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Willkommen

ZU Inrem
dltimativen
Job-Workout
fur Korper, Kopf
und Stimme!



Sie haben eine ganz normale Arbeits-
woche, und keiner der iiblichen Verdachtigen bringt Sie aus der Ruhe. Also
keiner der Energie raubenden, um Aufmerksamkeit buhlenden, im Nacken
zwickenden, die Stimme zum Uberschlagen bringenden Nervtoter, die Th-
nen als ungebetene Wegbegleiter allzu gern ein Beinchen stellen. Wahrend
andere mit Uibervollem To-do-Koffer dem Vorbild des Office-Helden hinter-
herhinken und im »normalen« Jobwahnsinn den Uberblick verlieren, sitzen
Sie 1assig lachelnd an Threm Schreibtisch, setzen miesepetrige Stressverur-
sacher einfach vor die Tir, machen Konzentrationsdieben erst gar nicht auf
und umschiffen potenzielle Leistungstiefs ganz elegant. Riickenverspan-
nungen? Fir Sie ein Fremdwort. Stattdessen gehen Sie mit wachem Kopf,
entspanntem Korper und souverdner Stimme durch den Tag - begleitet von
freundlichen kleinen Helfern, die Ihnen, bei Bedarf, die richtige (]bung ins
Ohr fliistern, um ganzheitlich fit durch die Woche zu spazieren. Eine tolle
Vorstellung, oder?

Und was wire, wenn Sie sich all die hilfreichen Tipps, Ubungen und
Wissenshédppchen spontan merken kdnnten und immer griffbereit hdtten?
Ja, wenn Sie sogar richtig SpaR fanden an den kleinen Frischekicks aus -
nennen wir es mal - Office-Yoga, Stimm- und Gedéachtnistraining? Wenn
Sie plotzlich gut gelaunt aus der Mittagspause kimen, wahrend andere ihr
Suppenkoma auskurieren? Wenn Sie leichtfiiRig mit Namen und Fakten
jonglierten, wahrend Ihre Kollegen noch tief im Gedachtnis kramen? Wenn
Sie zu kreativen Hochstleistungen aufliefen, wahrend Ihr Chef nur noch
Sterne sieht? Und wenn Sie auch nach vier Stunden Diskussion bei bester
Stimme waren, wahrend die Ersten ldngst mit Heiserkeit kimpfen? Zu viel
des Guten? Nein, ganz und gar nicht.

Mit diesem Buch mdchten wir Thnen einen alltagstauglichen Ratgeber
fir jede Biiro- und Jobsituation an die Hand geben. Damit Sie vital und
entspannt durch Ihren Tag gehen und auch bei hohem Arbeitsaufkommen,
Termindruck und Informations-Overload einen kiihlen und kreativen Kopf
bewahren. Ohne viel Aufwand und mit unmittelbarem Effekt. Und dank



»mitgelieferter« Merkmethode jederzeit verfiigbar. Probieren Sie es aus!
Und erleben Sie, dass selbst der Montag zum Freund werden kann.

Wir drei »Pausenkicker« - Katrin, Sina und Lena - haben im Frithjahr
2014 ein betriebliches Trainingskonzept gegriindet. Es besteht aus der
einmaligen Kombination aus Office-Yoga, Stimm- und Ged&chtnistraining.
Mit diesem Buch liefern wir Thnen unsere in der Praxis bestens erprob-
ten Tipps und Programme erstmalig als kompakten Ratgeber - inklusive
wirkungsvoller und leicht umsetzbarer Ubungen fiir einen mobilisierten
Korper, verbesserte Konzentrations- und Merkfahigkeit und eine tragfahige,
ausdrucksstarke Stimme. Und keine Bange: Bei der Lektiire der Pausen-
kicks miissen Sie keineswegs Leistung erbringen oder - salopp formuliert -
»abliefern«. Wir méchten Ihnen mit diesem Buch kleine Helfer vor Augen
filhren, mit denen Sie Thren Alltag angenehmer, aktiver und letztlich zu-
friedener gestalten kénnen.

