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Fir meine Frau Nives,
die mir den Raum gibt, meine Ziele zu verfolgen.
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MENTALE FITNESS IM UNTERNEHMEN

Vielleicht bist du Fuhrungskraft, Abteilungsleiter, die Inhaberin des Unter-
nehmens oder leitest ein kleines Team, dann kénnte dieses Kapitel fur dich
interessant sein. Hier gehe ich zundchst darauf ein, wie mentale Fitness
dazu beitragt, die Produktivitat zu steigern und Kosten zu senken. Falls das
flr deine Firma derzeit kein Thema ist, kannst du gern weiterblattern.

Doch schon allein das Thema Stress bzw. gestresste Mitarbeitende
wird far immer mehr Unternehmen zur Herausforderung. In der Studie
LEntspann dich, Deutschland!” der Techniker Krankenkasse gaben nur
14 % der Befragten an, sich nie gestresst zu fuhlen, der Anteil derer, die
sich haufig gestresst fuhlen, betrug 23 %. Da gut 47 % die Quelle fur
diesen Stress in der Schule, dem Studium oder im Beruf verorteten, wage
ich die Theorie, dass auch deine Kolleginnen und Kollegen betroffen sein
kénnten.

Als Trainer flr mentale Fitness ist es das Schénste flr mich, Seminare zu
geben, um mein Wissen zu teilen und zu sehen, wie die Gruppe in die Umset-
zung kommt, und um den Teilnehmenden Techniken an die Hand zu geben,
mit denen sie sehr zlgig ihre Konzentrationsfahigkeit steigern, besser mit
Stress umgehen und geistig flexibel auf neue Situationen reagieren kénnen.
Das sind Strategien, die in so gut wie jedem Beruf einen Mehrwert liefern.
Bevor ich allerdings ein Seminar geben kann, braucht es naturlich erst einmal
Unternehmen oder Behdérden, die mich buchen. Um neue Kunden zu
gewinnen, gehort auch die Kaltakquise zu meinen Aufgaben als Selbststan-
diger. In Gesprachen mit neuen Firmen kommt sehr gerne ein Argument, auf
das ich hier etwas naher eingehen mochte: , Wir haben keinen Bedarf.”

Wenn dieses Argument kommt, frage ich ganz gern, woran man denn
merkt, wann der Bedarf da ist. Woran merkt das Unternehmen, dass jetzt
Bedarf fir mentale Fitness entstanden ist? Kénnte es nicht sinnvoll sein,
schon bei ,Kein Bedarf” das Thema mentale Fitness in den Fokus zu
riicken? Dazu will ich dir ein paar Beispiele von Unternehmen vorstellen,
mit denen ich zusammenarbeiten durfte, um darzulegen, welchen Einfluss
mentale Fitness im beruflichen Alltag hat.
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Den genauen Wert der mentalen Fitness anzugeben, ist von Unter-
nehmen zu Unternehmen selbstverstandlich unterschiedlich. Einer meiner
Kunden konnte ihn allerdings an einem Sachverhalt ganz gut beziffern:
Hier betrug der Wert von Konzentration bzw. von unkonzentriertem
Arbeiten exakt 16.400 Euro.

In dem Beispiel ging es um ein Angebot fir die Fertigung einer kleinen
Produktreihe. Kurz vor Feierabend fiel einem Mitarbeiter auf, dass am
ndchsten Tag die Angebotsfrist ablief. Das Unternehmen wollte sich
unbedingt beteiligen, da man schon lange versucht hatte, bei diesem
Konzern einen FuB in die Tir zu bekommen.

Also wurden schnell alle Beteiligten zusammengetrommelt und ein
Angebot erstellt. Zwar hatte man sich schon zuvor mit der Anfrage
beschdéftigt, aber irgendwie war sie danach untergegangen. Nun riickte
der Feierabend in weite Ferne. Mit vereinten Krédften stellte das Team
das Angebot zusammen und dank E-Mail traf es noch fristgerecht ein.
Und was soll ich sagen: Die Mihe wurde belohnt, ein paar Tage spater
kam die unterschriebene Auftragsbestatigung!

