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VORWORIT

Ich weiB ja nicht, wie Sie das sehen, aber ich mdchte eigentlich schon im-
mer ganz am Anfang eines Buchs wissen, ob es flir mich interessant sein
konnte oder nicht. Falls es Ihnen auch so geht, sollten Sie bitte ankreuzen,
welche der folgenden Aussagen auf Sie zutreffen. Falls Sie das nicht inter-
essiert, sollten Sie gleich auf Seite 10 springen!

O

O
O
O
O

O

O O

O O

@)

Sie treffen einen Bekannten, aber der Name fallt Ihnen nicht mehr ein.
Ihre Merkfahigkeit hat stark nachgelassen.

Sie haben von einem wichtigen Menschen den Geburtstag vergessen.
Ihre Multitaskingfahigkeit lasst zu wiinschen Gbrig.

Sie haben einen Unfall verursacht und dabei den Unfallgegner zu
spat gesehen.

Sie oder lhre Kinder haben Probleme mit Lesen, Rechtschreibung oder
Mathematik.

Gefahrliche Situationen haufen sich (z. B. Sturzgefahr).

Als Unternehmer mochten Sie die Arbeitskraft [hrer Mitarbeiter erhal-
ten oder verbessern.

Sie sind ofter oder zumindest in zunehmendem Male ungeschickt.
Sie oder lhre Kinder kdmpfen gegen ADS oder ADHS.

Sie sind Trainer oder Lehrer und wollen Ihren Schiitzlingen das Beste
bieten.

Sie oder lhre Kinder sind 6fter mal unkonzentriert.

Mit dem Betriebsklima in Ihrem Unternehmen sind Sie nicht zufrieden.



Vorwort

(O Siesind an Ihrer Leistungsgrenze oder schon dariiber (Burn-out).
(O Sie méchten mehr lachen und SpaR haben.

(O Nach einer schweren Gehirnerkrankung sind Sie noch nicht wieder
ganz hergestellt.

O

Sie oder Ihre Angehodrigen haben mit demenziellen Symptomen zu
kdmpfen.

Es gelingt lhnen immer weniger, sich nicht ablenken zu lassen.
Sie sind Lehrer und mochten weniger disziplinarische Probleme haben.

Mit Threr Handlungsschnelligkeit sind Sie nicht zufrieden.

O O O O

Sie fihlen sich immer &fter gestresst oder iiberfordert und suchen
nach Erleichterung.

Als Leistungssportler wollen Sie immer besser werden.
Sie suchen nach neuen Herausforderungen.

Sie mochten sich beruflich verandern.

O O O O

Als Fitnessstudiobetreiber wollen Sie lhr Angebot von anderen Stu-
dios abgrenzen.

O

Sie wollen gerade eine Sprache oder ein Instrument mit weniger Auf-
wand erlernen.

@)

Sie streben nach Perfektion.

O lhre Kreativitat geht immer mehr verloren oder Sie waren noch nie
damit zufrieden.

(O Sie mochten bis ins hohe Alter geistig und kérperlich fit
bleiben.

(O Sie sind Schauspieler und das Textlernen fallt Ihnen zuse-
hends schwerer.
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(O Als Angestellter méochten Sie etwas fiir die Sicherung Ihres Arbeits-
platzes tun.

(O Sie sind Rentner und méchten mit Thren Enkeln etwas Sinnvolles un-
ternehmen.

O Als Einsatzkraft (z. B. Polizei, Feuerwehr, Arzte etc.) miissen Sie fehler-
los arbeiten.

(O Sie mochten mit Ihren Kindern und Enkeln etwas tun, das alle gleich
herausfordert.

O Siesind Kinstler und Ihnen gehen die Ideen aus.

(O Einsamkeit begleitet Ihr Leben und Sie suchen deshalb SpaB und Ab-
wechslung.

(O Sie mochten mehr mit anderen unternehmen.

O Sie sind Jugendlicher und haben genug von endloser Langeweile.
(O Als Physiotherapeut wollen Sie mehr bieten als das Ubliche.

O Sie sind neugierig.

