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Gehirm an —
Stress aus

Wohlbefinden durch Gehirntraining

Kennen Sie das Gefuhl, in einer vollig Uberfullten
StraBenbahn zu stehen? An jeder Station geht die Tur

auf, immer weitere Fahrgéste drangeln sich herein
und keiner steigt aus! Es wird voller, enger, lauter,

Gertche und Gerausche nehmen zu. Und Sie

stehen mittendrin, konnen sich nicht mehr

bewegen, reagieren oder agieren. Eine sehr

unangenehme Situation, die sicher jeder

von uns schon einmal erlebt hat.

etzt stellen Sie sich vor, Sie hitten
J die Moglichkeit, sich mit Threm

Gehirn zu unterhalten, und konn-
ten es fragen: ,Sag mal, Gehirn, wie geht
es dir?” Ihr Gehirn wiirde Ihnen sinnbild-
lich diese Geschichte aus der Strapen-
bahn erzdhlen. Es wiirde sagen: ,Ich fiih-
le mich so oft bewegungslos, kann nicht
reagieren, nicht agieren. Ich werde tber-
flutet von Bildern, Gertichen und Gerau-
schen. Es fallt mir schwer, mich zu kon-
zentrieren, klar zu denken. Ich fithle mich
unter Druck und unter Stress!” Willkom-
men im 21. Jahrhundert!

Laut WHO (Weltgesundheitsorganisa-
tion) ist Stress eine der gropten Gesund-
heitsgefahren des 21. Jahrhunderts. Die
WHO rechnet damit, dass im Jahr 2020
jede zweite Krankmeldung auf Stress zu-
riickzufithren sein wird (Quelle: World
Mental Health Day, 10. Oktober 2012).
Eine schwerwiegende Aussage, unter die

ich aus meiner Erfahrung in der Praxis
leider einen gropen Haken machen kann.
Natiirlich empfindet jeder Mensch Stress
auf eine andere Art und Weise und natiir-
lich gibt es auch unterschiedlichste Arten
von Stress. Fakt ist jedoch, dass viele
Menschen extrem unter der standigen
Stressbelastung leiden.

Unternehmen investieren in
Gesundheit ihrer Mitarbeiter
Da verwundert es wenig, dass sich im-
mer mehr Unternehmer beklagen, ihre
Mitarbeiter konnten nicht mehr kreativ
und lésungsorientiert denken. Klar ist:
Ein volles, reiziiberflutetes Gehirn kann
das auch gar nicht schaffen!

In Unternehmen wird inzwischen viel
Geld dafiir ausgegeben, diesen Zustand
zu verbessern. Bei Gesundheitstagen ler-
nen Mitarbeiter verschiedene Entspan-
nungstechniken, wie zum Beispiel Auto-
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genes Training und Muskelentspannung,
kennen oder werden von mobilen Mas-
seuren am Arbeitsplatz behandelt.

Personal Trainer und Gesundheits-
trainer sprechen von gestressten Klien-
ten und viele Fitnessstudios springen
mit neuen Kursangeboten wie beispiels-
weise Health Yoga, Entspannungskur-
sen und Body-Balance-Angeboten auf
die Mental-Health-Schiene auf. Doch
reicht es aus, die Menschen zu entspan-
nen? Reagieren wir damit nicht einfach
nur auf die Symptome, ohne die Ursa-
chen zu bekampfen?

Das Gehirn unter Stress

Kommen wir zuriick zur eingangs er-
wahnten Situation in der StraBenbahn.
Die Gange miissen leer werden, damit
der Schaffner die Fahrkarten kontrollie-
ren kann. So muss auch ein Gehirn ,ent-
leert” werden, um wieder voll funktions-
fahig zu sein, sprich: um konzentriert,
l6sungsorientiert, fokussiert und ent-
spannt arbeiten und denken zu kdnnen.
Aufgrund der permanent ansteigenden
Reiziiberflutung ist das eine immer gro-
Bere Aufgabe fiir die Schaltzentrale un-
seres Korpers und somit auch unseres
Gemlits. Ziel ist es, aus der Reiziiberflu-
tung eine Reizarmut zu machen. Doch
wie gelingt es, unser eigenes Gehirn zu
entleeren und trotzdem aufmerksam zu
bleiben? Und wie ist es im né&chsten
Schritt moglich, Menschen dabei zu un-

terstiitzen, auf die Ebene der entspann-
ten Aufmerksamkeit zu kommen?