Die Freude wéhrte dagegen nur kurz, denn bei einem Blick auf die
Papiere fiel auf, dass man mit den Herstellungspreisen gerechnet hatte.
Es war in der Hektik vergessen worden, die Marge auf den Angebots-
preis aufzuschlagen. Diese hétte in dem Fall 16.400 Euro ausgemacht.
Da man sich nun nicht die BI6Be geben wollte, beim ersten Auftrag
anzurufen und den Fehler einzugestehen, hat man gezwungenermalBen
zum Selbstkostenpreis produziert.

Na, was meinst du — woran hat es gelegen? Waren die Beteiligten nicht in
der Lage, ein Angebot zu schreiben, oder wussten sie nicht, wie man
kalkuliert?

Wohl kaum, die Ursache fir solche Fehler liegt oft in der nachlassenden
Konzentration, vor allem wenn sich der Arbeitstag dem Ende zuneigt.
Wenn der Druck steigt und die Zeit knapp wird, wie etwa bei engen Fristen,
werden in der Eile gerne mal Fehler Gbersehen. Diese Situationen offen-
baren ein klassisches Konzentrationsproblem: Auch wenn das nétige
Wissen vorhanden ist und die Aufgabe an sich Routine ware, fuhrt die
Uberstlrzte Arbeitsweise zu kostspieligen Fehlern.
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Ein anderes Beispiel, das ich gerne heranziehe, stammt von einem
Unternehmen aus der Elektrobranche. Hier werden komplexe elektro-
nische Bauteile flr Projekte gefertigt, die per Spedition an die Kunden
versendet werden. Zum Teil sind es mehrere Dutzend Kisten und Pakete,
die dann vor Ort zu einer Anlage zusammengesetzt werden. Wie in
jedem Projekt gehért es dazu, dass sich Liefertermine verschieben oder
bei der Entwicklung nicht direkt alles rundlduft und es dadurch am Ende
zeitlich eng wird. Hier kam es mehr als einmal vor, dass beim Packen
Komponenten vergessen oder Teile verpackt wurden, die fir einen
anderen Kunden vorgesehen waren. Fallt das dann vor Ort beim Zusam-
mensetzen auf, sind zum einen die Kunden nicht wirklich begeistert,
zum anderen kostet es Zeit und Geld, die richtigen Teile nachzuordern.
Auch hier liegt es nicht an der Qualifikation der Mitarbeitenden,
sondern an deren Konzentrationsfahigkeit.

Zuletzt noch ein kleines Beispiel aus dem Bekanntenkreis. Freunde von
uns haben vor Jahren ein Haus gebaut. Wéhrend der Bauphase wohnten
sie in ihrer Mietwohnung in einem verwinkelten Stadtteil auf einer
Anhéhe. Wie das so ist, bestellt man viele Materialien, die per LKW ange-
liefert werden. Unter anderem wurden mehrere Paletten mit Sécken
angeliefert. Wenn mein Freund etwas macht, hat er es zigmal durchdacht
und alle méglichen Eventualititen eingeplant. Um sicherzugehen, dass
die Lieferung auch an die richtige Adresse, also zur Baustelle und nicht
zur Rechnungsadresse, geliefert wird, hat er darauf bestanden, die
Adresse zusétzlich als Anmerkung fir den Fahrer zu hinterlegen.

Du ahnst bestimmt schon, was passierte. Vormittags bekam mein
Freund einen Anruf des Fahrers, der sich lauthals beschwerte. Die
StraBen wéren viel zu eng, er kénnte gar nicht rangieren und zum
Abladen fehlte der Platz. Obwoh! es zweimal auf dem Lieferschein
vermerkt war, stand der LKW vor der Wohnung und nicht an der
Baustelle. Nicht nur, dass der Fahrer gestresst war und Probleme hatte,
mit dem groBen LKW an- und abzufahren, er kam letztendlich viel
spdter an der Baustelle an, wodurch sich auch alle weiteren Lieferungen
nach hinten verschoben.