Alle Ubungen sind fiir jedermann und -frau geeignet - unabhéngig von
Alter und Statur, egal ob Sportskanone oder ein ebensolcher Muffel, un-
geachtet, ob in legerer Bekleidung am Casual-Friday oder in kérpernahen
Stresemann-Streifen und feinem Kostiim, ob angewandt im GroRraumbiiro
oder in der Einzelparzelle. Angereichert haben wir die Ubungsteile mit viel
Wissenswertem. Sie wollten schon immer mal wissen, wie Ihr Oberstiib-
chen funktioniert, welche Leibesiibungen sich lohnen und was das Zwerch-
fell mit Ihrer Stimme zu tun hat? Here we go!

Bevor es nun gleich wirklich losgeht, lassen Sie sich noch eines versi-
chert sein: Auch wir nutzen unsere Ubungen und Tipps - unabhingig, ob
in einer klassischen Biirosituation oder jedweder anderen, vielleicht sogar
exotisch anmutenden Arbeitsumgebung. Der Grof3teil dieses Buches ist
im August 2017 auf der wunderschonen Insel Sardinien entstanden. Unter
tropischen Temperaturen, im Landesinneren auf einem beschaulichen ein-
fachen Hof mit Eseln, Hunden und einer Vielzahl von Fliegen und Geckos.

Um uns en bloc unserem »Buch-werdenden Baby« widmen zu kénnen,
haben wir uns vom turbulenten Hamburger Tagesgeschéft verabschiedet



und sind in Klausur gegangen, in unsere »Workation« (neudeutsch: eine
Mischung aus work und vacation). »Der reisende Schriftsteller«-Habitus
gefiel uns gut. Vor Ort und im Tun waren wir dann doch des Ofteren mit
»Wasser predigen und Wein trinken« konfrontiert.

Keine Angst: Wir Pausenkicker haben in der sardischen Sonne natiir-
lich nicht zum Roten oder noch Hoherprozentigem gegriffen, dennoch
waren wir oft mit genau denselben »Herausforderungen« konfrontiert wie
sonst in der norddeutschen Tiefebene. Zwar ohne larmintensives Grof-
raumbiiro, dafiir aber mit »Gastegebrabbel« und Eselgeschrei auf unserer
Open-air-Schreibterrasse. Kein Suppenkoma, aber eine Hitze, die sich bleiern
auf Glieder und Hirnmasse legte. Fokusstirkung war angesagt, um das
Kapitel zu beenden und nicht reflexartig dem Dolce Vita zu verfallen - und uns
mitsamt unseres imaginaren Chauffeurs an mondane Kiisten kutschieren
zu lassen. Die Bedeutung des Wortes »XXL-Arbeitstag« sollten wir mit jedem
verstreichenden »Urlaubs«Tag mehr begreifen.

Kurzum: Wir haben unsere Empfehlungen fiir Kérper, Kopf und Stimme
wieder einmal mehr zu nutzen gewusst. Ob es uns gelungen ist, entscheiden
Sie nach Lektiire und Praxis!

Viel Freude, Erfrischung und Erholung beim Lesen und Anwenden wiin-
schen [hnen

Katrin, Sina und Lena

Hamburg im Méarz 2018









Warum denn
dleich drei Disziplinen
guf einmal?



und die Funktionen von Korper, Kopf
und Stimme sind unzertrennlich miteinander verbunden. Denn es kommt
doch eher selten vor, dass wir kreative Gedankenblitze haben, wahrend wir
ibermiidet vor dem Rechner hocken, oder? Oder dass wir mit fester Stimme
iiberzeugen, wiahrend unser Geist nach den richtigen Worten sucht und
unser Korper steif wie ein Stock am Rednerpult steht, richtig?