Die Losung ist simpel: durch einfache
koordinative Bewegungsiibungen, ge-
paart mit kognitiven und visuellen Auf-
gaben. Das Gehirnfitnesstraining na-
mens LINK MOVES® besteht aus genau
solchen Ubungen, zwei davon finden Sie
am Ende dieses Artikels.

Vom Trampelpfad zur
Datenautobahn

Heute wissen wir, dass ca. 3—-4% der Ge-
hirnzellen ab dem 25. Lebensjahr nach
und nach absterben. Wir wissen aber
auch, dass 1999 ein in der Gehirnfor-
schung lang unumst6pliches Dogma zu
Grabe getragen wurde. Peter S. Eriksson
vom Sahlgrenska University Hospital in
Goteborg (Schweden) und Fred H. Gage
vom Salk-Institut fiir Biologische Studi-
en in La Jolla (Kalifornien) publizierten
damals mit einigen Kollegen die aufse-
henerregende Neuigkeit, dass das
menschliche Gehirn auch im Erwachse-
nenalter zumindest an einer Stelle noch
regelmapPig neue Nervenzellen erzeugt:
im Hippocampus. Diese Hirnregion an
der Innenseite beider Schlédfenlappen
spielt eine wesentliche Rolle bei der Ge-
déchtnisbildung und beim Lernen. Der
Hippocampus muss mit allen Sinnen
bewegt und befeuert werden. So entste-
hen - bildlich gesprochen — aus kleinen
Trampelpfaden grofe Datenautobahnen

Immer mehr Unternehmer beklagen, ihre Mitarbeiter k6nnten nicht mehr kreativ und Iésungsori-
entiert denken und investieren deshalb viel Geld (z.B. Workshops, Autogenes Training, Muskelent-
spannung, Personal Trainer, Massagen am Arbeitsplatz usw.), um diesen Zustand zu verbessern

www.bodylife.com




TRAINING \ MENTALE FITNESS

. Solutions-Experte

IFAA &

5Solutions

%)
F

Heidrun Link referierte auf der
,Solutions 2016“ zu dem Thema
,Gehirn an - Stress aus”. Alle
Infos zum Themenkongress
finden Sie im Internet unter
www.bodylife.com/solutions

in unserem Gehirn. Unser Gehirn ist also
wandlungsfahig! Je breiter diese Bahnen
sind, desto leistungsfdhiger sind wir,
kdnnen uns besser konzentrieren, krea-
tiv denken und Stress bewéltigen.

Drei Erfolgsfaktoren fur
geistige Fitness

Millionen Menschen versuchen, mit
Denksportaufgaben geistig fit zu blei-
ben. Doch ob Kreuzwortrétsel, Sudo-
kus und Zahlenspiele den natiirlichen
Abbau der geistigen Fahigkeit wirklich
aufhalten kdnnen, wird von Gehirnfor-
schern stark bezweifelt und immer
mehr Experten distanzieren sich vom
Versprechen der Gehirnjogginganbie-
ter. Denn zu dem Faktor geistige Akti-
vitat kommen noch zwei weitere wich-
tige Faktoren, um das Gehirn mit dem
zu versorgen, was es ein Leben lang
braucht: kdrperliche Aktivitat und so-
ziale Kontakte.