Nun lehne ich mich mal ganz weit aus dem Fenster und behaupte, die

meisten Fehler, die in deiner Abteilung in letzter Zeit aufgetreten sind,
waren Flichtigkeitsfehler. Neue Mitarbeitende oder Azubis machen schon
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mal Fehler, weil sie die Strukturen und Arbeitsabldufe noch nicht genau
kennen. Und auch wenn du schon seit Jahren deinen Job machst und
weiBt, worauf es ankommt, kénnen Fehler vorkommen.

Da werden E-Mails ohne Anhang versendet, Antrdge und Formulare
falsch ausgefullt oder Dinge ausgeliefert, die gar nicht bestellt waren. Je
nachdem, an welcher Stelle eine Person sitzt, kbnnen Fehler groBe, vor
allem schwerwiegende finanzielle Auswirkungen haben.

Einer meiner Kunden liefert Material fir groBe Bauvorhaben. Bei ihm
gibt es eine eigene Abteilung, die die bendtigten Positionen auflistet und
kalkuliert. Da liegen Angebote gern mal im mittleren sechsstelligen Bereich
und jeder Fehler wirkt sich direkt auf die Marge aus. Mochtest du hier
warten, bis es , Bedarf” gibt fur ein Seminar? Der Chef war nicht der
Ansicht und wir haben das Team geschult, rein zur Prophylaxe.

Unnotige Kosten, die aufgrund von Fehlern — beispielsweise durch
Konzentrationsprobleme oder Stress — passieren, lassen sich nicht immer
klar beziffern. Allein schon deshalb, weil solche Fehler meist gar nicht erst
kommuniziert werden, sofern sie nicht so gravierend sind, dass es auf
jeden Fall auffallt. Wann warst du das letzte Mal bei deiner Fihrungskraft
und hast von deinen Fehlern berichtet, die sich eigentlich hatten vermeiden
lassen, wenn du ein bisschen mehr bei der Sache gewesen warst? Ich
denke, das ist schon ein Weilchen her und genauso halten es andere auch.

Mittel- bis langfristig bieten Investitionen in die mentale Leis-
’ tungsfahigkeit der Mitarbeitenden spiirbare Kosteneinsparun-
gen durch gestiegene Produktivitat.

Lass mich das mal an einer sehr konservativen Rechnung verdeutlichen: In
meinen Seminaren sitzen meist um die 14 Teilnehmenden. Jetzt behaupten
wir mal:

Nur zehn setzen die Techniken ein und schaffen es so, pro Woche nur
1 Stunde produktiver und konzentrierter an ihren Aufgaben zu arbeiten.
Sagen wir mal, ein Mitarbeiter kostet dich brutto 25 €/Stunde.

Dann waren es Einsparungen von 25 €/Woche,

also 100 €/Monat,

1200 €/Jahr.

Bei zehn Teilnehmenden spart dir jedes Seminar schon mal
12.000 € im Jahr.
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DarUber hinaus profitieren Abteilungen und Bereiche auch von weiteren
Vorteilen.

Durch mentale Fitness begegnen die Mitarbeitenden neuen Problem-
stellungen und Herausforderungen mit kreativen Ansatzen. So kann
sich das Unternehmen schneller auf neue Marktsituationen einstellen,
flr die es noch keine Erfahrungswerte gibt.

Komplexe berufliche Sachverhalte werden schneller bearbeitet, was
neben der Zeitersparnis auch zu einer optimierten Zusammenarbeit mit
anderen Unternehmen beitragt.

Arbeitszufriedenheit und Arbeitsmotivation lassen sich steigern. Daflr
sprechen zwei Grinde:

Zum einen fordert Mentales AktivierungsTraining die mentale Leistungs-
fahigkeit der Mitarbeitenden, die dann auf dieses groBere Potenzial fur
die Bearbeitung ihrer Aufgaben zugreifen kénnen.

Der zweite Aspekt ist die Wertschatzung, die den Mitarbeitenden
entgegengebracht wird, dass sich das Unternehmen nicht nur
Gedanken um die korperliche Fitness und Gesundheit macht, sondern
auch die mentale Gesundheit im Fokus des Arbeitgebers steht.

Dies beugt zusatzlich einem weiteren Problem vor: dem Fachkrafte-
mangel. Zufriedene Mitarbeitende bleiben dem Unternehmen langer
treu und sind weniger gewillt, zu anderen Arbeitgebern zu wechseln.
Hinzu kommen weniger Fehltage, die durch Stress, Burn-out oder Uber-
lastung hervorgerufen werden.