Daher unsere vom romischen Dichter Juvenal (circa 58-127 n. Chr.) in-
spirierte und personlich erweiterte Philosophie: In einem fitten Korper sitzt
ein gesunder Geist, der gute Gedanken produziert und diese mit einer wohl-
klingenden Stimme artikuliert.

Hort sich gut an, oder? Nun bringt Thr kritischer Geist aber weitere Ein-
wande vor: »keine Zeit« oder anstrengende Kollegen, die sich méglicherwei-
se iber Thre neuen Aktivititen lustig machen. Und wie oft haben wir etwas
angefangen und nach dem zweiten Mal wieder ad acta gelegt, weil die alten
Routinen wieder iiberhandgenommen haben. SchlieRlich fiihlt sich der
Homo sapiens pudelwohl, wenn er Dinge im gewohnten Schema tut, auch
wenn es sich dabei um wenig befliigelnde oder gar gesundheitsschidliche
Angewohnheiten handelt. Mit Verdnderungen tut sich der Mensch eben ein
bisschen schwer. Leichter féllt es ihm, wenn er direkt am eigenen Leib den
unmittelbaren Nutzen erfahrt und sogar SpaR bei der ganzen Sache hat.

Somit ist es auch ein bisschen Mittel zum Zweck, wenn wir etwas salopper
schreiben. Und Sie beim Lesen auch mal schmunzeln miissen. Vielleicht sogar
wihrend der Ubungen. Werten Sie das als gutes Zeichen! Mitunter kommt
Thnen eine »Ubung« méglicherweise auch gar nicht als eine solche vor.

Lassen Sie sich von uns versichern: Unsere Pausenkicks machen aus
etwaig »Biirogeschéddigten« aktiv-erholte und ganzheitlich erfrischte Men-
schen, die auch noch fiir den Feierabend genug Power haben.

Bevor Sie nun aktiv werden diirfen, noch ein paar schnelle Anmer-
kungen fir alle Frischlinge in den Disziplinen Office-Yoga, Stimm- und
Gedachtnistraining: Kénnen Sie sich an Thren allerersten Arbeitstag im
ersten richtigen Job nach dem Ausbildungs- oder Studienende erinnern?



Als Sie womoglich zum ersten Male ein ganz neues Computerprogramm
bedienen mussten, vor den vielen neuen Kollegen eine Prasentation
halten oder eine groRvolumige Kalkulation fertigstellen mussten. Heute
ist es nicht mehr vorstellbar, dass Sie zu Beginn vielleicht Bammel« oder
gar richtige Panik hatten, etwas zu vergessen oder verkehrt zu machen,
langer als die »alten Hasen« fiir eine Aufgabe zu benoétigen und all die neuen
Arbeitsschritte womdglich nie aus dem Effeff zu beherrschen.

Neue Situationen rufen aber nicht zwangslaufig Unbehagen hervor,
ganz im Gegenteil. Denken Sie zum Beispiel an die Vorfreude, als Sie als
Kind endlich das erste Mal zum Schwimmunterricht durften oder das erste
Mal ins Ausland gefahren sind. »Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.«
Ihr Gehirn freut sich bestimmt schon mit einer »Synapsen-Party« auf neue
Erfahrungen.

Um kritische Geister gleich zu beruhigen: Biiro-Yoga ist selbst fiir Sport-
abstinenzler und Bewegungsmuffel geeignet und bringt Sie weder zum
Schwitzen noch bendétigen Sie hierfiir Gummi-Knochen. Im Gedachtnis-
training erwarten Sie leichtfiiRig zu erlernende Merktechniken und spaRige
Tricks fiir mehr Kreativitat, bessere Wortfindung und Formulierung. Und
keine Angst: Stimmtraining bietet keine Reanimation von etwaigen trau-
matischen Erfahrungen aus dem schulischen Musikunterricht mit »Vorsin-
gen«! Hier erwartet Sie ein belebend-anregender Mix mit tollen Ubungen
fiir Atmung, Artikulation und gesunden Klang.

