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Starken Sie
Gedachtnis. Phantasie
und Konzentration

mit den Tricks der

Mentaltrainer

iemals mehr eine Zahl oder
ginen Namen vergessen,
immer schén bei der Sache
bleiben und blitzschneil
gute Einfélle haben - das ist
gar  kein unrealistischer
Wunsch. Wir haben mit Unterstiitzung
von Mentalcoachs und Psychologen ein
effaktives Workout lir die grauen Zellen
zusammengestellt, das thnen hilft, in je-
der Situation Kopfchen zu beweisen,
Die Problemzone: Ob PIN-Codes,
Gesichter oder Namen - vieles will
uns einfach nicht in den Kopf.
Das Trainingsprogramm: Denken Sie
in Bildern! Visuelle Reize werden im
Kopf faster verankert als trockene Fakten
Besser als Zahlen bleiben Symbole
héngen wie das Ei fir die Null oder gine
Hand mit ausgestreckten Fingern fir
die Finf. Merken Sie sich Zahlenfolgen,
indem Sie die einzelnen Ziffem in
einem Bild verknipfen (z. B. f0r 50: _Mit
der Hand halt man ein Ei"), Ein Kollege
stellt sich als Herr Finntholzner vor?
Versinnbildiichen Sie sich den Namen,
indem Sie ihn im Geiste fir eine
finnische Sauna Holz sammein lassen
Die Partybekanntschaft macht im

88 freundin

roten Kleid die Tanzflache unsicher?
Sie erkennen sie auf der Strake eher
wieder, wenn Sie mit ihr einen Spitz-
namen verbinden, der ans Fest erinnert,

z.B. Flamencotanzerin”. ,Je origi-
nelier der Film im Kopf, desto sicherer
speichem wir die Fakten”, erklart
Oliver G T

Bleiben Sie am Ball

Die Problemzone: Alles lenkt ab, auf

nichts kann man sich konzentrieren.

Das Trainingsprogramm: Klaren

Sie, was die Sache [hnen bringt, z. B, die

ode Stevererkldrung eine stattliche

Rd:kzahlung Italienischpauken bessere

Ki h an —

mobsisieren alle Krifte. Wer die S:nultem

strafft und sich leicht nach vom

beugt, signalisiert sich selbst: _Es wird
di”, und ist auf | S0

Gedact

der Psychologe und Autor Tom Wujec
{..Fitnass fir dan Kopf*, Ariston,

14,95 Euro). Sein Hobby, um ganz warnt-
lich am Ball 2u bleiben: Jonglieren.

Die Gehimhialfien spielen sich besser
aufeinander ein, man wird wacher.
Spinnen Sie rum

Die Problemzone: Kreativitat ist
gefragt, und der Geistesblitz fehit.
Das Trainingsprogramm: Kitzeln Sie
Ihre kindliche Phantasie heraus, Kids
sind Spesalisten darin, Geschichten zu
arfinden und sich das Unmégliche
vorzusteflen. Auf der Suche nach Ideen
hilft es, wie die Kleinen nicht in Fakten,
sondern in Fragen zu denken. Sie sollen
im Job eine ausgefallene Idee liefern?
Fragen Sie sich, was Pippi Langstrumpf
dazu austiifteln wirde. Viersetzt man
sich in Phantasiegestalien hinein, lasst
man Wann und Aber beiseite und
spielt kreativer mit Ideen. Sie stecken
beim Schreiben der Hochzeitsrede
fest? Gedankliche Zeitreisen |, Wie wiirde
sich das Paar im Wilden Westen
machen? ") sorgen fur neue Impulse

Schlafen Sie driber

Die Problemzone: Man sitzt in der
Gribelfalle = und walzt A

Das Twnmqsprogromm Uben Sie
«Th ", das Durchbrech,
der Denkspirale. Schritt eins: loslassen,
Motieren Sia, was Sie beschiftigt,

der Zettel wandert in dwe Schublade. Das
Wissen, dass die Sache abgelegt, aber
nicht vergessen ist, entspannt. Schritt
owei: kuscheln statt reden, Psychologen
der Uni Dresden haben entdeckt, dass
Frauen auf Tipps vom Partner {, Versuch's
doch mal so...") gestresst reagieren
und erst recht gribeln. Zartlichkeit lankt
eher ab, man entspannt sich. Schritt
drei: das Unterbewusstsan arbaiten
lassen. Gribler Ubersehen oft die nahe-
liegandste Losung. Uber knifflige
Probleme eine Nacht schiafen. Wahrend
Sie selig schiummern, fahndet das
Unterbewusstsein nach dem besten
Ausweg - und am nachsten

Tag sieht man klarer. Kristing Junker
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