Je effektiver Mitarbeitende sich neues Wissen aneignen kénnen, je offener
und konstruktiver sie neuen Herausforderungen begegnen und dieses
Wissen im Beruf anwenden, umso wertvoller sind sie firs Unternehmen.

Kernkompetenzen, um sich persénlich sowie als Unternehmen
zukunftssicher zu positionieren. Darum sollten wir es erst gar

@ Mentale Leistungsfahigkeit ist mittlerweile eine der wichtigsten
nicht so weit kommen lassen, dass ein spiirbarer Bedarf entsteht.

Darum denk langfristig und lass uns schauen, was wir fiir unser
Gehirn tun kénnen.
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VON NATUR AUS GENIAL - WIE DEIN GEHIRN
FUNKTIONIERT

Jeder hat eins — und die meisten benutzen es sogar: Das Gehirn ist die
Steuerzentrale, mit der wir das Leben meistern und vor allem auch am
Leben bleiben. Bewusst und unbewusst laufen in jeder Sekunde unzahlige
Prozesse ab.

Unbewusste Prozesse steuern autonom unseren Korper, regeln
beispielsweise unsere Atmung und den Blutkreislauf.

Dazu kommen die Dinge, die wir uns bewusst machen. Komplexe
Vorgdnge wie Denken oder Lernen erlauben es uns, uns mit neuen
Themen zu beschaftigen, eine Sprache zu lernen oder die Punkte fir
die nachste Sitzung nicht zu vergessen, in Gedanken dem letzten
Urlaub nachzuhangen oder das nachste Projekt zu planen.

Je fitter unser Gehirn ist, desto leichter gelingt es uns, diese taglichen
Herausforderungen zu meistern. Entscheidend flr mentale Fitness ist
dabei, dass wir unser Gehirn férdern und es darin unterstitzen, optimal
arbeiten zu kénnen. Faktoren wie Genetik, Alter oder Geschlecht spielen
zwar eine Rolle und sorgen dafir, dass wir mit unterschiedlichen Voraus-
setzungen starten. Doch wie bei kdrperlicher Fitness ist es entscheidend,
was wir mit dem, was wir haben, anstellen und dass wir durch Training
besser werden kénnen.

Lass uns auf den nachsten Seiten einen Blick darauf werfen, was in
unserem Kopf vor sich geht. Wie funktioniert unser Gehirn, welche Unter-
schiede gibt es zwischen Individuen und an welchen Stellen kénnen wir
unser Gehirn optimieren?
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Das Ding zwischen deinen Ohren - das Gehirn im Uberhlick

Um kaum ein Organ im K&rper ranken sich so viele Mythen und Fehlinfor-
mationen wie um das Gehirn. Das liegt zum Teil daran, dass in der Gehirn-
forschung standig Neues entdeckt bzw. alte Theorien widerlegt werden.
Eine dieser Theorien war, dass wir nur 10 % unseres Gehirns nutzen. Das
stimmt so nicht. Das Gehirn ist viel zu energieintensiv, als dass wir den
GroBteil davon als Reserve mit uns herumschleppen kénnten. Was aber
durchaus der Fall ist: Viele schépfen ihr vorhandenes Potenzial nicht voll
aus.

Wenn du dir einen 12-Zylinder-Ferrari mit Hunderten PS kaufst, nutzt
du auf deinen Touren immer den ganzen Motor. Der fahrt auch nicht nur
auf zwei Zylindern, um den Rest als Reserve aufzuheben. Allerdings kannst
du durchaus im zweiten Gang mit 50 km/h Uber die Landstrale tuckern.
Das geht — aber du spielst dann bei Weitem nicht das Potenzial aus, das in
dem Auto steckt.

Dein Gehirn ist wie dieser Ferrari: ein Hochleistungsorgan. Darum wird
es Zeit, diese Leistung auch abzurufen und nicht nur durchs Leben zu
tuckern.