Sie haben Zweifel, sich all den schonen Input merken zu kénnen? Oder
dass unser kleiner Ratgeber einmal durchgelesen im groRen Fundus ande-
rer Biicherberge verschwindet? Auch da haben wir vorgesorgt, schlieRlich
mochten wir, dass Sie nachhaltig von unseren Pausenkicks profitieren! Und
souveran - ohne nachzuschlagen - alle Tricks und Kniffe in Threr dufRerst
leistungsfahigen korpereigenen Hirn-»App« abspeichern. Deshalb liefern
wir Ihnen, tataaa, gleich eine mobile Merktechnik mit.

Skepsis mit Stirnrunzeln? Nachvollziehbar, nur keineswegs vonndten!
Wir geben Ihnen Kapitel fiir Kapitel einen roten (Gedachtnis-)Faden an
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die Hand. Spielerisch und intuitiv lernen Sie mit der altbewahrten, schon
von den Griechen genutzten, immer noch unschlagbaren und nach wie vor
aktuellen Loci-Methode.

DIE LOCI-METHODE - IHRE MOBILE MERKHILFE

FUR PAUSENKICKS UND ANDERES WERTVOLLES WISSENSFUTTER

Wer oder was ist denn bitteschon Loci? Nein, es hat nichts mit der ver-
ehrten Gattin unseres leider verstorbenen Altbundeskanzlers zu tun. Stel-
len Sie sich die Loci-Methode dennoch ruhig als weise, alte Dame vor, die
Ihnen jederzeit hilfreich zur Seite steht und Sie davor bewahrt, dass Sie in
bunten Post-it-Sammlungen versinken und sich stattdessen auch bei leeren
Handy-Akkus und Stromausfall an Ihre To-dos, an Geburtstage oder ande-
res Wissenswerte erinnern.

Liiften wir das Geheimnis - wohlmdéglich werden nun (schmerzliche)
Erinnerungen bei denjenigen wach, die sich auf der Schulbank mit Latein
quéilen mussten. Loci (Mehrzahl) kommt von locus, was Ort oder Stelle
bedeutet. Nun wissen vielleicht auch alle Nicht-Altphilologen, woher die
Toilette umgangssprachlich ihren Namen hat. So viel zum Ursprung des
Namens. Aber schauen wir uns doch mal die »Gebrauchsanleitung« fiir
unsere mobile Merkstiitze (neudeutsch: »to go«) an.

Sie erinnern sich (es geht schon los!) vielleicht an die groRen Sams-
tagabendshows im Fernsehen, in denen Gedéachtniskiinstler ellenlange
Zahlenschlangen ohne Hingen und Uberlegen rezitieren konnten? Zwei-
felsohne eine groRke Gedachtnisleistung - und mit ein wenig Ubung, Lust
und Leidenschaft fiir jedermann zu erlernen. Denn jedwede Merkmethode
macht sich zunutze, woriiber wir alle verfiigen und was unser Gehirn liebt:
Fantasie, Kreativitdt und bunte Bilder.

Diese Hirnakrobaten merken sich nicht die Zahlen, sondern »abstrahie-
ren« diese in bunte Bilder und Symbole, die sie in ganz eigene, teils absurde
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und im wahrsten Sinne des Wortes »merkwiirdige« Bilder setzen. Unser
Gehirn mag keine Zahlen. Unser Gehirn liebt merkwiirdige, also »die des
Merkens wiirdige« Bilder! Denn diese Bilder wecken Emotionen und veran-
kern sich deswegen besser im Gedachtnis.

Ein Beispiel fiir die Eheleute unter Ihnen: Vermutlich erinnern Sie noch
ganz genau, wie das Wetter am Tag Threr Hochzeit war. Bravo und Gliick-
wunsch: Es war ein wahrscheinlich hochemotionaler Tag, sodass viele
Details in Threm Kopf (und natiirlich Herzen) haften geblieben sind.

