Gedanken. Dieses zusam-
menhangende System funktioniert sowohl auf- als auch abwarts:

B Das Denken beeinflusst, wie Sie sich flihlen, das wirkt sich
auf den Korper aus (abwarts, von oben nach unten).

B [hr Korper beeinflusst Ihre Stimmung, die wirkt sich auf Ihr
Denken aus (aufwarts).

Gedanken

Emotionen

Physiologie




Wenn Sie einen Bereich dieses Systems regulieren, beeinflussen
Sie die anderen, die damit verknipft sind. Damit eroffnen sich drei
Maglichkeiten, mit Stress umzugehen und somit Ihre Hirn-Fitness
zu verbessern:

1. Den korperlichen Zustand regulieren

Wenn Sie sich gestresst oder angespannt fliihlen und spiren, wie
Ihre mentale Leistung nachldsst, probieren Sie Folgendes:

B Achten Sie auf lhre Atmung und regulieren Sie diese.
Unter Stress atmen wir schneller und aus der Brust. Atmen
Sie langsamer und eher aus dem Bauch. Wie atmen Sie
jetzt? So soll es vermutlich sein.

B Uben Sie Meditation oder Achtsamkeit. Eine der besten
Maglichkeiten, den Kdrper Uber langere Zeit zu regulieren,
ist mit Meditation und Achtsamkeit. Beide sind so wertvolle
Fahigkeiten, dass ich ihnen ein eigenes Kapitel gewidmet
habe (siehe »Meditation einsetzen«, Seite 107). Wenn Sie
sofort beginnen wollen, versuchen Sie es mit der Achtsam-
keits-App »Professor Mc Murphy«.

B Praktizieren Sie progressive Muskelentspannung. Probie-
ren Sie die nachste Ubung gleich aus. Dabei erfahren Sie,
wie Sie Ihren Korper regulieren, um sich in einen guten Lern-
zustand zu versetzen, um weiter in diesem Buch zu lesen.




UBUNG: PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNNG

1. Sitzen Sie bequem auf einem Stuhl, die FiiRe flach auf
dem Boden und die Hande im Schof. Schlieen Sie die
Augen.

2. Entspannen Sie Ihre gesamten Koérper flinf Minuten lang.
Konzentrieren Sie sich zuerst auf die Zehen, entspannen
Sie sie bewusst. Manche spannen die Muskeln lieber
an, bevor sie sie entspannen. Entspannen Sie dann die
FiiRe, Waden, Knie, Oberschenkel, Hiiften etc., bis Sie
am Scheitel angekommen sind. Entspannen Sie auch
das Gesicht.

3. Wenn Sie vollig entspannt sind, 6ffnen Sie die Augen.
Den Zeitpunkt bestimmen Sie.

Eine Audioanleitung in englischer Sprache finden Sie unter: www.
brainworkshops.co.uk/brainbook

Durch die bewusste Muskelentspannung und die verlangsamte At-
mung reduzieren Sie Ihren Cortisolpegel, aktivieren den Parasym-
pathikus und versetzen lhren Korper in einen Zustand der Entspan-
nung bzw. Regeneration. Bei regelméfiger Wiederholung verbessern
Sie so Ihre Gesundheit, schlafen besser und schérfen lhre kogni-
tiven Fahigkeiten hochster Ordnung, wie Schlussfolgern und Ent-
scheidungen treffen.




2. Emotionen regulieren

Vermutlich kennen auch Sie reichlich Leute, die mit Druck nicht gut
umgehen kdnnen, und andere, die Stress brauchen, um zur Best-
form aufzulaufen. Jeder reagiert auf Stress anders, denn wir sind
emotional verschieden belastbar.

Um lhre Belastbarkeit zu erhdéhen und besser auf Stress reagieren
zu konnen, schlage ich folgende drei Punkte vor:

B Nehmen Sie sich Zeit fiir Dinge, die Spafs machen. Wenn
Sie sich gut fiihlen, sehen Sie Stress eher als Herausforde-
rung denn als Bedrohung an und konnen Druck in bessere
statt schlechtere Leistung umwandeln. Um lhre Leistung bei
der Arbeit aufrechtzuerhalten, miissen Sie sich aufierhalb Zeit
fir Spafl nehmen.

Schreiben Sie die finf Dinge auf, die lhnen am meisten
Freude bereiten oder die Ihnen die meiste Energie liefern.
Nehmen Sie sich dafiir mehr Zeit. Tragen Sie sofort mindes-
tens einen Termin dafir in Ihren Kalender ein.

B Entwickeln Sie Ihre »Kontrollkurve«. Wenn Sie spiiren, alles
unter Kontrolle zu haben, spiiren Sie weniger Stress, weil Sie
sich genialer fiihlen. AuRere Bedingungen mégen sich zwar
Ihrer Kontrolle entziehen, aber wie Sie darauf reagieren, ent-
scheiden Sie selber.

Schreiben Sie die fiinf Dinge, Tatigkeiten oder Leute auf,
die Sie am meisten frustrieren oder Energie kosten. Hinter-
fragen Sie, wie Sie ihnen begegnen. Wie kdnnen Sie so
reagieren, dass es Sie weniger beeinflusst?



B Denken Sie an lhre Vorsatze. Wenn Sie ein Ziel vor Augen
haben, sind Sie belastbarer und haben bessere Ideen, wenn
Sie Fortschritte zu einem sinnvollen Ziel spiiren.

Wenn Sie sich gestresst fiihlen oder es Ihnen nicht gut
geht, erinnern Sie sich selbst an die Griinde, warum Sie
tun, was Sie tun.

3. Den kognitiven Zustand regulieren

Sie kbnnen zwar téglich meditieren und ungewéhnlich belastbar
sein, doch wenn Sie Ihre Aufgaben und Projekte nicht in den Griff
bekommen, verfallt Inr System wieder in Stress aufgrund kognitiver
Uberbelastung. Darum ist es wichtig, den kognitiven Zustand zu re-
gulieren:

B Einmal wochentlich ein Braindump (Seite 60). Dies ist eine
der schnellsten und einfachsten Methoden, die kognitive
Uberbelastung zu reduzieren. Damit kdnnen Sie alles able-
gen, was Sie beschaftigt, und Ihr Hirn sofort wieder in einen
brauchbaren Zustand versetzen.

B Entwickeln Sie ein Arbeitssystem, das Uberflutungen ver-
hindert. Eine effiziente und stressfreie Methode, die ebenso
eingehender behandelt werden sollte. Ich widme ihr ein ge-
samtes Kapitel (Seite 37).

B Praktizieren Sie Meditation oder Achtsamkeit. Im Kapitel
liber Meditation (Seite 107) lernen Sie, wie Sie damit lhren
kognitiven Zustand erhalten.




DAS HEISST FUR SIE

Sie wissen nun, wie sich Stress auf Ihr Gehirn auswirkt und Ihr
Denken beeinflussen kann - und Sie wissen, was Sie unter-
nehmen kénnen.

B Halten Sie nach Anzeichen flr Stress Ausschau: ein
Gefiihl von Uberflutung oder mentaler Uberlastung,
Unausgeglichenheit und Kontrollverlust; schlechte Ent-
scheidungen, Impulsivitat, Miidigkeit, Schlafstorungen,
erhohte Herzfrequenz, Verspannungen, Verdauungssto-
rungen und HeiRhunger auf Stfdes.

B Regulieren Sie Ihre Physis: Achten Sie auf lhre Atmung
und verlangsamen Sie sie, wenn nétig. Nehmen Sie sich
Zeit zur Entspannung, erlernen Sie Meditation, wie in die-
sem Buch beschrieben.

B Regulieren Sie Ihre Emotionen: Nehmen Sie sich Zeit fiir
Dinge, die Sie gern tun, entwickeln Sie eine Kontrollkurve
und erinnern Sie sich an Ihre Vorsatze.

B Achten Sie auf Ihren kognitiven Zustand: Leeren Sie Ih-
ren Geist regelmaRig und wenden Sie alle Prinzipien aus
dem Kapitel »Bessere Produktivitat« an.

Fahren wir mit dem Sense-Modell fort und schauen uns die
anderen vier Moglichkeiten an, mit denen Sie Ihre Hirn-Fitness
verbessern konnen.



SPORT

Ich verfolge eigentlich keine strikte Morgenroutine, aber ich versu-
che, vor der Arbeit mindestens 20 Minuten zu gehen. Fiir mich ist
das die beste Mdglichkeit, meine Konzentration zu schérfen und
mit madglichst viel Energie in den Tag zu starten.

KURZZEITIGE MENTALE LEISTUNG

Wie jedes Organ bendtigt Ihr Gehirn Sauerstoff und Glukose. Wenn
Sie Sport treiben, steigt Ihr Puls, das Blut zirkuliert schneller und
Ihr Gehirn wird besser mit Sauerstoff und Glukose versorgt - Sie
kdnnen also besser arbeiten.

Koérperliche Bewegung ist einer der einfachsten Tricks, um die ko-
gnitive Leistung zu verbessern. Laut einer Studie der University of
lllinois erzielten Studenten, die vorher 20 Minuten gegangen wa-
ren, deutlich bessere Leistungen in kognitiven Tests als die still
sitzenden Kollegen.?

Wie viele Tage haben Sie letzte Woche keinen Sport gemacht? Fiir
jeden mussten Sie langer arbeiten, als es mit Sport n6tig gewesen
wére, um Ihr Pensum zu schaffen.




~ )
02 + Glukose BDNF

LANGFRISTIGE MENTALE GESUNDHEIT

Sport hilft auch, Demenz vorzubeugen.®* Man nimmt an, das ist
auf die positive Wirkung des Sports auf den BDNF zurlickzufiihren
(Brain-derived neurotrophic factor; vom Gehirn stammendes, auf
die Nerven wirkendes Wachstumshormon), ein Protein, das im Pro-
zess der Neurogenese, der Formation neuer Hirnzellen, eine wich-
tige Rolle spielt. Es ist ein wichtiger Regulator der Neuroplastizitat,
einem Mechanismus, der dem Lernen zugrunde liegt. Sport hilft
also beim Lernen.