Verschréanke einmal die Hande ineinander — so groB ist etwa das
Volumen deines Gehirns. Ein Erwachsener hat ungefahr 1,2 bis 1,3 Kilo-
gramm Gehirnmasse. Die eine ein bisschen mehr, der andere ein bisschen
weniger, aber wie so haufig im Leben kommt es auch hier nicht auf die
GroBe an.

Obwohl das Gehirn im Vergleich zum Rest unseres Kérpers relativ klein
ist, hat es einen ungeheuren Energiebedarf. Es verbraucht ca. 20 % der im
K&rper gewonnenen Energie. Um die Energie bereitzustellen, verbraucht
das Gehirn dartber hinaus gut 20 % des Sauerstoffs, den wir aufnehmen.

Die meiste Energie verwendet unser Gehirn fur die Aufrechterhaltung,
den Umbau und die Reparatur der Hirnstrukturen. Auch flr unbewusste
Vorgange wie Atmen, Gehen und die Steuerung der Kérperfunktionen
geht ein groBer Teil dieser Energie drauf.

Die Restenergie steht uns dann fur bewusste Vorgange wie Denken,
Entscheidungen treffen, Informationen aufnehmen und verarbeiten zur
Verfligung. Da fur diese bewusste Gehirnaktivitat nur ein geringer Teil der
Gesamtenergie Ubrig bleibt, ist es wichtig, den Kérper — und somit auch
das Gehirn — ausreichend mit den Stoffen zu versorgen, die er braucht, um
arbeiten zu kénnen. Denn wenn zu wenig Energie zur Verflgung steht,
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haben die unbewussten Vorgange im Gehirn Vorrang. Das, was (brig
bleibt, kannst du dann zum Denken verwenden.

Das Gehirn besteht neben Flussigkeit hauptsachlich aus Nervenzellen —
und von denen haben wir eine Menge. Was schatzt du, wie viele Nerven-
zellen schleppst du den ganzen Tag im Gehirn mit dir herum?

Tausende?
Hunderttausende?

Millionen?
Milliarden?

Treffer! Jeder von uns verfugt im Erwachsenenalter Uber etwa 100 Milli-
arden Nervenzellen, auch Neuronen genannt, im Gehirn. Das ist doch
schon mal ordentlich — damit lasst sich etwas anfangen. Jeden Tag sterben
zwar ein paar Tausend dieser Zellen ab, aber das sollte dir keine schlaflosen
Nachte bereiten. Stell dir vor, du hattest 100 Milliarden Euro auf dem
Konto und gibst taglich einige Tausend davon aus. Wirdest du dir Sorgen
machen? Wohl kaum.

Damit es in unserem Oberstibchen rundlauft, braucht jede dieser
Nervenzellen genligend Energie, um arbeiten zu kdnnen. Um diese Energie
zu erzeugen, sind vor allem zwei Dinge wichtig: Sauerstoff und Glukose.
Richtig gelesen: Glukose — sprich Zucker — braucht unser Gehirn, damit es
arbeiten kann. Das heil3t aber nicht, dass du dir jetzt jeden Schokoriegel
reinschieben sollst, der dir zwischen die Finger kommt. Dazu spater mehr.

Wo waren wir? Ach ja, bei Glukose. In den Nervenzellen befinden sich
sogenannte Mitochondrien, kleine Kraftwerke, die Glukose mithilfe von
Sauerstoff in einen Stoff namens ATP (Adenosintriphosphat) umwandeln.
ATP ist der Treibstoff, aus dem letztendlich unsere Nervenzellen ihre Energie
gewinnen.

Wir wollen zwar keine Neurologen werden, aber wenn wir etwas flr
unsere mentale Fitness tun wollen, ist es sinnvoll, eine grobe Ahnung zu
haben, wie unser Gehirn funktioniert und was es zur Leistungserbringung
braucht.
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Warum dein Gehirn einzigartig ist - die Magie der Neuroplastizitét

Wir haben gelernt, dass unsere 100 Milliarden Nervenzellen Glukose und
Sauerstoff zur Energiegewinnung brauchen. Das klingt doch schon mal
gut. Unsere Gehirne haben die gleiche Ausgangsbasis und brauchen fur
die Funktion die gleichen Stoffe. Allerdings muss es doch Unterschiede
zwischen den Gehirnen geben. Schauen wir uns mal an, was uns unter-
scheidet und was du Uberhaupt trainieren kannst. Werfen wir dazu einen
Blick in den Freundeskreis oder ins Unternehmen — da fallen schon Unter-
schiede auf.

