Gehirn an — Stress aus:
Fitnesstraining firs Gehirn

»Nur wer selbst beweglich ist, kann auch andere in Bewegung
setzen, sagt Heidrun Link.

Die ausgebildete Tanzpadagogin und ehemalige Geschaftsfihrerin
eines weltweit tatigen Unternehmens fur Verhandlungsfiihrung
weil} genau, wie man mit stressigen Situationen umgeht. Die Ge-
hirnfitnesstrainerin steht mit ihrer selbst entwickelten Trainings-
methodik als Referentin auf der Biihne, coacht und begleitet
Flihrungskrifte und deren Mitarbeiter, gestaltet Teamentwick-
lungsworkshops — und hat das kirzlich erschienene Buch ,,Ge-
hirn an — Stress aus* geschrieben.

Sind Sie ein Marathontyp?
Die Herbstmonate sind bekannt dafiir, dass der Kalender immer

voll ist. So vieles wurde in die zweite Jahreshalfte verschoben.

Das Ganze gekront mit all den Corona-Verordnungen, nicht nur
bei jeder Veranstaltung, sondern auch und immer mehr im per-
sonlichen Alltag. Da seien laut Heidrun Link Selbstdisziplin, Struk-
tur und Durchhaltevermogen gefragt.

Die derzeitige Situation fiir viele Menschen vergleicht die Buch-
autorin mit der Vorbereitung auf einen Marathon. ,,Unser Gehirn
durchlebt im Moment tatsichlich so etwas Ahnliches wie einen
Marathon®, schreibt sie. ,,Es muss sich auf viele neue Ablaufe ein-
stellen, veranderte Arbeitszeiten und Arbeitsplatze. VWeniger
Lohn, Umdenken, Umstrukturieren, Anpassen, Regeln einhalten
und, und, und... Das alles kostet uns viel mehr Zeit, gepaart mit
einer gewissen Unsicherheit, wie es iiberhaupt weitergeht. Also
warum die Umstiande nicht sportlich sehen®, so habe Link das
mit Unvorhersehbarem schon immer gehandhabt.

Ihr von der Gehirnfitness-Fachfrau erstellter ,, Trainingsplan* gibt
Anregungen, die Sie im besten Fall gleich morgen genau so oder
so ahnlich nachmachen konnen. Die aufgefiihrten Punkte sind fiir
eine Marathonvorbereitung von groBer Bedeutung und lassen
sich leicht in die ganz normale Arbeitswelt tibertragen.

|. Gute Planung

Ich starte taglich mit einer Tagesplanung und halte mich diszipli-
niert an jeden Punkt. Immer wenn ich etwas erledigt habe, strei-
che ich diesen durch. Das Gehirn bedankt sich, indem es das Mo-
tivationshormon Dopamin ausschittet. Ablenkung vermeiden
und Aufmerksamkeit blindeln — mein Leitsatz dabei ist: Heute
mache ich eins nach dem anderen!

2. Gutes Equipment

Auch das ist in der Arbeitswelt von groBer Bedeutung. Ich priife
meinen Arbeitsplatz:

Stimmen die Lichtverhaltnisse, ist es warm genug, passen Stuhl-
und Tischhohe, ist die Lautstarke fur mich in Ordnung oder gibt
es unangenehme Hintergrundgerausche?

3. Kraft und Stabilitit

Kraft und Stabilitat kommen nicht von heute auf morgen. Das
Gehirn braucht Wiederholung und muss iiben, tiben, liben. Das
Wichtigste fiir unser Gehirn ist aber SpaB, Freude und Humor!
Wie sieht es mit lhrer personlichen Kraft und Stabilitat aus?
Welche Ablaufe sind schon zur kraftesparenden Routine gewor-
den? Wichtig ist es, den Tag mit Dingen zu gestalten, die Kraft
und Stabilitait mit sich bringen. Dadurch teilen wir uns unsere
Energie besser ein und konnen sie an der richtigen Stelle einset-
zen. So gehen auch die anderen Dinge leichter von der Hand.

4. Richtige Lauftechnik

Um die richtige Lauftechnik herauszufinden, muss man verschie-
dene Techniken ausprobieren. Einfach immer mal Uber den Teller-
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rand schauen, offen sein fiir andere Techniken, Ablaufe, Systeme.
Immer mal wieder andere Meinungen einholen. So optimiere ich
immer wieder meine eigenen Ablaufe.

5. Regeneration

Wie wir ja bereits aus der Trainingslehre wissen, gibt es ohne
Entspannung auch keine Leistungssteigerung. RegelmaBige Pau-
sen, die auch Pausen sind. Einfach aus dem Fenster schauen, 10x
tief ein- und ausatmen, ein Lieblingslied singen, 5x in der Uber-
kreuzbewegung um den Tisch laufen oder einfach mal fiir ein
paar Minuten die Augen schlieBen und alle Gedanken flieBen las-
sen.Ausreichend schlafen (6 bis 8 Stunden pro Nacht).

6. Ausgewogene und vitaminreiche Ernahrung

Ich esse tagsiiber Obst, Niisse, trinke eine Kanne Tee oder einen
leckeren Kaffee.

AuBerdem plane ich mindestens eine warme Mahlzeit am Tag
ein. Ich halte mich Uber aktuelle Tipps und Tricks von Er-
nahrungsexperten auf dem Laufenden.

Das Gehirn mag neben immer neuen Herausforderungen natiir-
lich auch Routinen und gleichbleibende Ablaufe. Bringen Sie also
Ihr Gehirn in diesen immer noch stiirmischen Zeiten immer mal
wieder in einen gesunden Zustand.

Wenn es dem Gehirn gut geht, dann geht es dem Menschen, der
zu diesem Gehirn gehort, auch gut! In diesem Sinne: Gehirn an —
Stress aus!

Buchtipp:,,Gehirn an — Stress aus* von Heidrun Link

,Zerbrich Dir nicht den
Kopf. Trainiere ihn!“, lau-
tet die Empfehlung der
Autorin. ,Lernen Sie mit
einfachen, aber wirksamen
Bewegungsiibungen, lhre
mentalen Ressourcen ef-
fektiver und damit scho-
nender einzusetzen. Sie
verbessern damit zugleich
Ihr korperliches und men-
tales Wohlbefinden.”“ Die
ganzheitliche Gehirnfitness-
methode verbindet kogni-
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ruf integrieren. Mit viel
Humor und Leichtigkeit
vermittelt das Buch Basiswissen uber das menschliche Gehirn
und erklart, wie Kopf und Korper zusammenarbeiten. lllustrierte
Ubungsanleitungen erleichtern die Anwendung und regen zum
Nachmachen an. Mit vielen praktischen Tipps und Tricks fiir All-
tag und Beruf. Zusammengefasst geht es um Stressabbau und
Stresspravention, Motivations- und Leistungssteigerung, verbes-
serte Lern- und Konzentrationsfahigkeit sowie Forderung von
Iosungsorientiertem Denken und Problemlosungsfahigkeit.
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