B Graue Substanz bezieht sich auf Ihre Neuronen.

B Weile Hirnsubstanz reprasentiert die Verbindungen zwischen
Neuronen, ihre Kommunikationskanale.

B Sport regt die Produktion des Proteins an, das fiir die Produk-
tion von mehr grauer und weifler Masse zustandig ist.



DREI WEGE, WIE SIE DIE HIRN-FITNESS
MIT SPORT ANKURBELN

1. Absolvieren Sie 20 Minuten moderaten Sport morgens vor der
Arbeit. Wenn das zeitlich nicht mdéglich ist, probieren Sie kur-
zes, intensives Intervalltraining (HIIT). Betrachten Sie Sport als
»Sauerstofffriihstiick« fir Ihr Gehirn.

2. Machen Sie Uber den Tag verteilt mehr Pausen und bewegen
Sie sich. Konzentrieren Sie sich eher darauf, die Blutzirkulati-
on zu erh6hen, statt Kalorien zu verbrennen.

3. Nehmen Sie sich l&ngere und intensivere Trainings mindes-
tens dreimal wochentlich vor. Laut Forschungsergebnissen re-
duzieren Sie das Demenzrisiko, wenn Sie fiir 30 Minuten oder
l&nger ins Schwitzen kommen, z. B. bei Aerobic, schnellem
Gehen, Laufen, auf dem Fahrrad oder beim Schwimmen.?




ERNAHRUNG

Ich muss Ihnen bestimmt nicht erklaren, dass Sie Ihr Gemiise aufes-
sen sollen, aber es hilft, zu wissen, was Ihr Gehirn besonders mag.

DAS LIEBLINGSESSEN DES GEHIRNS

Am héaufigsten hélt die Forschung eine mediterrane Ernahrung dem
Gehirn fir zutraglich.* Eine Studie mit mehr als 2.000 Einwohnemn
New Yorks im Altersdurchschnitt von 76 Jahren ergab bei Menschen,
die sich mediterran ernahrten, ein 68% geringeres Alzheimer-Risiko.®
Wenn Sie Hunger haben und mediterranes Essen mégen, wahlen
Sie frische und natirliche Vollwertkost, arm an Protein, gesunde
Fettsauren, Obst, frisches und variantenreiches Gemiise (vor allem
griines und blattriges), Hiilsenfriichte, Vollkorn, Kerne und Niisse.

Manche Lebensmittel sind flr ihre neuroprotektiven Eigenschaften
bekannt:



B Wasser: Angemessene Flussigkeitszufuhr ist zum Erhalt der
mentalen Leistungsfahigkeit wichtig. Inr Gehirn besteht zu
70% aus Wasser. Dehydrierung wirkt sich negativ auf Kon-
zentration, Stimmung und Energie aus.® Beginnen Sie jeden
Tag mit einem grofen Glas Wasser. Stellen Sie es sich als
»Schlauheitsdrogen aus dem Hahn« vor.

B Fisch und Meeresfriichte: Essen Sie mehr Fisch wie
Lachs, Thunfisch, Sardinen und Forellen, die reich an fiir
das Gehirn wichtigen Fetten sind. Obwohl wir uns schon
vor Fett flirchten, besteht das Gehirn in der Trockenmas-
se zu zwei Dritteln aus Fett. Gewisse Fette (mittelkettige
Triglyceride, MCT) werden mit verbesserter Hirnfunktion in
Verbindung gebracht.” Fisch ist auferdem reich an Ome-
ga-3-Fettsauren, die gesunde neuronale Funktionen fordern.®

B Gemiise und Blattsalat: Natiirlich braucht Ihr Gehirn auch Vi-
tamine. Darum sollten Sie viel Gemiise und Blattsalat essen,
um ausreichend die Vitamine C, E° und K° zu sich zu nehmen,
die Ihr Hirn braucht.

B Eier: Eigelb ist eine der besten Quellen fiir Cholin, eine Vorstu-
fe des Neurotransmitters Acetylcholin.!* Leider funktionieren
Schokoladeneier nicht als Ersatz.

B Niisse: WalnUsse sind reich an Omega-3-Sauren und Vitamin
E. Paraniisse enthalten viel gesundes Selen.?

B Samen, Kerne: Leinsamen sind exzellente Brain-Snacks,
denn sie enthalten viel Omega-3, wahrend Kiirbiskerne gut
sind flirs Gedéachtnis, denn sie enthalten Zink.*




B Beeren: Blaubeeren, Brombeeren, Erdbeeren und Kirschen
sind reich an Antioxidantien. Diese helfen, den oxidativen
Stress zu reduzieren, der unsere Hirnzellen schadigt, darum
wirkt eine entsprechende Erndhrung Alterserkrankungen wie
Demenz entgegen.'*

B Kurkuma: Kurkuma ist reich an Antioxidantien und Entziin-
dungshemmern; es schiitzt das Nervengewebe und kann das
Wachstum neuer Hirnzellen verstarken.

B Olivendl: Ein weiteres gutes Ol - laut Forschungen ist eine
olivendlreiche Erndhrung forderlich fiir die Hirnfunktion (aber
bitte trotzdem nicht trinken).*¢

B Griiner Tee: Durch seine entgiftenden und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften dient griiner Tee als Neuropro-
tektor.'” Selbst Schwarztee hat einen antioxidativen Effekt.

VORSICHT BEI

B Zucker: Die Verbindung zwischen Zuckerkonsum und Alzhei-
mer ist so grof, dass Alzheimer hdufig auch als »Diabetes
Typ 3« bezeichnet wird. Unser Hirn braucht Glukose, um leis-
tungsfahig zu sein, aber eine kohlenhydratreiche Erndhrung
kann zu Insulinresistenz und einem erhéhten Demenz-Risiko
fiihren.® Zucker reduziert auBerdem die Produktion von BDNF,
der zum Lernen nétig ist.'* Essen Sie Obst und komple-
xe Kohlenhydrate, Vorsicht aber bei Zuckerzusatzen in
Getranken und industriell verarbeiteten Lebensmitteln.




B Hoher glykamischer Index: Der glykdmische Index (GI) ist
ein MaB, wie schnell Zucker aufgespalten werden. Lebens-
mittel mit hohem glyk&mischen Index (z. B. Weibrot, Nu-
deln, weiBer Reis, Kartoffeln, die meisten Getreide und viele
beliebte Snacks) werden schnell aufgespalten und fiihren
zu einem rapiden Blutzuckeranstieg. In der Erholungsphase
nach dem Sport mag das sinnvoll sein, doch es flhrt zu
einem schnellen Energieabfall und zu Konzentrationsschwé-
che. Vermeiden Sie diese Produkte beim Mittagessen, um
am Nachmittag fitter zu sein.

WEITERE UBERLEGUNGEN

B Vitamin D3: ... ist fiir seine wichtige Rolle bei der Erhaltung
von Neuralfunktionen bekannt.?® Es entsteht durch Photo-
synthese, durch die Einwirkung von Sonnenlicht. Setzen Sie
sich also in den Wintermonaten so viel wie mdglich Tageslicht
aus, gehen Sie in der Mittagspause raus. Wenn Sie sich »un-
terbelichtet« fiihlen, denken Sie liber Vitaminpréparate nach.

B Fasten: Intervallfasten (z. B. 5:2-Diat) ist inzwischen recht ver-
breitet. Fasten verlangert das Leben von M&usen, regeneriert
das Immunsystem und verbessert die Hirngesundheit (im We-
sentlichen durch die erhdhte Produktion von BDNF).2! lhr Hirn
und Karper brauchen jedoch Nahrung, um zu funktionieren,
und ich habe noch keinen Erndhrungswissenschaftler getrof-
fen, der Fasten einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung vor-
zieht. Viele Menschen (mich eingeschlossen) wiirden von einer
kaloriendrmeren Erndhrung profitieren, wenn Sie jedoch fasten
wollen, sprechen Sie vorher mit [hrem Arzt.




B Nootropika: Nootropika sind »intelligente Drogen«, Subs-
tanzen, denen eine vorteilhafte Wirkung auf die kognitive
Leistungsfahigkeit zugeschrieben wird. Modafinil starkt die
Konzentration, Piracetam verbessert das Ged&chtnis und
L-Theanin soll die Wachsamkeit erhéhen. Selbst LSD hat
Flirsprecher, die ihm Vorteile zuschreiben. Das alles mag ver-
lockend klingen, man sollte aber beachten, dass kiinstlich
angehobene Pegel einer Substanz Ihr System ins Ungleichge-
wicht bringen. Manche Forscher beschuldigen Nootropika, auf
lange Sicht die Hirn-Plastizitat zu beeintrachtigen. Lassen Sie
hier also Vorsicht walten.

DAS HEISST FUR SIE

B Erndhren Sie sich am besten mediterran mit viel Fisch
und Meerestieren, dazu viele verschiedene und frische
Gemusesorten.

B Konsumieren Sie weniger Zucker, weniger raffinierte
Kohlenhydrate und weniger verarbeitete Lebensmittel.

B Trinken Sie nach dem Aufwachen einen halben Liter Was-
ser und sorgen Sie iiber den Tag fiir ausreichend Fliissig-
keitszufuhr mit Wasser und griinem Tee.

B Wenn Sie einen kognitiv anspruchsvollen Tag vor sich
haben, friihstiicken Sie am besten Spinat und Eier, mittags
brauchen Sie Proteine und komplexe Kohlenhydrate (Ge-
muse undVollkorn),zwischendurch Snacksaus Samenund
Nissen ... und immer reichlich trinken.