Ein weiteres Beispiel, das uns zeigt, wie stark emotionale Erlebnisse
oder Informationen im Kopf bleiben: die Terroranschlége in New York am 11.
September 2001, im Sprachgebrauch zu »9/11« geworden. Mit an Sicherheit
grenzender Wahrscheinlichkeit kann sich die Mehrheit der Bevolkerung
detailliert daran erinnern, was sie an diesem Tag getan hat. Wiirde man
diese Menschen jedoch fragen, was sie am 11. September des vergangenen
Jahres unternommen haben, so wiirde man héchstwahrscheinlich Frage-
zeichen ernten.

Hirnphysiologischer Hintergrund: Jede neue Information erreicht durch
unsere Sinneskanile unser Gehirn und gelangt durch den »sensorischen
Speicher« zunéchst ins »limbische System«. In diesem Bereich des Gehirns
findet - grob vereinfacht - eine Gefithlsbewertung der Informationen statt.
Je starker eine Information emotional verkniipft ist, desto hoher ist die
Wahrscheinlichkeit, dass diese Info durch unser Kurzzeitgedachtnis auch
ins Langzeitgedachtnis wandert.

Ergdnzend zu »merkwiirdigen Bildern« kénnen wir unserem Gehirn wei-
tere Hilfestellungen liefern, um Pausenkicks und alles andere, was wir nicht
vergessen wollen, langfristig abzuspeichern und zuverlassig abrufbar zu
machen. Wenn wir zusétzlich zur bildgewaltigen Vorstellung neue Dinge
auch »aussprechen« - das heif3t bewusst unsere Stimme einsetzen -, statt sie
nicht nur »denken, und - sofern machbar - noch anfassen (haptischer Reiz),
ja gar schmecken und riechen (gustatorischer und olfaktorischer Reiz) und
spiiren (sensorischer, taktiler Reiz), umso leichter erinnern wir uns und



umso leichter geben wir unserem Kopf die Moglichkeit, durch den bewuss-
ten Sinneseinsatz unser neues Wissen im Langzeitspeicher zu parken und
bei Bedarf abzuholen. Das heift: Je mehr Sinne fiir eine Information zum
Einsatz kommen, desto nachhaltiger ist diese verankert - egal ob es sich
um Namen, Daten, Zahlen, Argumente oder Ubungen aus dem Buch handelt.

Zuriick zum Anfang: Sie erinnern sich an unsere Erwadhnung der uralten
Merkmethode, der Loci-Methode (Sie sehen, unser Gedachtnistraining hat
bereits angefangen)? Diese Methode haben, wie gesagt, bereits die alten
Griechen benutzt, um ihre mitunter stundenlangen Reden iiber Jahrzehnte
an ihre Nachfolger weiterzugeben. Sie haben ihre Thesen und Argumente
kreativ verkniipft (sich merkwiirdige Bilder ausgedacht) und gedanklich
an den einzelnen Tempelsdulen »abgelegt«. Beim Rezitieren mussten die
Redner nur noch die einzelnen Saulen im Geiste abgreifen und konnten
dann iiber Stunden lamentieren. Und vermutlich haben unsere eifrigen
Vordenker beim Einstudieren der weisen Worte moglichst viele Sinne ein-
gesetzt, um nichts zu vergessen. Das heif3t, sie haben sich ihre Thesen bild-
gewaltig vorgestellt (visueller Sinn) und im stillen K&mmerlein auch laut
ausgesprochen.

