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Was ist Konzentration?

Konzentration ist zundchst einmal die Fahigkeit, seine eigenen
Gedanken zu sammeln, auf einen gewtnschten Punkt zu
lenken und auch dort zu lassen. Es niitzt nichts, wenn Sie sich
nur einige Sekunden lang konzentrieren kénnen. Sie mussen
es schaffen, Ihre Gedanken lingere Zeit auf einen Punkt zu
richten.

Kinder zum Beispiel konnen sich auBlerordentlich gut kon-
zentrieren, nur meistens nicht auf das, was gerade vom Lehrer
in der entsprechenden Schulstunde gefordert wird. Auch
Erwachsene konnen sich im Grunde sehr gut konzentrieren,
aber ebenfalls nicht unbedingt auf das, was gerade in einer
Besprechung, in einer Verhandlung, in einem Vortrag oder bei
der Arbeit am Computer gefordert wird.

Jeder Mensch, ganz gleich welchen Alters, konzentriert sich
jede Sekunde, jede Minute, jede Stunde auf irgendetwas. Das
ist also nicht das Problem. Es kommt jedoch darauf an, seine
Gedanken genau auf den Punkt zu richten, der im Moment
wichtig ist, ob in der Schule, im Beruf oder im Privatleben. Wer
nicht fahig ist, sich langer auf eine wichtige Sache zu konzen-
trieren — und damit schlagt sich jeder Mensch immer wieder
einmal herum - dessen Leistung lasst nach und dessen Lern-
fahigkeit lasst zu winschen tibrig.

Fur die weit verbreiteten Schwierigkeiten, sich zu konzen-
trieren, gibt es verschiedene Grunde: Reiziiberflutung und
Hektik fihren dazu, dass die Gedanken standig von einem
Punkt zum nachsten ,,zappen®. Zu viel Stress hat zur Folge, dass
sich die Gedanken auf den Urlaub oder die Freizeit konzen-
trieren oder aber auf Schlaf und Entspannung — nur nicht auf
die Arbeit. Wer nicht abschalten kann, dessen Gedanken
kreisen auch nach Feierabend um die Arbeit, um das, was alles
zu tun ist, um Probleme oder Schwierigkeiten. Existenzangste
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sowie Sorgen und Arger binden ebenfalls die Gedanken und
die Konzentration — man beschéftigt sich nur noch mit diesen
Sorgen und dem Arger, statt sich auf die Losungen zu konzen-
trieren.

Insgesamt kann man sagen, dass wir heutzutage zahlreichen
Ablenkungen ausgesetzt sind, wodurch die Gedanken entwe-
der in eine nicht gewiinschte Richtung gehen, sich also
woanders konzentrieren, oder aber nicht lange auf einem
bestimmten Punkt verweilen, also stindig von einem Thema
zum néchsten springen.

Hinzu kommt, dass Konzentration eine Energie ist, die sich
beim Arbeiten und beim Lernen verbraucht (meine ,Batterie®
ist leer) und wieder aufgeladen werden muss, zum Beispiel
durch Pausen. Aber diese so wichtigen Pausen gonnen sich die
meisten Menschen in unseren von Stress und Hektik gepragten
Zeiten nicht mehr. Kein Wunder, dass viele dartiber klagen,
dass sie sich nicht mehr in der gewinschten und gewohnten
Weise konzentrieren konnen.

Sich nicht so gut konzentrieren zu konnen, ist nicht nur
unangenehm, sondern hat weit reichende Folgen: Mit der
Konzentration steht und fillt das Gedichtnis. Daher ist es
wichtig, die Konzentration zu trainieren. Das soll mit diesem
Buch spielerisch geschehen, denn der berufliche und auch
schulische Alltag sind schon aufreibend genug.

In den folgenden Konzentrationstibungen beziehungsweise
Konzentrationsspielen trainieren Sie die Bereiche, die fur die
tagliche Praxis wichtig sind. Hierbei soll sich eine Routine
einstellen, so dass eine gute Konzentration zu einem effekti-
ven, automatischen Grundverhalten Ihres Gehirns wird. Dann
werden Sie mit IThrer Konzentration auf die Dauer zufrieden
sein.

In Sonderkapiteln im letzten Teil des Buches erfahren Sie,
wie Sie morgens ohne lange Anlaufphase frisch und fit in den
Tag starten und wie Sie uUber Entspannungsiibungen Ihre
Konzentration zusatzlich stabilisieren konnen. AuBlerdem be-
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kommen Sie Hinweise, wie Sie Ihre Konzentrationsfahigkeit
fordern konnen. So starken Fantasiereisen Ihre geistige Fit-
ness, die Erndhrung beeinflusst Ihre Konzentrationsfahigkeit
und Augeniibungen helfen Thnen, bei der Arbeit am Bild-
schirm auch tber lingere Zeit konzentriert zu bleiben.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal und Erfolg beim Training Ihrer
Konzentration!

Gunther Beyer, Hohkeppel 2007






ANALYSE:
WIE KONZENTRIERT SIND SIE?
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Gehen Sie konzentriert durchs Leben?