SCHLAF

2010 wurden in GrofRbritannien mehrals 15 Mio. Rezepte fiir Schlaf-
mittel ausgestellt.2? Seit dem Jahr 2000 ist gleichzeitig aber auch der
Verbrauchvon Energy-Drinks exorbitantum 75% angestiegen.? Offen-
sichtlich kdnnen wir ebenso schlecht einschlafen wie wach bleiben.

Angesichts dessen, wie angenehm schlafen ist, erstaunt es mich, wie
bereitwillig viele den Schlaf aufgeben. Ja, wir haben alle zu tun. Aber
wenn wir mide sind, treffen wir schlechte Entscheidungen. Wir kén-
nen Wichtiges nicht mehr von Unwichtigem unterscheiden. Die Ar-
beit wird immer mehr, wir arbeiten langer und schlafen noch weniger.

Nun ist es ein Trugschluss, dass wir mehr arbeiten konnen, wenn
wir weniger schlafen: Mit weniger Schlaf haben wir zwar vielleicht
mehr Zeit zum Arbeiten, die kognitive Kompetenz leidet jedoch.

WIE VIEL SCHLAF?

»Ich brauche meinen Schiaf. Acht Stunden pro Tag und ca. zehn
Stunden pro Nacht.«
Bill Hicks, amerikanischer Stand-up-Comedian

Die meisten Menschen bringen nach sieben bis neun Stunden
Schlaf die beste Leistung.?* Manche behaupten, sie brauchten we-
niger Schlaf, vermutlich weil sie sich nicht bewusst sind, wie stark
ihre Leistungsfahigkeit leidet.




DIE KOSTEN DES SCHLAFENTZUGS

Unzureichender Schlaf geht mit Beeintrachtigung des logischen
Denkens, der Entscheidungsfindung, des Erinnerungsvermdgens,
der Aufmerksamkeit und der Reaktionszeit einher.2® Schlafschulden
sind auch kumulativ; wenn Sie fiinfmal hintereinander weniger als
sechs Stunden schlafen, entspricht lhre kognitive Leistung etwa
einer Person, die seit 48 Stunden auf den Beinen ist.?

Nach Jahren schlechten Schlafs erleiden Sie eine kortikale Atro-
phie, lhr Hirn schrumpft.?”

SCHLAFZYKLEN

Um ein gesundes Verhaltnis zum Schlaf zu kultivieren, muss man
ihn verstehen. Schlafzyklen kennen Sie vermutlich bereits. Alle 90
Minuten durchlauft Ihr Hirn die verschiedenen Schlafphasen, die
zu bestimmten Hirn-Zustanden korrelieren, wie man im EEG mes-
sen kann. Dabei wechseln sich Tiefschlaf- und REM-Schlafphasen
(Rapid Eye Movement; schnelle Augenbewegung) ab.

In den ersten Zyklen nach dem Einschlafen sind vor allem Tief-
schlafphasen anzutreffen, wenn unser Kérper Wachstumshormone
produziert. Dies hilft der kdrperlichen Erholung.

Spéter, im zweiten Teil des Nachtschlafs, finden sich h&ufiger
REM-Schlafphasen (mit Traumen), die fiir Lernen, Erinnerungsver-
mdgen und mentale Erholung zustandig sind.



Flinf Schlafzyklen (7,5 Stunden) ermdglichen also mehr kognitive
Erholung als vier (6 Stunden), verbessern also Ihre Mentalfunkti-
onen. Weniger als sechs Stunden, und es beginnt Ihnen schlecht
Zu gehen.

SCHLAFZYKLUS

Kurzes Erwachen

Erwachen o
REM=Schlaf ,_-
Phase 1
Phase 2
Phase 3

Phase 4

Mitternacht 1.30 Uhr 30hr sonr 6.30 Uir

WASCHEN IM SCHLAF

[hr Hirn unterzieht sich im Schlaf einer Wasche - einer Entgiftung.
Wenn Sie wach sind, entsteht durch die chemische und elektrische
Aktivitdt des Gehirns ein Nebenprodukt, Beta-Amyloid, auch als
Plaque bezeichnet. Wahrend Sie schlafen, splilt das glymphatische
System (die Miillentsorgung des Nervensystems) Neurotoxine aus
und versetzt Ihr Gehirn wieder in einen gesunden Zustand.

Bei unzureichendem Schlaf riskieren Sie eine ungesunde Anhau-
fung von Plaque. Wenn diese ein kritisches Niveau erreicht, be-
steht das Risiko einer Alzheimer-Erkrankung.?®




FUR ELTERN MIT KLEINEN KINDERN

Ich hoffe, Sie machen sich jetzt keine (oder noch mehr) Sorgen.
Wahrscheinlich ist Ihnen bereits véllig klar, dass sich Schlafent-
zug auf die Mentalfunktionen auswirkt. Mit der Zeit wird sich Ihr
Schlaf erholen. Und wir als Menschheit wéren nicht so erfolgreich,
wenn alle Eltern in Demenz enden wiirden, nur weil sie von ihren
Kindern nachtelang wachgehalten werden.

DREI WEGE ZU BESSEREM SCHLAF

Ich kann die Bedeutung von Schlaf nicht genug betonen. Wenn Sie in
die Nahe Ihrer Bestleistung kommen wollen oder sich um Ihre lang-
fristige Gesundheit sorgen, gonnen Sie sich zwischen sieben und
neun Stunden Schlaf pro Nacht. Wenn Sie damit Probleme haben,
gibt es einfache Hilfen.

Beginnen Sie, indem Sie Ihren Schlaf aufzeichnen. Schon nach ei-
ner Woche erkennen Sie ein Schlafmuster. Verwenden Sie dazu am
besten eine App oder ein Wearable, ein Mobilgerat wie z. B. eine
Schlafuhr, die Ihre Bewegungen (ber die Nacht aufzeichnen und
Ihnen am ndchsten Morgen ein Schlafdiagramm liefern.

Um besser zu schlafen, behalten Sie im Hinterkopf, dass man
Schlaf nicht wie eine Fahigkeit erlernen muss. Vor allem funktioniert
es nicht besser, je mehr Sie sich anstrengen. Ein guter Schlaf ist
das Ergebnis einer guten Umgebung sowie richtiger physiologischer
und mentaler Bedingungen. Damit ergeben sich drei Wege, um Ih-
ren Schlaf zu verbessern.



. Schaffen Sie die richtige Umgebung

Sie brauchen mehr Tageslicht. Gegen Sie in der Mittagspause
spazieren; damit setzen Sie sich dem blauen Licht aus, das
flr einen gesunden Schlafrhythmus notig ist.

Reduzieren Sie abends lhren Lichtkonsum deutlich. Senden
Sie Ihrem Hirn eine Botschaft, dass Schlafenszeit ist. Wenn
Sie schlecht einschlafen kénnen, verwenden Sie eine Stunde
vor dem Schlafengehen keine Bildschirme mehr (vor allem
Laptops, Tablets und Handy). Nutzen Sie eine Software, um
blaues Licht (diese Lichtfrequenz stort am meisten) beim
Dunkelwerden auf Ihrem Bildschirm zu reduzieren.

Achten Sie auf eine Raumtemperatur von ca. 18 Grad Celsius.

. Schaffen Sie den richtigen physiologischen Zustand

Verringern Sie Ihren Kortisol-Pegel, indem Sie Ihren Korper
entspannen. Wenn Sie mitten in der Nacht aufwachen, probie-
ren Sie Meditation oder Achtsamkeit oder progressive Muskel-
entspannung, bevor Sie ins Bett gehen.

Verringern Sie lhre Kerntemperatur. Probieren Sie vor dem Zu-
bettgehen ein kiihles Bad oder eine kalte Dusche. Auch ein
heies Bad zwei Stunden vor dem Zubettgehen kann helfen,
denn nachfolgend kiihlen Sie auch ab.

Vermeiden Sie Koffein und Alkohol,wenn Sie nichtschlafen kon-
nen, und essen Sie abends nicht zu machtig. Alkohol kann zwar
beim Einschlafen helfen, verringert jedoch die Schlafqualitat.




3. Schaffen Sie die richtigen mentalen Bedingungen

B |eeren Sie Ihren Geist regelmé&gig. Nicht ein hyperaktiver Geist
halt Sie vom Schlafen ab, sondern einer, der schlecht ver-
waltet wird. RegelméafRige Brain Dumps helfen (mehr dazu im
Kapitel »Bessere Produktivitdt« ab Seite 37).

B Horen Sie spéatestens zwei Stunden vor dem Zubettgehen auf
zu arbeiten. Lesen Sie keine E-Mails oder andere News mehr.
Lassen Sie Ihr Hirn sich abregen.

B Praktizieren Sie Meditation oder Achtsamkeit, um Ihren Geist
nach der Arbeit zu beruhigen.

WEITERE UBERLEGUNGEN
Wenden Sie die 90-Minuten-Regel an

Um maoglichst frisch aufzuwachen, versuchen Sie, das Aufwachen
auf das Ende einer 90-Minuten-Schlafperiode zu legen. Wenn
Sie um 7 Uhr morgens aufstehen missen, gehen Sie entweder
um 23.30 Uhr oder 22 Uhr am Abend zuvor ins Bett. Schlaf-
zyklus-Apps und ahnliche Hilfsmittel unterstiitzen Sie dabei.

So werden Sie morgens schneller fit:

1. Wasser: Trinken Sie einen halben Liter Wasser, um lhrem Hirn
geniigend Flissigkeit zuzufiihren.

2. Bewegung: Machen Sie kurz Sport, um das Hirn mit Sauerstoff
Zu versorgen.

3. Licht: Gehen Sie fiir eine gute Dosis blaues Licht nach drau-
Ren, um lhr Hirn zu »erleuchtens,



UMGANG MIT JETLAG

1. Vor der Reise: Einen oder zwei Tage vor der Reise sollten Sie
beginnen, Ihre Mahlzeiten eine Stunde friiher einzunehmen,
wenn Sie nach Osten fliegen (und entsprechend eine Stunde
spéater, wenn es nach Westen geht). Damit verschieben Sie
Ihre biologische Uhr langsam in die richtige Richtung, bevor
Sie ins Flugzeug steigen. Fangen Sie wenn maglich auch an,
Ihr Schlafmuster anzupassen.