Was haben die alten Griechen, die Loci-Methode und bitteschon die
Ubungen in diesem Buch miteinander zu tun? Nun, wir haben zu Beginn
vollmundig versprochen, dass Sie sich zukiinftig anhand der »mitgelie-
ferten Merkmethode« an viele Dinge (und auf Wunsch eben auch an die
Pausenkicks) erinnern kénnen. ZugegebenermalRen finden Sie in diesem
Ratgeber keine Tempelsédulen. Jedoch ist dieses »kognitive Schweizermes-
ser« auf vielerlei Arten und Weisen anwendbar: Sie wollen im néachsten
Verkaufsgesprach sicher und souverin Ihre Argumente ins Spiel bringen
und bei der groRen Kundenprésentation sattelfest iiberzeugen? Oder viel-
leicht vergessen Sie im Alltag den Einkaufszettel zu Hause und erinnern
sich nicht mehr an die Zutaten fiir GroRmutters Tortenrezept? Vielleicht ist
auch Thr heimisches Notebook mit bunten Klebezetteln zugepflastert von
»Zahnarzt anrufen« bis hin zu »Kindergeburtstag vorbereiten«. Anstelle von
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jedweder digitalen Merkhilfe auf Threm Smartphone kénnen Sie von nun an
Ihrer »fleischgewordenen App«im eigenen Kopf vertrauen - kurzum: Ihrem
dank Loci-Methode geschulten Hirn.

Unser Buch begleitet Sie von nun an iiber zehn »Stationen« und »Situ-
ationen« des typischen Arbeitstages eines Homo Biirosapiens und - hier
kommen wieder unsere griechischen Tempelsadulen ins Spiel - anstelle
von Redethesen, von den Griechen gedanklich an einer Tempelséule ablegt,
merken wir uns die Pausenkicks anhand einer festgelegten Route durch
typische Arbeitsstationen beziehungsweise -situationen. Spater konnen
wir diese zusammen mit den damit verkniipften Ubungen fiir Kérper, Kopf
und Stimme ohne groRe Mithe wieder abrufen.

Zu Beginn, beim Erlernen oder »Einspeichern« der Methode, benétigen
Sie moglicherweise ein bisschen aktive Konzentration und Wiederholung.
Wie iiberall macht auch hier nur die Ubung den Meister. Seien Sie bitte
gnadig mit sich, sofern Sie nicht sofort alle Stationen und Ubungen ad hoc
wiedergeben konnen sollten. Je haufiger Sie jedoch versuchen, Orte kreativ
mit »etwas zu Merkendem« zu verkniipfen, desto leichter wird es Thnen
fallen, die Informationen wieder abzurufen.

Wichtig: Diese Routenliste funktioniert auch mit jeder anderen, Thnen
bekannten Strecke. Dies kann ein festgelegter Weg durch die eigenen vier
Wainde sein (vom Bett zur Kommode im Flur, von dort aus zum Sofa im
Wohnzimmer, vorbei am TV-Gerat, hin zum Kiithlschrank und Herd in der
Kiiche bis hin zum Spiegel im Bad), ebenso wie der Weg zur Arbeit oder
auch ein Gang entlang des eigenen Korpers. Dieser bietet mit Zehen, Fufi,
Waden, Knie, Oberschenkel und so weiter natiirlich auch ausreichend Orte
zur Wissensverkniipfung.

Wichtig bei jedwedem Loci-Einsatz ist lediglich, dass Sie immer in einer
festen Reihenfolge vorgehen und »feste Stellen« wahlen. Sollten Sie auf dem
Weg zur Arbeit den (mobilen!) Eiswagen als Ankerpunkt nehmen, der IThnen
mal auf Hohe des Rathauses begegnet und mal erst hinter dem Marktplatz,
dann wird es fiir Ihren Kopf schwierig.
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Eine feste Route mit unverédnderlicher Reihenfolge und

fixen Ankerpunkten wahlen,

die abzuspeichernden Informationen kreativ

mit den jeweiligen Ankerpunkten verkniipfen,

die Informationen jederzeit abrufen und den Loci-Effekt genief3en!