Wenn Sie keine einzige der vorstehenden Aussagen anspricht, dann trifft
bestimmt der folgende Satz auf Sie zu: Sie fiihlen sich nie unangenehm
gestresst, lachen genug, sind entscheidungsfreudig, nie ausgelaugt, im-
mer gut gelaunt und sind sich sicher, dass Sie alle Méglichkeiten aus-
schopfen, um im Alter auch noch zu wissen, was Sie tun. Dann ist dieses
Buch héchstwahrscheinlich zum jetzigen Zeitpunkt lediglich eine unter-
haltsame Lektire fiir Sie und eine mdgliche Hilfe fiir kiinftige Lebenssitu-
ationen.

Ansonsten ist dieses Buch ein MUSS fiir Sie! Es wird Ihr Leben positiv ver-
andern oder sogar das lebenswerte Leben verlangern!

Zu dick aufgetragen, meinen Sie? Ich frage Sie am Ende des Buchs noch
einmal, denn das Wissen um Life Kinetik® und dessen Anwendungsmaég-
lichkeiten kann jedem helfen, der mindestens vier Jahre alt ist. Nachdem



Vorwort

Null- bis Dreijahrige in der Regel nicht zu Bilichern mit viel Text greifen,
gehdren Sie also mit sehr groer Wahrscheinlichkeit zur Zielgruppe! Sie
erfahren gleich, was Life Kinetik® ist, wie und warum es funktioniert und
wie es [hnen helfen kann, Ihr Leben besser zu meistern.

20 % lhres ,besseren” Lebens schaffen Sie mit diesem Buch alleine. Den
Fahrplan fiir die anderen 80 % erfahren Sie auch hier. Bei der Umsetzung
hilft Ihnen dann ein Profi.

Sie erfahren, wie Sie, lhr(e) Lebenspartner(in), lhre Kinder, Eltern, GroB3el-
tern, Freunde und Kollegen mit SpaR ein attraktiveres Leben bis ins hohe
Alter genieBen konnen, wie Sie den Alltag einfacher bewaltigen, sich
nachts besser erholen, mehr Freude haben, mehr wahrnehmen, geistig fit
bleiben. Sie erkennen, wie Sie gefahrliche Situationen etwa im StraBen-
verkehr entscharfen und/oder perfekter meistern konnen. Sie lesen, was
andere dabei erlebt haben, was Prominente dazu sagen. Sie kénnen lhren
personlichen, momentanen Stand ermitteln und den dann mit spéater ver-
gleichen. Sie lesen viele unglaubliche Fakten und wie Sie damit umgehen
kénnen.

Aber was heif3t eigentlich ,ein attraktiveres Leben" fiir Sie personlich?
Gibt es Bereiche in lhrem Leben, die besser oder zumindest nicht schlech-
ter werden sollen?

Vielleicht helfen Ihnen die folgenden Erfahrungen bei der Beantwortung
dieser Fragen.




D‘?ﬂle!a Steinert Frank Stolp, Abteilungslefter ’
JLife Kinetik® st ziemlich schnell bei der Siemens AG

vom Kindergarten zu uns ins ich tue kerperliche Dinge £365
Wohnzimmer gekommen. Die ganze bewusster Wenn ich in Elle o
Familie zieht Grimassen, bldst die sage ich mir selbst: Mache €
Backen auf und blinzelt sich ganz langsam und ordentlich

schnell an und unsere Tochter steht
dabei in der Mitte und schreit Zug,
Bus, Auto. Es ist unglaublich, wie
schnell sich unsere Kleine Dinge
merken und wiedergeben kann.

Wolfgang Pfeil,
Gemeindemitarbeiter

Und dazu Meine groBe Tochter Michelle hat eine

macht 2 Lemschwiche. Die Lehrer wollten sie in

M{ahnS/nnig die Sonderschule stecken. Nach mei-

viel Spal8 und ner Ausbildung zum Life-Kinetik®-Trainer

wir konnen begann ich, mit ihr zu arbeiten. Innerhalb von drei
miteinander Monaten konnte sie sich in der Hauptschule in sechs
lachen.” Féichern um eine Note verbessern, obwohl sie zu Hause

nahezu nichts mehr lernte. Konzentration und Auf-
merksamkeit nahmen enorm zu. Heute macht sie eine
Bickerlehre und in der Berufsschule hat sie ohne den

Rita B6hm , Sonderlehrplan keine schlechtere Note als 3. Meine jiin-
JMir ist aufge- gere Tochter Angelina hatte

fallen, dass ich groBBe Probleme beim Lesen.

beim Autofahren Durch das Training konnte

viel entspannter sie diese fast komplett

bin und schneller beheben. Life Kinetik®

reagiere.” _ sei Dank!"