2. Wahrend der Reise: Stellen Sie Ihre Uhr sofort auf die Ziel-
zeit ein, sobald Sie im Flugzeug sitzen, und passen Sie lhren
Schlaf-/Wach-Zyklus so bald wie méglich an. Verschieben Sie
auch lhre Essenszeiten: Wenn es an lhrem Ziel Mittag ist, es-
sen Sie etwas.

3. Nach der Landung: Verbringen Sie am ersten Tag so viel Zeit
wie moglich drauflen im Tageslicht. Verzehren Sie tryptophan-
reiche Kost (eine Aminosaure, die vor allem in Puten- und
Rindfleisch sowie in Spinat zu finden ist) als Abendessen,
denn es erhoht Ihre Schlafrigkeit. Machen Sie sich mor-
gens fit (wie auf der vorherigen Seite beschrieben) und stei-
gen Sie so schnell wie maglich in die normale Routine ein.

SO WIRKT EIN NICKERCHEN

Ihr Gehirn liebt Nickerchen. Der Trick ist, nur kurz zu schlafen und
das zur richtigen Tageszeit. Ein Nickerchen sollte zwischen 20 und 30
Minuten dauern, nicht langer. Wenn Sie zu tief in den Schlafzyklus
eintauchen, wachen Sie schlapp und desorientiert auf. Die beste
Zeit ist zwischen 14 und 16 Uhr, wenn Sie ein natiirliches Formtief
erleben. Richtig eingesetzt, kdnnen Nickerchen lhre Aufmerksamkeit
und lhre Denkgeschwindigkeit um tiber 20% aufwerten.?®




ERFAHRUNG

Stress-Management, Sport, Erndhrung und Schlaf sorgen fir die
richtigen Bedingungen fiir eine optimale mentale Leistung. Um aber
Ihr Gehirn in Form zu halten, missen Sie es mit Erfahrung nahren,
und zwar in Form von Lernen, Herausforderungen und Neuheiten.

NEUROPLASTIZITAT

Hirnzellen (Neuronen) kommunizieren untereinander mithilfe elek-
trischer Impulse (Aktionspotenziale) entlang einer Leitung (Axon).
Die Ubertragungsgeschwindigkeit entlang des Axons hangt zum Teil
davon ab, wie gut es mit einer weiflen, fetthaltigen Substanz, Myelin,
isoliert ist.

Je mehr ein Neuron mit einem anderen kommuniziert und je inten-
siver das Axon verwendet wird, desto stérker wird die Isolations-
schicht; der Vorgang heifit Myelinisierung. Sie ist ein Prozess des
Zelllernens, denn sie hilft den Neuronen, je nach Bedarf besser mit-
einander zu kommunizieren. Dieses Prinzip liegt der Neuroplastizitat
zugrunde - der Fahigkeit Ihres Hirns, zu lernen und sich je nach
Erfahrung anzupassen.
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LERNEN HALT DAS HIRN JUNG

Betrachten Sie die Lernkurve des Lebens. Als Sie geboren wurden,
waren die Hirnzellen noch weitgehend isoliert, noch nicht unterei-
nander und mit anderen verbunden. In den ersten zwei Lebensjah-
ren vernetzten sie sich unheimlich schnell, denn sie nahmen neue
motorische und sensorische Informationen auf und verarbeiteten
diese. In dieser kurzen Zeit haben Sie pro Sekunde immerhin zwei
Millionen Synapsen, Verbindungen, aufgebaut, insgesamt um die
1.000 Trillionen.




Bis zum zweiten Geburtstag hat Ihr Gehirn die dreifache Gréf3e und
mehr Synapsen als jetzt, da Sie erwachsen sind. Dann begannen
Sie, Ihre Synapsen zurechtzustutzen: Manche Verbindungen wurden
gekappt, um andere zu starken. Als Teenager durchlief Ihr Hirn eine
zweite intensive Wachstumsphase und neurale Neuordnung. Erst
mit Mitte zwanzig war lhr Gehirn voll entwickelt. 3°

Nun ist es an Ihnen: Als Sie noch klein waren, war lhr Hirn sehr
anpassungsfahig. Damit das so bleibt, miissen Sie stdndig weiter-
lernen. Wenn Sie Ihr Hirn nicht nutzen, geht es ein. Inwiefern sich Ihr
Hirn weiterentwickelt oder verkiimmert, liegt vor allem am Training
- wie bei einem Muskel.

Eine wunderbare und haufig zitierte Studie vergleicht die Gehirne
von Londoner Taxifahrern mit denen von Londoner Busfahrern.®
Es stellte sich heraus, dass der Hippocampus, der Teil des Hirns,
der sich mit Erinnerung und Orientierung beschéftigt, bei den Taxi-
fahrern vergroiert ist.

Diese Studie ist aus zwei Griinden interessant. Zum einen zeigt sie,
dass die Plastizitat des Hirns bis weit ins Erwachsenenalter erhalten
bleibt. Zum anderen illustriert sie die Umstande flir ideales Hirn-
wachstum und Entwicklung: Die Taxifahrer lernten, waren fiir Neues
offen und gingen gern auf Erkundungstour.

»Wer aufhort zu lernen, ist alt, ob mit 20 oder mit 80. Wer lernt,
bleibt ewig jung«, versicherte Henry Ford, Industrieunternehmer in
den USA und Griinder der Ford Motor Company. Neurologisch ist da
Wahres dran. Wenn Sie weiter lernen und Ihr Hirn fordern, wird es
starker, wachst und bleibt l&nger jung.



B Lernen Sie eine Sprache. Neue Sprachen zu erler-
nen sorgt flr langanhaltende kognitive Vorteile. Bilingu-
ale Personen haben ein flexibleres Gehirn, kdnnen ihre
Aufmerksamkeit besser lenken und leiden weniger haufig
an Demenz.3? Schauen Sie sich doch mal Duolingo, Bu-
suu oder Livemocha an (Apps zum Sprachenlernen),
um eine Sprache neu zu lernen oder weiterzuentwickeln.

B Erlernen Sie ein Musikinstrument. Ich nahm zum Gliick die
Gitarre schon im Kindesalter zur Hand und spiele inzwischen
mehrere Instrumente. Das ist nicht nur fiir die Hirn-Fitness
gut, flir mich ist die musikalische Improvisation mit anderen
Menschen eine der schonsten Erfahrungen der Welt. Wenn
Sie schon immer ein Instrument erlernen wollten, fangen Sie
jetzt an! Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Musi-
ker Uber mehr graue Hirnmasse verfligen, und zwar in den
Regionen fiir Motorik, Hor- und Sehvermdgen,® und dass das
Spielen eines Instruments mit verbesserter mentaler Flexibili-
tat, Vokabular und nonverbaler Kommunikation einhergeht.3

B Lernen Sie zu jonglieren. Jonglieren kann helfen, Stress
und Angste zu reduzieren, und verbessert die Entwicklung
und Koordination Ihres Hirns. Kaufen Sie sich Jonglierballe,
den Rest kdnnen Sie sich selbst antrainieren.

B Gedachtnistraining. Sie konnen Ihr Erinnerungsvermogen
trainieren, indem Sie anspruchsvolle Memo-Techniken anwen-
den (»Gedachtnis verbessern«, Seite 91).




B Meditieren Sie. Eine der besten Hirn-Trainingsformen ist
die Meditation, darum ist ihr auch ein eigenes Kapitel ge-
widmet. (»Meditation«, Seite 107).

W Eignen Sie sich neue Fahigkeiten an oder verbessern Sie
vorhandene. Wenn Sie zum Beispiel Programmieren lernen
wollen, schauen Sie sich online um. Auch bei LinkedIn Lear-
ning finden Sie einen Katalog von Karriere-Skills. Probieren
Sie Neues aus und erweitern Sie Ihren Erfahrungsschatz. Be-
suchen Sie Kurse, die Sie interessieren. Lernen Sie, besser zu
fotografieren, zu kochen, zu zeichnen, probieren Sie sich im
kreativen Schreiben aus, in der Videobearbeitung oder lernen
Sie, Musik zu produzieren.

B Studieren Sie. Schauen Sie sich bei Firmen wie Coursera,
Khan Academy, oder MIT OpenCourseWare um, die eher wissen-
schaftliche Kurse anbieten (alle in englisch). Inspirierende Vor-
trage zu allen moglichen Themen finden Sie z. B. bei ted.com,
masterclass.com oder gedankentanken.com.

B Lesen Sie Verschiedenes. Probieren Sie neue Autoren und
Genres aus. Wenn lhnen das soziale Element wichtig ist,
lberlegen Sie, ob Sie in Gruppen lesen wollen. Bei Firmen
wie getabstract.com oder in der App Blinkist finden Sie gute
Zusammenfassungen von Sachbiichern.

B Spielen Sie. Kreuzwortratsel, Sudoku, Scrabble, Schach -
spielen Sie alles, was Ihnen Spal macht und Sie nachden-
ken lasst.




B Reisen Sie und entdecken Sie die Welt. Erkunden Sie lhre
Umgebung (ohne Google Maps). Entdecken Sie lhre Gegend
oder die Stadt, in der Sie wohnen, und erweitern Sie Ihren
Horizont darum herum.

B Hinterfragen Sie Ihre Routinen und machen Sie sich auch
unbewusstes Verhalten bewusst. Nehmen Sie mal einen an-
deren Heimweg, benutzen Sie mal die nicht-dominante Hand,
tun Sie mal etwas mit geschlossenen Augen. Nutzen Sie mal
bewusst schwierigere Wege und verlassen Sie absichtlich Ihre
Komfortzone.

B Bleiben Sie sozial aktiv. Nehmen Sie sich reichlich Zeit fiir
Ihre Freunde und lernen Sie neue Leute kennen. Arbeiten Sie
an lhren Beziehungen.