Du kennst bestimmt auch jemanden, bei dem du denkst: ,Ist das ein
Schlaukopf!” Diese Person ist clever, und wenn sie etwas anpackt, dann lauft
es. Irgendwie flutscht es bei ihr. Sie hat immer eine Losung parat, verfigt
Uber eine hohe Allgemeinbildung oder eine Menge fachliches Wissen.

Auf der anderen Seite sind dir bestimmt auch schon mal Leute
begegnet, bei denen du dich fragst: , Wie sind die bis jetzt durchs Leben
gekommen?” Der Blick driickt gadhnende Leere aus, und wie diese Personen
ihre taglichen Aufgaben erledigen, ist dir vollkommen schleierhaft, selbst
Eisenbahnschwellen sind flexibler als sie. Auch diese Menschen haben 100
Milliarden Nervenzellen und brauchen ebenfalls nur Sauerstoff und
Glukose. Es muss also einen Unterschied geben, aber welchen?

Der Unterschied liegt in den VerknUpfungen der Nervenzellen unterei-
nander. Darin unterscheidet sich dein Gehirn von meinem und von jedem
anderen. Hier liegt der Ansatz zur Verbesserung unserer mentalen Leis-
tungsfahigkeit.

Eine normale Nervenzelle ist recht einfach gestrickt und kann fast gar
nichts — auBer sich mit anderen zu verbinden. Darin hingegen ist sie ein
wahrer Meister. Wenn wir etwas lernen, lesen, uns mit neuen Themen
beschaftigen — also immer, wenn wir neue Informationen aufnehmen —,
verknlpfen sich Nervenzellen im Gehirn. Sie bilden neuronale Netzwerke,
indem sich in der jeweiligen Hirnregion unzahlige Nervenzellen unterein-
ander verbinden bzw. vorhandene Verbindungen verstarken.

Ungefahr eine halbe Trillion Verknipfungen haben deine Nervenzellen
im Gehirn gebildet — das sind ungefahr so viele, wie es Blatter im Amazonas
gibt. Und es kénnten noch mehr sein. Theoretisch kann sich eine Nerven-
zelle mit bis zu 10.000 anderen verknipfen. Das kannst du dir mal in einer
ruhigen Minute ausrechnen: 100 Milliarden Nervenzellen x 10.000. Ich
warde sagen, es sind ausreichend Méglichkeiten vorhanden.
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Jedes Mal, wenn du in deinem Leben etwas lernst, dich mit neuen
Themen auseinandersetzt, besondere Erlebnisse hast oder etwas das erste
Mal tust, verbinden sich Nerven zu neuen Netzen oder du greifst auf beste-
hende neuronale Verbindungen zuriick. Diese Netze sind dynamisch: Sie
passen sich den Anforderungen an und kénnen bis ins hohe Alter neu
gebildet, verstarkt oder auch wieder geldst werden — bis du irgendwann
die Augen flr immer schlieft.2

Ausnahmen sind Krankheiten wie z. B. Demenz oder Unfalle, die deine
Gehirnaktivitat beeinflussen. Aber um Krankheiten soll es in diesem Buch
nicht gehen.

Fur dich ist wichtig zu wissen, dass sich in deinem Gehirn lebenslang
Nervenzellen zu Netzen verknlpfen. So speichern wir Informationen. Unser
Gehirn passt sich dabei an die Anforderungen an, die wir ihm bieten.
Dieser Vorgang nennt sich Neuroplastizitat — die Fahigkeit des Gehirns,
neue VerknUpfungen zwischen den Nervenzellen zu bilden, zu verstarken
oder auch wieder zu I6sen, wenn sie nicht mehr benétigt werden.