Testen Sie, wie es um Ihre Konzentration steht. Beantworten
Sie dazu die folgenden Fragen. Die Antworten finden Sie auf
der nachsten Seite.

®

10.

Sie stellen den Wecker auf 9 Uhr und gehen um 8 Uhr
schlafen. Wie viele Stunden schlafen Sie?

Teilen Sie 30 durch 0,5 und zdhlen Sie 10 hinzu. Wie lautet
das Resultat?

Sie kommen in einen dunklen Raum mit Ziindhoélzern in
der Hand. Es gibt keinen Strom, aber eine Kerze, einen
Gasherd und eine Petroleumlampe. Was ziinden Sie zuerst
an?

Ein Bauer hat 17 Kuhe. Alle sterben, auBler 9. Wie viele
bleiben tibrig?

Wie viele Monate haben mindestens 28 Tage wahrend einer
Periode von 8 Jahren?

Ein Nachtwachter stirbt am hellen Tag. Hat er trotzdem
Anspruch auf eine Pension?

Wie viele Tiere von jeder Art hat Moses auf seine Arche
mitgenommen?

Darf ein Mann die Schwester seiner Witwe heiraten?

Auf einer Stromleitung, 10 Meter tber Ihnen, sitzen 10
Vogel. Ein Jager schiet 4 herunter. Wie viele sitzen dann
noch auf der Stromleitung?

Ein Archaologe behauptet, er hatte ganz seltene, wertvolle
Miunzen mit der Pragung ,400 vor Christus® gefunden.
Kann das stimmen? Kann man heutzutage noch solche
Miinzen finden?
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Haben Sie gemerkt, was passiert ist? Sie wurden sich Ihrer
Sache immer sicherer — und so lie} Ihre Konzentration nach,
die Fehlerquote stieg.

Sie miissen lernen, tiber langere Strecken und trotz Erfolgs-
erlebnissen weiterhin konzentriert zu bleiben. Das trainieren
Sie mit den Ubungen in diesem Buch.

1 Stunde

70 ist richtig

das Ziindholz

9 ist richtig

96 ist richtig. 12 Monate mal 8 Jahre. Jeder Monat hat
mindestens 28 Tage.

Naturlich gibt es keine Pension fiir Verstorbene.

Moses hatte keine Arche. Das war Noah.

Geht nicht, denn er ist schon tot.

Kein Vogel mehr. Der Rest fliegt erschrocken weg.
Natiirlich nicht! Keiner konnte 400 vor Christus wissen,
dass 400 Jahre spater Christus kommen wurde.
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Wie konzentriert bewiltigen Sie geistige Arbeiten?

Dies ist ein zeitbegrenzter Test: Sie haben 3 Minuten Zeit. Der
Rekord liegt bei 1 Minute 15 Sekunden.

1. Lesen Sie alles sorgfiltig, bevor Sie etwas tun.

2. Schreiben Sie schnell Thren Namen in die obere rechte

Ecke der Seite.

Kreisen Sie im vorigen Satz das Wort ,.schnell ein.

4. Zeichnen Sie 5 kleine Vierecke in die obere linke Ecke
dieses Blattes.

oo

5. Zeichnen Sie ein ,X“ in jedes der Vierecke.

6. Unterschreiben Sie dieses Blatt rechts unten nur mit Ihrem
Nachnamen.

7. Vor Ihre Unterschrift schreiben Sie bitte ,Ja, Ja, Ja“.

8. Sprechen Sie laut und deutlich Thren Namen.

9. Kreisen Sie jede auf diesem Blatt erkennbare ,,3“ ein.

10. Schreiben Sie ein ,X“ in die untere linke Ecke dieses

Blattes.

11. Zeichnen Sie einen Kreis um das soeben geschriebene , X“.

12. Sagen Sie laut, so dass sie jeder verstehen kann: ,Ich bin
nahezu fertig, ich habe alle Anweisungen befolgt.*

13. Und nun, da Sie alles so sorgfaltig durchgelesen haben, tun
Sie bitte nur das, was in der Anweisung Nummer 2 steht.

Wie ist es Ihnen ergangen? Haben Sie alles sorgfaltig und
konzentriert gelesen, wie es bei Punkt 1 steht? Oder sind Sie
unkonzentriert und oberflachlich tiber Punkt 1 hinweggegan-
gen und haben sich in unnoétige, operative Hektik gestiirzt (mit
dem Zeitlimit von 3 Minuten im Nacken)?

Wahrscheinlich hat auch die angebliche (gelogene) Bestzeit
Ihren Ehrgeiz angestachelt und den Druck erhoht. Lassen Sie
durch solche Rahmenbedingungen niemals Thre Konzentra-
tion beeinflussen. Fihren Sie das Training in diesem Buch
konsequent durch, Sie werden davon deutlich profitieren.



TRAINING:
IN FUNF STUFEN
ZU EINER BESSEREN
KONZENTRATIONSFAHIGKEIT