All die oben aufgefiihrten Lernquellen finden Sie auch in der
Quellensammlung im Anhang.




BESSERE HIRN-FITNESS: ALLES ZUSAMMEN

Nun wissen Sie, wie Sie Ihre kognitiven Leistungen verbessern, Ihre
Lernfahigkeiten entwickeln und Ihre mentale Gesundheit auf lange
Sicht schitzen kdnnen.

Ich habe dafiir das SENSE-Modell entwickelt, das aus folgenden
Elementen besteht: Stress, Exercise, Nutrition, Sleep, Experiences.
In deutsch lasst sich das etwa so zusammenfassen:

B Stress: Bewaltigen Sie Ihren Stress und regulieren Sie Ihr Ner-
vensystem, wie es notig ist. Meditieren Sie jeden Morgen fiir
10 bis 20 Minuten.

W Sport: Treiben Sie jeden Morgen 20 Minuten moderat Sport,
dreimal pro Woche fiir 30 Minuten Aerobic.

B Ernahrung: Trinken Sie nach dem Aufwachen einen halben Li-
ter Wasser, weiterhin im Tagesverlauf weitere ein bis zwei Liter.
Erndhren Sie sich mediterran und nehmen Sie weniger Zucker
zu sich.

B Schlaf: Schlafen Sie zwischen sieben und neun Stunden pro
Nacht.

B Erfahrung: Erlernen Sie eine neue Sprache oder ein Musikin-
strument, bleiben Sie offen fiir Neues und pflegen Sie aktive
soziale Kontakte.




BESSERE HIRN-FITNESS: CHECKLISTE
Das SENSE-Modell

B Stress: Wie wirkt sich Stress auf [hr Gehirn aus? Konnen Sie
Ihre Physiologie regulieren, Ihre emotionale Belastbarkeit ver-
bessern und lhre kognitive Uberbelastung bewéltigen?

W Sport: Wie wirkt sich Sport auf Ihr Gehirn aus? Wie verbessern
Sie am besten Ihre mentale Leistungsfahigkeit und schitzen
dabei lhre Gesundheit?

B Ernahrung: Beschreiben Sie die Lieblingsernahrung fiir lhr
Gehirn. Und Getrénke?

B Schlaf: Wie viele Stunden Schlaf brauchen Sie? Wie kénnen
Sie besser schlafen?

B Erfahrung: Warum ist es wichtig, weiter zu lernen? Was wiir-
den Sie gerne lernen?

Was werden Sie ab jetzt andern? Notieren Sie!
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ARBEITEN: BESSER
SMART ALS HART

Nun, da wir das Hirn an sich leistungsfahiger gemacht haben, wol-
len wir mal sehen, wie wir es taglich besser einsetzen konnen, um
produktiver zu werden.

Ware es nicht hilfreich, wiirden Sie die Arbeit von acht Stunden
innerhalb von sechs Stunden schaffen? An manchen Tagen haben
Sie das bestimmt schon geschafft, vielleicht weil ein Termin dréngte
oder etwas Wichtiges erledigt werden musste. Vielleicht waren Sie
auch besonders motiviert oder wussten einfach nur ganz genau,
was Sie tun mussten. Ebenso wird es Tage gegeben haben, an de-
nen es genau umgekehrt war und sich die Arbeit von sechs Stunden
acht Stunden gezogen hat.

ZEIT VS. ENERGIE

Nicht mehr lange, und Sie sitzen an einem Schreibtisch, der den
generierten Wert bestimmt. Die Energie, die Sie in diese Stunden
einbringen, ist entscheidend. Tausende Biicher iber Zeitmanage-
ment setzen falschlicherweise das eine in den Vordergrund, das
Sie nicht wirklich beeinflussen kénnen: die Zeit. Energie-Manage-
ment und Energie-Erneuerung sind viel wichtiger, wenn Sie Ihre
Leistung verbessern oder gar nur halten wollen. Sportler wissen
das, aber wir nutzen eher unser Gehirn statt unseren Kdrper und
vergessen das schnell.



Ich habe Uberhaupt nichts gegen schwere Arbeit, aber ich glau-
be nicht, dass der einzige Weg zu Erfolg darin besteht, harter und
langer zu arbeiten als der Mensch nebenan. Uberarbeitung beein-
trachtigt unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden und wirkt sich
negativ auf die Qualitat unserer Arbeit aus.*® Nach 60 Stunden
Arbeit pro Woche kann unsere Energie so niedrig sein, dass die
durchschnittliche Produktivitat weit absinkt - bis zum Negativer-
gebnis. Dann ware nicht arbeiten die bessere Variante.

PRODUKTIVITAT VS. EFFEKTIVITAT

Um produktiver zu werden, miissen Sie mit Ihrer Energie haus-
halten und sich Zeit zur Erneuerung génnen. Damit Sie effektiver
sind, ist es wichtig, an den Aufgaben bzw. Projekten zu arbeiten,
die aktuell den hdéchsten Wert schaffen.

B Geschaftigkeit = stdndiges Arbeiten, sehr wenig schaffen.

B Produktivitat = vieles schaffen, aber nicht unbedingt die
wichtigsten Dinge.

B Effektivitat = das richtige Maf} an Energie fiir die richtigen
Dinge einsetzen.




SCHRITT 1: FINDEN SIE
HERAUS, WAS SIE WOLLEN

Der erste Schritt zum smarten Arbeiten besteht darin, herauszufin-
den, was Sie wollen. Zu haufig ist die Liicke zwischen dem, was Sie
eigentlich tun wollen, und dem, was Sie tun, riesig.
Denken Sie einen Moment Uber Ihre langfristigen Ziele nach.

B Was wollen Sie in drei Jahren tun?

B Wo sehen Sie sich am Ende dieses Jahres?

W Was reizt Sie?
Gas geben ist nicht sinnvoll, wenn man in die falsche Richtung fahrt.

Nur allzu oft besteht keine Verbindung zwischen dem, was Sie tun
wollen, und dem, was Sie tatsachlich tun.



SCHRITT 2: WENDEN SIE
DIE 80/20@-REGEL AN

Die Anwendung der 80/20-Regel (Paretoprinzip) unterscheidet ef-
fektive Menschen von denen, die nur standig zu tun haben.

Sie gilt als allgemein anerkanntes Prinzip, um die ungleiche Ver-
teilung zu erklaren, abgeleitet von den Beobachtungen des itali-
enischen Okonomen Vilfredo Pareto vor mehr als 100 Jahren. Er
stellte dabei fest, dass 80% des Landes in Italien nur 20% der
Bevodlkerung gehoren.

Diese 80/20-Verteilung kann bei sehr vielen Gelegenheiten im
Alltag angewendet werden.

Viele
triviale
Aufgaben

80% der
Zeit aufgewendet

80% der Ergebuisse

Wenige wichtige
Aufgaben

20% der Zeit




Wenn Sie zum Beispiel ein Unternehmen betreiben:
B 20% Ihrer Kunden generieren 80% lhres Umsatzes.

B Die anderen 80% zeichnen nur fir 20% des Umsatzes ver-
antwortlich.

Wenn Sie die 80/20-Regel auf Ihre taglichen Tatigkeiten anwenden:

B 20% dessen, was Sie tun, ist wirklich wichtig und sorgt fir
80% der Ergebnisse.

B 80% dessen, was Sie tun, schafft nur 20% lhrer Ergebnisse.

»Machen Sie langsam und merken Sie sich: Die meisten Dinge ma-
chen keinen Unterschied. Beschéftigt zu sein ist eine Form menta-
ler Faulheit.«

Tim Ferriss, Autor von Die 4-Stunden-Woche.®"



UBUNG: 80/20-ANALYSE, ZUR UNTER-
SCHEIDUNG DES WERTS VON AUFGABEN

Sehr wertvolle Aufgaben (MVT; most valued tasks): Wenn
Sie (ber Ihre Rolle und Ziele nachdenken, welche sind die
20 Prozent Ihrer Tatigkeiten, die 80 Prozent Ihrer Ergebnisse
generieren? Nehmen Sie sich zehn Minuten und definieren
Sie Ihre wertvollsten Aufgaben.

B Was schafft den hochsten Wert oder die besten
Ergebnisse?

B Wenn Sie nur einen Tag pro Woche arbeiten konnten,
was wirden Sie dann unbedingt erledigen?

Weniger wertvolle Aufgaben (LVT; least valued tasks): Wel-
che sind die 80 Prozent Ihrer Aufgaben, die flir nur 20 Prozent
Ihrer Ergebnisse verantwortlich sind? Nehmen Sie sich zehn
Minuten Zeit und definieren Sie lhre weniger wertvollen Auf-
gaben.

B Welche Dinge nehmen lhre Zeit in Anspruch, bringen
aber nur wenig?

B Welche Dinge mussen Sie erledigen, obwohl sie nur
wenig Wert schaffen?




SCHRITT 3: ARBEITEN SIE
SELBSTGESTEUERT

Zur Herausforderung des smarten Arbeitens gehort es auch, selbst-
gesteuert zu arbeiten und nicht nur zu reagieren.

Ich habe lange gebraucht, um zu verstehen, wie wichtig dieser
Unterschied ist. Vorher habe ich kurz meine Mails angeschaut, lange
gearbeitet und mich sténdig schuldig gefiihlt, weil ich nicht schnell
genug vorankam. Mit der 80/20-Regel habe ich das beendet.

Wenden Sie sie richtig an, dann schaffen Sie entweder schneller
mehr oder haben mehr freie Zeit - oder beides.

B Setzen Sie sich jeden Tag drei MVTs. Wenn Sie es oft mit un-
erwarteten Aufgaben zu tun haben oder lhren Tagesplan nur
begrenzt kontrollieren kénnen, planen Sie nur zwei ein.