= Faktor 1: Geistige Aktivitat
Dazu zdhlen zum einen die oben ge-
nannten Denksportaufgaben. Eine wei-
tere gute Moglichkeit, sein Gehirn zu
aktivieren, ist es, den eigenen Namen
oder den des Kunden vorwérts und riick-
waérts zu buchstabieren und die Buchsta-
ben laut auszusprechen. Hier kann na-
tirlich jedes beliebige Wort benutzt wer-
den, um so den Schwierigkeitsgrad nach
und nach zu steigern.
= Faktor 2: Soziale Kontakte
Gemeinsam im Team, im Personal Trai-
ning, in Groupfitnesskursen, unter Kol-
legen und in der Familie macht alles
doppelt so viel Spap. Dabei werden
wichtige Gliicks- und Bindungshormone
ausgeschiittet und gleichzeitig Stress-
hormone abgebaut.
= Faktor 3: Korperliche Aktivitat
Hier geht es nicht um den taglichen Ma-
rathonlauf! Einfache koordinative Bewe-
gungen wie die klassische Uberkreuzbe-
wegung (siehe Kasten unten) werden
kombiniert mit kognitiven bzw. geistigen
Aufgaben, also beispielsweise Worter
buchstabieren oder Zahlenreihen aufsa-
gen, wahrend wir uns bewegen. Wenn
sich alle Teilnehmer dann noch zwi-
schendurch abklatschen, kann gar nichts
mehr schiefgehen.

Genau an diesem Punkt setzt das
LINK MOVES®-Training an und kann so-

mit ideal als Gehirntraining eingesetzt
werden. Regelmé&pigkeit ist dabei das A
und O! Denn je besser die beiden Gehirn-
halften miteinander kommunizieren,
desto stabiler, leistungsféhiger, konzen-
trierter und stressfreier gehen Sie durch
Thren (Berufs-)Alltag. Das langfristige Ziel
sollte daher sein, Ubungen zur Gehirnak-
tivierung zur Routine zu machen, am bes-
ten zehn Minuten téglich. Der Mensch ist
ein Gewohnheitstier, also tiberlegen Sie
sich, wann sich das Training am besten in
Thren Alltag integrieren lasst, beispiels-
weise immer nach dem Friihstiick oder
Mittagessen. Schon nach wenigen Tagen
werden Sie merken, wie gut es Ihnen tut
—und so wird es nach und nach einfacher,
regelmapig zu trainieren. Dafiir sorgen
die Gliickhormone! Heidrun Link

Heidrun Link ist Gehirnfitness
trainerin und Inhaberin der Mar-
ke LINK MOVES® sowie des
. Unternehmens 3f Bewegungs-
L training in Stuttgart. Sie coacht
und begleitet Flhrungskréfte
und deren Mitarbeiter, gestaltet Teament-
wicklungsworkshops und ist Referentin fur
die Ausbildung zum LINK MOVES®-Gehirn-
fitnesstrainer an der IFAA-Akademie. Mehr
Informationen zu LINK MOVES® und Heid-
run Link unter www.3fbewegungstraining.de;
Kontakt: hi@3fbewegungstraining.de

Ubungsbeispiele

1. Einfache Uberkreuzbewegung

= Rechte Hand auf linkem Knie ablegen
= Linke Hand auf rechtem Knie ablegen
» |m flieBenden Wechsel

m Dazwischen 1 Mal klatschen

+ Steigerung

= Dazu vorwarts und riickwarts buch-
stabieren

= Dazu zdhlen (zum Beispiel das kleine
1x1 aufsagen)

= Dazu vorwarts-riickwarts-seitwarts
gehen

= Dazwischen 2 Mal klatschen
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2. Ubung mit einem Stressball

= Ball mit rechter Hand bis auf Augenho-
he werfen und dann mit rechter Hand
auffangen

= Linker Arm schwingt dabei vor und
zurlick, rechter Arm ist wahrenddes-
sen vorn

= Mit der linken Hand beim Nach-vorn-
Schwingen eine Faust und beim
Nach-hinten-Schwingen eine gespreiz-
te Hand machen

= Wechsel
+ Steigerung

= Dazu reden, singen, buchstabieren,
z&hlen

= Dazu die FiiBe im Wechsel vorwarts,
rickwarts, seitwarts und tUberkreuz
bewegen (kurz tippen)
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1. Einfache Uberkreuzbewegung

2. Ubung mit einem Stressball
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