Je haufiger du auf dieses Wissen zugreifst, desto starker werden die
Verbindungen zwischen den Zellen. Beschaftigst du dich weiter mit einem
Thema, liest mehr dazu, sammelst praktische Erfahrungen und wendest
dieses Wissen an, werden neue Verbindungen erzeugt und die vorhan-
denen weiter verstarkt. Allerdings bildet das Gehirn nicht nur neue
Verkntpfungen — es baut auch bestehende ab, besonders wenn wir das
erworbene Wissen nicht regelmaBig nutzen.

Solltest du dich langere Zeit nicht mehr mit einem Themengebiet
beschaftigen, werden VerknUpfungen auch wieder geldst. Hast du als Kind
vielleicht ein Instrument gespielt? Gab es eine Sportart, in der du richtig
gut warst? Oder hast du schon mal in einem anderen Beruf gearbeitet? Je
langer diese Tatigkeiten her sind, desto mehr verblassen die Kenntnisse
und Erfahrungen aus diesem Bereich. Dein Gehirn 16st die Verkntpfungen
aus diesem Netz wieder und bildet mit der Zeit neue Verbindungen und
Netze zu anderen Sachverhalten.

Die Verkndpfungen in diesen Bereichen nehmen ab. So spart das
Gehirn unnétige Energie ein, um Bereiche, die nicht mehr intensiv genutzt
werden, zu versorgen. Mochtest du spater wieder auf dieses Wissen
zugreifen, wird es dir schwerer fallen, da die alte Kapazitat nicht mehr zur
Verflgung steht. Du kommst dann schneller an deine Leistungsgrenze.

Hast du schon mal einen dreiwéchigen Strandurlaub gemacht? Nur am
Pool oder Meer gelegen und neben Essen und Bar einfach die Seele
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baumeln lassen? Wenn Personen aus so einem Chill-out-Urlaub zurtick ins
Buro kommen, haben sie meist Schwierigkeiten, direkt wieder ins Tages-
geschaft einzusteigen, sie fihlen sich erschlagen von all den vielen
Aufgaben. Dabei sollten sie doch eigentlich erholt und fit sein.

Das liegt daran, dass sich dein Gehirn in der Zeit an das Nichtstun ange-
passt hat, um Energie zu sparen. Auch dafur ist die Neuroplastizitat verant-
wortlich.

Strukturen zu bilden — abhéangig von der jeweiligen Aktivitat.
So ist es moglich, dass wir uns an die jeweiligen Anforderun-
gen und Situationen im Leben anpassen und das dafiir bendtig-
te Wissen abspeichern.

’ Neuroplastizitat ist die Fahigkeit des Gehirns, zeitlebens neue

Neuroplastizitat ist vergleichbar mit einem Muskel. Wenn ich im Fitness-
studio mit Hanteln meinen Bizeps trainiere, aktiviere ich diese Muskelre-
gion. Fuhre ich die Ubungen regelmaBig durch und erhéhe langsam die
Gewichte, passt sich der Muskel der Beanspruchung an. Er wachst und
wird starker, und irgendwann sehe ich aus wie der junge Arnold Schwar-
zenegger. Stelle ich mein Hanteltraining ein, reagiert der Muskel ebenfalls.
Ich verliere Kraft, der Muskel bildet sich zurtck.

Ahnlich verhalt es sich mit unserem Gehirn. Beschaftigen wir uns
regelmaBig mit neuen Themen, werden bestimmte Bereiche neu vernetzt
und wir erweitern unser Wissen. Lasst das Interesse an dem Thema nach und
wir widmen uns anderen Dingen, verschwindet auch langsam das erworbene
Wissen, da sich die Verknipfungen unter den Nervenzellen wieder abbauen.

So unterscheidet sich mein Gehirn von deinem oder dem anderer
Personen: durch die Anzahl der Verknipfungen und die Art, wie sie
verbunden sind. Alles, was wir erlebt haben und womit wir uns beschaf-
tigen, spiegelt sich in diesen Verkndpfungen wider.

Hier liegt der SchlUssel fir mentale Fitness.

Routinen - Fluch und Segen zugleich

Ja, die Jungeren koénnen das alles viel schneller als wir — da merkt man,
dass man alt wird. Kennst du solche Aussagen aus dem Arbeitsalltag oder
hast du selbst schon solche Theorien aufgestellt? Diese und ahnliche
Aussagen kommen in fast jedem meiner Seminare vor.
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