SCHRITT 4: TEILEN SIE
IHRE ENERGIE EIN

Jetzt kennen Sie also die wichtigsten Tagesaufgaben, darum kénnen
wir jetzt Inrem Gehirn helfen, sie schneller zu bewaltigen. Um pro-
duktiver zu sein, miissen Sie mit Ihrer mentalen Energie haushalten
und Ihren Fokus halten.

Um den Unterschied zwischen mentaler Energie und Aufmerksam-
keit zu erklaren, betrachten wir den prafrontalen Cortex (PFC). Die-
sen Bereich des Hirns im Frontallappen der Grofhirnrinde nutzen
Sie fiir kognitive Aufgaben, Planung, Entscheidungsfindung und zum
Ausfiihren von Aufgaben - also um etwas zu schaffen. Sie verlassen
sich sehr auf diesen Hirnbereich, dabei ist er eher wenig leistungs-
fahig: Er ermiidet, iiberarbeitet sich schnell. Dazu folgende Ubung:

UBUNG: PFC-GYMNASTIK

1. Denken Sie an eine vierstellige Zahl. Hier nehmen wir 4
7 5 2. Betrachten Sie sie als vier Ziffern (4, 7, 5, 2) und
nicht als Gesamtzahl (4.752).

2. Behalten Sie die Zahl im Kopf und addieren Sie 1 zu
jeder Ziffer: 4 75 2 wird zu 5 8 6 3.

3. Wiederholen Sie diesen Prozess in lhrem Kopf: 58 6 3
wirdzu 697 4.

4. Alles klar? Machen Sie die Ubung nun mit einer anderen
Ausgangszahl. Probieren Sie: 3 5 2 4.




MENTALE ENERGIE VS. AUFMERKSAMKEIT

Diese Ubung ist niitzlich, denn sie demonstriert, dass mentale Ener-
gie und Aufmerksamkeit verschiedene Dinge sind.

Wirde ich Sie auffordern, diese Aufgabe einen ganzen Tag lang zu
absolvieren, Sie wiirden schnell mude. Fir den PFC brauchen Sie
mentale Energie, und die steht nur begrenzt zur Verfiigung.

In der Ubung miissen Sie zwei Dinge gleichzeitig tun: addieren und
merken. Fir Ihren PFC ist das kompliziert, denn die Aufmerksamkeit
zu teilen, fallt ihm schwer.

PRODUKTIV SEIN IST WIE BLATTER ANSENGEN

Haben Sie als Kind auch manchmal Blatter mit einer Lupe an-
geziindet? Dies ist eine perfekte Analogie, um den Unterschied
zwischen mentaler Energie (Sonne) und Aufmerksamkeit (Lupe)
zu verdeutlichen. Energie ohne Fokus ist ebenso nutzlos wie Fokus
ohne Energie.

Um das meiste aus Ihrem arbeitenden Hirn herauszuholen, miissen
Sie zwei Dinge wissen:

1. Wann lhre mentale Energie am hochsten ist.
2. Wie Sie am besten lhre Aufmerksamkeit fokussieren.



MENTALE ENERGIE: IHRE BESTEN DREI STUNDEN

Wann ist Ihre mentale Energie am hochsten? Die meisten Men-
schen empfinden die Zeit zwischen 9 und 12 Uhr am besten. An-
dere haben das Geflihl, am spaten Nachmittag besonders wach zu
sein, nach 16 Uhr. Und wir alle kennen den Durchhanger zwischen
14 und 16 Uhr (ungefahr auf halbem Wege durch den Tag zwischen
Aufwachen und Zubettgehen).




CIRCADIANE RHYTHMIK
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Egal, wie Ihr circadianischer Rhythmus aussieht, je besser Sie ihn
auf Ihre Energie einstellen, desto produktiver werden Sie.

Stellen Sie sich ein Dreier-Team vor.

Angenommen, Sie fihlen sich morgens am aufmerksamsten, und
mide nach dem Mittagessen. Am spaten Nachmittag nehmen Sie
aber wieder Fahrt auf. Stellen Sie sich nun vor, Sie hatten drei Ange-
stellte, auf die Sie Ihre Tagesaufgaben verteilen missen.

B Mitarbeiter 1 (9 - 13 Uhr) ist intelligent und fahig, erledigt
Dinge kompetent und schnell.

B Mitarbeiter 2 (14 - 16 Uhr) kann viel weniger als Mitarbei-
ter 1 und macht viele Fehler.

B Mitarbeiter 3 (16 - 18 Uhr) ist der Kreativste der drei.



Wenn Sie das so betrachten, wiirden Sie dann Ihre Aufgaben viel-
leicht anders verteilen? Natirlich. Delegieren Sie also auch an sich
selbst entsprechend.

DAS HEISST FUR SIE:

B Sie sollten Ihre besten Zeiten kennen. Falls lhnen das
noch nicht klar ist, notieren Sie Ihren Energieverlauf
stundenweise Uiber eine Woche oder verwenden Sie eine
Tracking-Software. Ich verwende ein Online-Tool namens
RescueTime, das aufzeichnet, welche Programme und
Software ich taglich benutze. Ich habe mehr als ein Jahr
meiner Daten, die zeigen, dass meine produktivste Zeit
zwischen 10 und 12 Uhr mittags liegt und ich mich am
ehesten zwischen 14 und 16 Uhr ablenken lasse. Diens-
tag scheint mein produktivster Tag zu sein. Das zu wissen
hilft mir, entsprechend dem natiirlichen Rhythmus mei-
nes Gehirns zu planen.

B Erledigen Sie Ihre wichtigsten Aufgaben in Ihrer pro-
duktivsten Zeit. Sie sollten gleich zu Beginn jedes Tages
wissen, welche drei wichtigen Aufgaben heute anste-
hen. Wenn Sie morgens Ihre produktivste Zeit haben,
erledigen Sie das Wichtigste zuerst. Sehen Sie zu, dass
Sie bis Mittag zwei wichtige Aufgaben geschafft haben.

B Starten Sie nicht mit dem Bearbeiten lhrer E-Mails in
den Tag. Dann verschwenden Sie lhre besten Stunden
und riskieren, Ihre meiste Energie fiir die unwichtigsten




Aufgaben einzusetzen. AuBerdem wird es lhnen fiir den
Rest des Tages schwerer fallen, selbst entscheiden zu
konnen, woran Sie arbeiten, denn Sie haben die kogniti-
ve Tir zu den Bedirfnissen anderer geoffnet.

Entscheiden Sie bewusst, wann Sie Meetings ansetzen.
Achten Sie auf die Kosten von Meetings (am Morgen),
wo die meisten Leute ihre produktivste Zeit haben.

Wenn Sie das Gefiihl haben, ein Meeting verbraucht zu
viel Ihrer Zeit und Ihrer Energie, hinterfragen Sie, ob Sie
das Meeting wirklich ansetzen oder selbst dabei sein
missen. Wenn es sein muss, beginnen Sie zur Viertel-
stunde (14.15 Uhr oder 15.15 Uhr). Damit steht nicht
sofort fest, dass es eine ganze Stunde dauern muss,
und ist meist schneller voriiber.

Erledigen Sie unwichtige und administrative Aufgaben
am Nachmittag bzw. dann, wenn |hre Energie ohnehin
nicht voll da ist.



MACHEN SIE MEHR PAUSEN

Genau wie Ihre mentale Energie im Laufe des Tages fluktuiert (circa-
diane Rhythmik), oszilliert sie auch im 90-Minuten-Rhythmus (ultra-
diane Rhythmik). Machen Sie darum mdglichst alle 90 Minuten
eine Pause, um leistungsfahig zu bleiben.

Aktivitat
‘P Leistungs-toch Leistungs-ttoch
Erregung Stress Stress
/ \ Vitradiane \ Uttradliane

Erolungsreaktion olungsreaktion

—» Zeit

90 20 90 20
Minuten Minuten Minuten Minuten




Ein Social-Networking-Unternehmen, die Draugiem Group, setzte
eine Time-Tracking-Software ein und fand heraus, dass die produk-
tivsten 10% der Mitarbeiter alle 52 Minuten fiir 17 Minuten Pause
machten. Nun ist es vielleicht etwas tibertrieben, den Timer auf 52
Minuten zu stellen, aber immerhin zeigt diese Studie, dass sich die
Produktivitat mithilfe mehrerer Pausen steigern lasst.

Eine beliebte Methode, die Pomodoro-Technik, rat noch ofter zu
Pausen: alle 25 Minuten 5 Minuten Pause und alle zwei Stunden
eine langere Unterbrechung. Experimentieren Sie und finden Sie
heraus, was lhnen am besten passt.

Machen Sie vormittags und nachmittags jeweils mindestens eine
Pause. Auch wenn Sie zwei Stunden oder l&nger gesessen haben,
gonnen Sie sich eine Unterbrechung.

B Machen Sie eine Mittagspause. Im Ernst. Wenn Sie glauben,
dafiir keine Zeit zu haben, bedenken Sie, dass Ihre Energie am
Nachmittag durch ausreichende Erndhrung, Hydrierung und
Energieerneuerung bedingt ist. Die Mittagspause wegzulas-
sen, um langer arbeiten zu kénnen, ist falsch. Und stehen Sie
vom Schreibtisch auf!

B Stehen Sie in den Pausen auf, gehen Sie spazieren, trinken
Sie etwas, gehen Sie raus, woanders hin, tun Sie etwas ande-
res. Einfach nur ein neues Programm oder eine andere Web-
site anzuschauen, hilft nicht. Héren Sie auf zu arbeiten und
kommen Sie erfrischt zuriick. Damit bekommen Sie auch eine
neue Perspektive, wenn Sie in einem Problem feststecken.
(Mehr dazu im Kapitel »Bessere Kreativitat« ab Seite 67)



DEADLINES NUTZEN

Pausen fordern die Produktivitdt unter anderem auch, weil sie
Deadlines schaffen. Denn nach »Parkinsons Gesetz« nehmen Auf-
gaben die Zeit ein, die man ihnen zugesteht. Wenn Sie sich eine
Woche geben, dauert es eine Woche. Haben Sie nur einen Tag, wird
es eben schneller fertig.