Probieren Sie es aus! Zum Beispiel bei Ihrem nachsten Einkauf. Anstatt
eine lange Liste zu schreiben, legen Sie IThre Lebensmittelliste gedank-
lich einfach in der Wohnung ab und stellen sie sich bildgewaltig vor,
wie Sie zum Beispiel eine Packung frische Vollmilch auf der Kommo-
de im Flur positionieren: Ihre Kommode ist plétzlich aus Tetra-Paks
gebaut, aus den Schubladen schwappt die weiRe Vollmilch nur so
iiber. Auf dem Sofa im Wohnzimmer legen Sie gedanklich die Butter ab.
Stellen Sie sich vor, wie Sie die Sofapolster, Sitzflache fiir Sitzflache, mit
streichweicher Butter auskleiden, um anschlieRend auf der »butter-
weichen« Flache noch bequemer Platz nehmen zu kénnen. Am Ende
wiederholen Sie diese »Einkaufsroute« ein, zwei Male und laufen ohne
Merkhilfe los. Im Supermarkt angekommen, betreten Sie in Gedanken
wieder Thre Wohnung und sehen wie gewohnt zunichst Thre Tetra-Pak-
Kommode.

Nun aber raus aus dem Supermarkt. Mit Nahrung geht es trotzdem wei-
ter. Denn bevor unsere gemeinsame Loci-Reise losgeht, wollen wir Sie noch
mit ein bisschen Futter iiber unsere Job-Workout-Disziplinen Office-Yoga,
Stimm- und Gedé&chtnistraining versorgen.

Sie halten ein Buch in den Handen, dessen Ubungen zu einem guten Drittel
aus »Gedachtnistrainings« bestehen. Vermuten Sie Kreuzwortratsel, das
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Auswendiglernen von unendlich langen Zahlen oder gar das Knacken von
kniffeligen Quizfragen? Weit gefehlt!

Ganzheitliches Gehirntraining dreht sich neben den prominenten Be-
reichen wie »Merkfahigkeit« und »Konzentration & Fokuss, die wir tagtag-
lich im (Arbeits-)Alltag bendtigen, auch um die Bereiche, die Sie vermutlich
nicht im ersten Gedankengang mit Denksport oder kognitivem Training in
Zusammenhang bringen wiirden. Hatten Sie vermutet, dass Fantasie und
Kreativitat, Wortfindung und Wortformulierung oder gar Wahrnehmung
unter Gedachtnistraining fallt?

Korperliches Fitnesstraining umfasst mit Dehnung, Mobilisation, tiefen-
muskularer Kriftigung, Konditionstraining oder Ubungen fiir maximale
Muskelkraft oder Schnellkraft eine Vielzahl ganz unterschiedlicher Ubun-
gen. Genauso facettenreich geht es im Denksport zur Sache. Ihr Kérper
wilrde auf lange Sicht nicht davon profitieren, wenn Sie sich zum Beispiel
ausschlieRlich dem reinen Kraftzuwachs widmen - ebenso ist es fiir unser
Gehirn enorm wichtig, nicht nur einseitig den Denkapparat anzuschmeifen.

Wissens- und Biiroarbeiter sind in ihren téglichen »acht Stunden« héufig
primar mit logischem und analytischem Denken befasst. Damit es [hrem Ge-
hirn »ganzheitlich gutgeht« und Sie auch die »eingerosteten« Bereiche wiede-
rentdecken, sollten wir dann und wann auch mal wieder spielerisch unsere
Kreativitat, unsere Denkflexibilitdt und unser assoziatives Denken anregen -
Bereiche, die in unserem Job mitunter erst an zweiter Stelle kommen. Im
Gegensatz dazu konnen sich kiinstlerisch geforderte Brotverdiener mitun-
ter Segmenten widmen, die eher der Logik und Struktur zuzuordnen sind.

»Formal« umfasst das ganzheitliche Gedachtnistraining in Erginzung
zu den bereits erwahnten Kategorien auch das Erkennen von Zusammen-
héngen, die Urteilsfahigkeit oder das Strukturieren.

In diesem Buch werden Sie vor allem die Merkfahigkeit trainieren.
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