Ich habe mir z. B. fiir dieses Buch einen Termin in zwei Monaten
gesetzt; hatte ich mir doppelt so viel Zeit zugestanden, hatte es
doppelt so lange gedauert. Ich mietete fiir eine Woche ein Cottage,
nahm einen klaren Plan (und ein paar Flaschen Rotwein) mit und
als ich nach Hause kam, hatte ich die erste Version in der Tasche.

Deadlines, enge Termine, zwingen zur Orientierung auf das Ziel und
veranlassen Sie, groflere Aufgaben in kleinere Abschnitte zu unter-
teilen. Sie entwickeln ein Geftihl der Dringlichkeit, das die Produkti-
on von Noradrenalin anregt - einem Neurotransmitter, der dem Ge-
hirn beim Konzentrieren hilft. Nutzen Sie das zu Ihrem Vorteil, indem
Sie sich selbst Termine setzen. Und selbst wenn das nur bedeutet,
dass Sie sich eine Feierabendzeit setzen und sich dann auch daran
halten.

»Um GrofSes zu erreichen, braucht es zwei Dinge: einen Plan
und nicht allzu viel Zeit.« Leonard Bernstein




SCHRITT 5:
KONZENTRIEREN SIE SICH

Erinnern Sie sich an die Analogie mit der Sonne und der Lupe, um
Dinge anzuziinden? Die Sonne ist Ihre mentale Energie, die Lupe
Ihre Konzentrationsfahigkeit. Fokus ohne Energie ist ebenso nutzlos
wie Energie ohne Fokus. Konzentrieren Sie sich also und lassen Sie
das Multitasking sein.

UBUNG: MULTITASKING

1. Stellen Sie sich hin.

2. Heben Sie das rechte Bein und zeichnen Sie mit dem Fuf3
einen Kreis im Uhrzeigersinn.

3. Zeichnen Sie gleichzeitig mit der rechten Hand die Ziffer
7 in die Luft.




Das féllt Innen vielleicht schwerer als gedacht, denn bei kognitiven Auf-
gaben arbeitet Ihr Hirn als »serieller Prozessor«.

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Sie im Auto das Radio leiser
stellen, wenn Sie sich verfahren haben? Oder dass Leute plétzlich
auf der StrafRe stehen bleiben, weil ihr Telefon ihre Aufmerksamkeit
erfordert? Multitasking ist ein Mythos. Ihr Hirn kann das nicht, nur
Ihre Aufmerksamkeit wird verschoben.

Sicher konnen Sie telefonieren und dabei eine Tasse Tee zubereiten,
aber wenn Sie gleichzeitig zwei wenigstens annahernd komplexe
Gedanken oder entscheidende Probleme Uberlegen missen, leidet
Ihre Leistung deutlich.

DIE KOSTEN DES MULTITASKINGS

Man nimmt an, dass Multitasking die Produktivitdt um bis zu 50%
senkt % und man bis zu 50% mehr Fehler macht.>® Interessanter-
weise haben Studien herausgefunden, dass Menschen, die sich
flir besonders multitaskingfahig halten, darin besonders schlecht
sind.*® Eine Studie der University of London fand heraus, dass
Multitasking den 1Q einer Person um bis zu 15 Punkte senkt - so
viel wie eine schlaflose Nacht - oder auf den durchschnittlichen
IQ-Bereich eines achtjahrigen Kindes.*




DER PREIS DER ABLENKUNG

Ablenkungen zerstoren lhre Produktivitdt ebenso wie Multitas-
king-Versuche. Sie mdgen es vielleicht gar nicht merken, aber es
kann bis zu 20 Minuten dauern, bis Sie Ihre Konzentration nach
einer Unterbrechung wiedergefunden haben.*?

Bei Gesprachen iber Produktivitdt haben flinrende Manager gedu-
fert, ihre besten Stunden wéren friih am Morgen. Nicht, weil dann
ihre mentale Energie am besten ware, sondern weil man zu dieser
Zeit weniger abgelenkt wird. Oder anders ausgedriickt, viele verbrin-
gen ihre Arbeitszeit in einer Umgebung, die dem Arbeiten nicht be-
sonders zutraglich ist. Wie konnen Sie also lhrem Hirn helfen, den
Fokus zu finden und zu halten?

B Finden Sie heraus, was Sie vor allem ablenkt. Welche sind
Ihre funf bis zehn h&ufigsten Ablenkungen? Wie kdnnen Sie
diese reduzieren oder loswerden? Wenn Sie immer wieder von
Personen unterbrochen werden, setzen Sie eventuell Gren-
zen, sodass man weif3, wann Sie gestort werden diirfen. »Eine
kurze Frage« kann den Fluss zerstéren und fir 20 Minuten
Arbeitszeitverlust sorgen, was sich auf lhre Produktivitat aus-
wirkt, selbst, wenn sie beantwortet ist.

B Konzentrieren Sie sich immer nur auf eine Sache und ach-
ten Sie auf technologische Ablenkungen. Schalten Sie die
E-Mail-Benachrichtigung aus oder schliefen Sie das Mailpro-
gramm, wenn Sie es nicht brauchen. Miissen so viele Fenster
und Programme gleichzeitig gedffnet sein? lhr Verhaltnis zur
Technik lenkt Sie vielleicht ab und verhindert eine bessere
Konzentration. Schauen wir uns das mal genauer an.



TECHNIK UND IHR GEHIRN

Eine Diskussion tiber Aufmerksamkeit wére ohne das Thema Telefon
nicht komplett. Ich bin ein grofSer Technik-Fan, aber manche unserer
digitalen Gewohnheiten beeintrachtigen langsam unsere mentale
und emotionale Gesundheit und zerstéren die Produktivitat.

Haben Sie heute noch vor dem Aufstehen Ihre Mails gecheckt? Falls
ja, haben Sie es getan, weil das flr Sie die beste Moglichkeit ist,
den Tag zu beginnen? Schauen Sie manchmal fern und daddeln
gleichzeitig am Smartphone oder Tablet? Wenn Sie ein Buch lesen
wirden, wiirden Sie dann auch daddeln?

Laut einem flihrenden Mobilfunkanbieter schaut ein durchschnitt-
licher Nutzer ca. 150 Mal pro Tag auf sein Handy.** Forscher der
University of Sussex haben herausgefunden, dass Menschen, die
mehrere Multimediagerate gleichzeitig nutzen (wenn Sie die zweite
Frage oben mit »ja« beantwortet haben, gehéren Sie dazu!) weni-
ger graue Gehirnmasse im prafrontalen Cortex haben, dem Bereich,
der fiir die kognitive und emotionale Kontrolle zustandig ist.*

Wir kultivieren einen Zustand »sténdiger partieller Aufmerksam-
keit«. Wenn wir stdndig die kognitive Blickrichtung wechseln, tber-
rascht es dann, dass wir uns nur schwer konzentrieren kdnnen?
Die Digitaltechnik beeinflusst sogar die Art, wie wir Informationen
verarbeiten und die Welt wahrnehmen. Sind wir noch in der Lage,
grofe Mengen Text zu verarbeiten oder dessen Bedeutung auf dem
Bildschirm wahrzunehmen? Kénnen wir uns ohne Computer-Book-
marks noch erinnern und unbekannte Stédte noch ohne Google
Maps erforschen?




Die Technik ist vielversprechend, aber unsere Beziehung zu ihr stellt
uns vor ein Paradox. Wir kénnen unseren Schlaf mit dem Handy
uberwachen, demselben Gerat, das uns nachts vom Schlafen ab-
halt. Wir sind mehr denn je vernetzt, dennoch fiihlt sich die Halfte
der Menschen einsamer als je zuvor. Der Zugang zu unvorstellbaren
Mengen an Informationen sollte schnellere gemeinsame Problem-
[6sungen fordern, unsere »immer on«Kultur verhindert jedoch die
nétige Ruhezeit, um Losungen zu generieren.

Wir vergessen oft, dass wir uns die meisten digitalen Gewohnhei-
ten nicht aussuchen. Entscheiden Sie bewusst, morgens zuerst die
Mails zu checken, oder tun Sie es, weil Ihr Handy auch als Wecker
dient? Schauen Sie am Wochenende nach Ihrer Mail, und wenn
ja, tun Sie das, weil Sie das Wochenende fiir die beste Zeit dafir
halten? Wirden Sie lhre technischen Gewohnheiten auch anderen
Leuten empfehlen?

Machen Sie sich Ihr Verh&ltnis zur Technik bewusst und gehen Sie
bewusster mit Inren Gewohnheiten um. Probieren Sie Folgendes:

B Schalten Sie alle Benachrichtigungen aus, vor allem die der
Mails. Immer, wenn Sie einen Warnton héren (E-Mail, SMS,
ein »Like«, »Retweet«, Statusupdate etc.), werden Sie abge-
lenkt. Betrachten Sie es aus evolutionérer Perspektive - ein
unerwarteter hdrbarer oder sichtbarer Stimulus kdnnte eine
Belohnung sein. Er erfordert also unbedingt Ihre Aufmerksam-
keit und zerstort Ihre Konzentration und Ihre Produktivitat. Die
Benachrichtigung schalten Sie so aus: iPhone: Einstellungen
> Mitteilungen. Android: Einstellung > Apps.

B Bearbeiten Sie mehrere E-Mails auf einmal schubweise mehr-
fach am Tag (ca. dreimal) und schalten Sie das E-Mail-Pro-



gramm aus, wenn Sie es nicht benutzen. Bei manchen Ar-
beitsbildern ist eine sofortige Bearbeitung der E-Mail notig,
bei den meisten jedoch nicht. Wenn Sie immer sofort auf
E-Mails antworten, schaffen Sie Erwartungen und gelangen so
in eine Endlosschleife. Wenn es wirklich dringend ist, kann
man Sie anrufen.

Horen Sie auf, immer morgens zuerst nach der Mail zu schau-
en. Ich habe es bereits erwahnt, probieren Sie es mal eine Wo-
che lang aus. Entweder macht es keinen Unterschied - oder es
&ndert sich mehr, als Sie denken. Benutzen Sie Ihre Smart-Ge-
rate und Apps bewusst. Verschieben Sie die »Sucht«-Apps (Sie
wissen, welche) auf den zweiten oder dritten Handy-Bildschirm.
Damit treffen Sie lhre Entscheidungen bewusster.

Nehmen Sie sich vor dem Zubettgehen eine Stunde technik-
frei. Nehmen Sie sich mindestens einmal im Jahr eine Woche
technikfrei (Sie konnen im Urlaub auch mal ohne Mails und
Social Media auskommen).

Protokollieren Sie die Nutzung lhrer Technik bzw. Programme.
Webbasierte Dienste wie RescueTime zeichnen auf, wie lange
Sie mit E-Mail, Webseiten und anderen Anwendungen zubrin-
gen. Am Ende der Woche erhalten Sie einen Bericht und ba-
sierend darauf einen Uberblick iiber Ihre Produktivitat. Das ist
unheimlich wertvoll, auch wenn Sie es nur ein paar Wochen
durchhalten. Und es gibt eine kostenlose Version.

Wenn Sie wirklich mit den Verlockungen des Internets zu
kampfen haben, verwenden Sie Ablenkungs-Blocker-Apps
oder Site-Blocker wie LeechBlock. Sie blockieren entspre-
chend den von Ihnen aufgestellten Regeln bestimmte Web-
sites. Wenn Sie zum Beispiel glauben, zu viel Zeit mit sozialen
Netzwerken zu verbringen, kdnnen Sie die Regeln aufstellen
»Kein Zugang zu Facebook von 9 bis 11 Uhre.




BRAIN DUMPS

Konzentrieren Sie sich immer nur auf eine Sache, reduzieren Sie
Ablenkungen und nutzen Sie die Technik zielgerichteter, dann wird
Ihre Aufmerksamkeit durch die Decke gehen. Wenn Sie aber viele
Dinge im Kopf haben, wird lhnen ein Fokus schwerfallen.

Dinge im Kopf herumzutragen ist eine weitere Form des Multitas-
kings, auBerdem eine Verschwendung mentaler Energie. Wie David
Allen, Autor von Getting Things Done anmerkt: »Ihr Kopf ist dazu da,
Ideen zu haben, nicht, um sie festzuhalten.«*®

Damit sich Ihr Kopf konzentrieren kann, miissen Sie ihn regelmafig
entleeren. Am besten tun Sie das mit einem wochentlichen »Brain
Dumpe. Dies ist eine einfache Ubung, bei der Sie alle vernach-
lssigten Aufgaben und verschiedenen »To-sos« aus Ihrem Kopf
bekommen.

Betrachten Sie es als eine Art »Spllung« fiir alles, was noch nicht
in lhrem Kalender gelandet, aufgeschrieben oder in ein Manage-
ment-System aufgenommen ist. »Mail an Judy; Matt anfragen;
Gesprach mit Nina arrangieren; Geburtstagskarte an Nichte; Rei-
seversicherung erneuern; Rechnung bezahlen; Schublade aufrau-
men; Laptop sichern ...«



UBUNG: BRAIN DUMP

1. Nehmen Sie Stift und Papier (oder Task-Manager oder
Notepad, wenn lhnen das lieber ist ...).

2. Schreiben Sie alle unerledigten Dinge auf, die in lhrem
Kopf herumschwirren, weil sie erledigt werden wollen.
Beziehen Sie private und berufliche Aufgaben gleicher-
mafen ein. Entleeren Sie alles auf eine Seite.

3. Sortieren, priorisieren oder erledigen Sie vorerst nichts
davon.

Machen Sie Ihren Kopf leer und setzen Sie lhre mentale Energie und
Ihre Aufmerksamkeit frei. Vielleicht finden Sie diese Liste nitzlich:

B Privat - zu Hause, Freunde, Familie, Biro, Versicherung,
Bank, Urlaub, Ereignisse, Geburtstage, Biicher, Filme, Freizeit,
kreative Projekte, lernen, Besorgungen, reparieren, aufrau-
men, sortieren ...

B Beruflich - E-Mail beantworten, Anrufe, Meetings, Dinge, die
es zu verfolgen gilt, nachste Projektschritte, Projekte begin-
nen, Unternehmensentwicklung, Dinge kommunizieren, Ideen
aufgreifen ...




DEN POSTEINGANG LEEREN

Da Ihr Hirn jetzt quasi leer ist, kann es besser arbeiten. Vollzie-
hen Sie den Brain Dump einmal pro Woche. Lassen Sie sich nicht
zu einem taglichen Brain Dump verleiten, sonst wird daraus eine
To-do-Liste, aber das ist er nicht. Vielmehr soll es ein regelmaBiges
Aufraumen sein, um zu verhindern, dass sich zu viele unerledigte
und unfertige Aufgaben anhaufen.

So bekommen Sie Ihren Kopf am schnellsten leer. Sie schlafen
besser, arbeiten besser und denken klarer. Wenn es Sie anstrengt
zu sehen, wie viel Sie zu tun haben, bedenken Sie: Es sind nicht
mehr geworden als vor der Ubung, aber Ihr Hirn ist jetzt in besse-
rem Zustand, um sie zu erledigen.

Nach einem Brain Dump haben Sie vier Maglichkeiten, die Liste
Zu entleeren:

1. Ldschen oder delegieren: Bevor Sie versuchen, etwas schnel-
ler oder besser zu erledigen, fragen Sie sich, ob Sie es lber-
haupt tun missen. Tun Sie weniger, um mehr zu schaffen.

2. 3-Minuten-Regel: Wenn etwas weniger als drei Minuten dau-
ert, erledigen Sie es sofort - dauert es langer, dann nicht.
Wenn Sie alle Aufgaben sofort nach ihrem Eintreffen erledi-
gen, reagieren Sie nur noch und sind weniger selbstbestimmt.

3. Tragen Sie es in den Kalender ein. Alles, was bis zu einem
Termin erledigt werden muss, sollte in Ihrem Kalender stehen.



4. Legen Sie alles in Projektordnern oder einem Task-Manage-
ment-System ab. Hier stolpern viele: Manche Dinge gehdren
weder in lhren Kalender, noch miissen sie sofort erledigt wer-
den. Wo legen Sie sie ab? Daflir brauchen Sie ein System,
sonst tragen Sie das Zeug ewig in [hrem Kopf herum.

Wenn Sie Ihre abgelegten Aufgaben und Projekte irgendwo ablegen
missen, schauen Sie sich mal Apps wie Wunderlist, OmniFocus,
Reminders, Todoist und Things an. Alle bieten ahnliche Funktionen,
also probieren Sie eine, die sich mit Ihrem Kalender synchronisiert.
Wenn Sie mit Google Calendar arbeiten, empfehle ich CalenGoo
als Kalender-App und GoTasks fiir Ihre Aufgaben.

Eine Alternative ist Evernote. Zwar ist das eher eine Notiz-App,
aber fiir mich ist sie das beste Tool, um meine Ideen zu ordnen.

Ohne sie ware ich verloren.

Egal fiir welches Projektmanagement-System Sie sich auch ent-
scheiden:

B Legen Sie Ordner entsprechend Ihren Projekten an.

B Legen Sie einen Uberordner an und nennen Sie ihn »Inbox.
Der ist fiir den Brain Dump gedacht.

B Entleeren Sie diese Inbox wie oben beschrieben.

Ihr Hirn ist nun frei und entrimpelt. Sie kdnnen sich also leichter
konzentrieren, schlafen und fiihlen sich einfach besser.




BESSERE PRODUKTIVITAT: ALLES ZUSAMMEN

So sieht ein mdglichst produktiver Morgen bei mir aus:

Erwachen nach sieben bis neun Stunden Schlaf

Ein halber Liter Wasser

Kurze Meditation

20 Minuten Spaziergang oder leichter Lauf

Gesundes Friihstlick

50 Minuten Arbeit an den wichtigsten Dingen, dann zehn Minuten
Pause (und Bewegung)

(dreimal wiederholen)

B Mittagessen

Ich wiederhole diese Routine zwar nicht jeden Tag und ich glaube
auch nicht, dass man tagtaglich einen gesunden Umgang mit Hirn,
Arbeit und Leben pflegen kann. Es gibt aber gewisse Prinzipien und
Bedingungen, die zu den besten Ergebnissen fiihren:

Das 80/20-Prinzip anwenden

Mehr Zeit in die MVTs investieren und weniger in die LVTs

Die MVTs zur produktivsten Zeit erledigen

In kurzen Sprints arbeiten, dann kurze und richtige Pausen
einlegen

Auf eine Sache konzentrieren und Ablenkungen vermeiden
Weniger E-Mails und Technik bewusst einsetzen

Regelméafige Brain Dumps, um den Kopf frei zu bekommen
Meditation, Sport, gesunde Erndhrung, Schlaf ... um lhre men-
tale Leistung zu erhalten und zu verbessern

Experimentieren und das System verandern, je nachdem, was
fur Sie am besten funktioniert




BESSERE PRODUKTIVITAT: CHECKLISTE

Wie kdnnen Sie das 80/20-Prinzip anwenden?
Was sind Ihre MVTs und LVTs?

Wie kénnen Sie den MVTs mehr Energie widmen?
Wann erledigen Sie die LVTs?

Wie oft machen Sie Pause?

Wie verbessern Sie lhren Fokus?

Wie machen Sie sich lhre Techniknutzung bewusst?
Wie oft machen Sie einen Brain Dump?

O N O W

Was werden Sie ab jetzt andern? Notieren Sie!
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