Elizabeth Ann Schmidt
 Ein Jahr nach dem Schiaganfall meines Mannes Jochen trat Adolphe Diop auf Emp-
fehlung unserer Arztin in unser Leben. Mit seiner Energie, seiner Lebensfreude und dem
immer abwechselnden Training brachte er meinem Mann alte Fihigkeiten, die er verloren
hatte, wieder bei. Nach dem 10-monatigen Life Kinetik® ist mein Mann viel ruhiger geworden.
Er kann sowohl seinen Kopf als auch die Augen nach links drehen. Er nimmt seine Umgebung
viel mehr wahr. All dies war nach dem Schlaganfall nicht méglich. Mein Mann freut sich immer,
wenn ,Adi" kommt, er hat durch das Training gelernt, sich wieder zu konzentrieren. Die Trainings-
einheiten sind fiir ihn sehr anstrengend, dennoch machen sie ihm sehr viel SpalB. Wortiber wir uns
unheimlich gefreut haben, sind die Bestdtigungen durch die
Besucher aus dem Familien- und Freundeskreis sowie von
ehemaligen Arbeitskollegen, nachdem sie uns nach einem
halben Jahr wieder besuchten. Alle sind mit ihren Aussagen
einstimmig, dass so signifikante Verbesserungen nach ei-
nem Schlaganfall und in so kurzer Zeit eine schéne und
freudvolle Uberraschung sind!"




Ulrika Emericks, Géteborg

~Meine Tochter Axia leidet sejt ihrer Geburt an Apraxie, ADHS in
Kombination mit Autismus und einer leichten geistigen Behinderung.
Das alles fiihrt zu groBen motorischen Sch wierigkeiten und Sprachpro-
blemen. Seit wir mit dem Life-Kinetik®-Training begonnen haben, ist dje
Entwicklung von Axia fantastisch. [hre Fahigkeit, sich zu konzentrieren

und zuzuhdren, ist genauso angestiegen, wie ihre Interaktion mit anderen

Menschen. Sie hat ihre Gleichgewichtsfahigkeit und Koordination so sehr verbessert, dass sie ihre

Alltagsaufgaben viel besser meistert Ihre Bewegungen sind nicht nur koordinierter, sondern auch
noch deutlich schneller geworden. [hr Vokabul

ar, ihre Wortfliissigkeit und ihre Fdhigkeit, sich
sprachlich auszudriicken, sind ebenfalls deutlici

h verbessert. Gerade Jetzt hat sie begonnen, ihre ers-
ten Konsonanten zu sprechen, obwo/ sie bisher ausschlieBlich Viokale formulieren konnte, Sie hat
selbst erkannt, wie sehr sie sich gesteigert hat und ist ganz heif auf das Training. Wéihrend
am Anfang maximal 5-10 Minuten mog

lich waren, kann sie inzwischen genauso lange trainieren
wie die Erwachsenen. Wir sind so gliicklich, dass es Bjém mit seiner Life Kinetik® gibt!”

Hans Hinke,
Unter nehmer /
Jch pip

Wolfgang konzentyje.
Marxreiter ter; stress.
Wenn mir Ingrid Had‘< '
etwas aus Das fir mi ch fje‘ut-

| der Hand lichste Ergebnis ist,
rutscht, so

dass ich mein Au'to
| wieder gerade’ ein-
nn — das habe ich vorhe”r
einschdtzen kon-
der gerade auf

kann ich diesen Gegen-
stand einfach mit der —
anderen Hand fangen, was p

. g ehr
! o einfach nicht m
vorher oft misslungen ist. nen, ob es schrdg o

dem Biirgersteig steht.

Miriam Wohlfarth, Life-Kinetik®-Trainerin -
Ich trainiere seit acht Monaten mit einem 14-jdhrigen Jungen,
eige’rl1t/ich wegen seiner Konzentrat/onsp'rob/eme. In dem Berg/ch
haben wir auch schon gute Ergebnisse erzielt, unc{ er fordert mich ganz
schdn. Seine Mutter hat mir beim letzten Telefonat /edth Folgendes
berichtet: Der Junge leidet unter Sklerose, eine .Krankhe/t,
bei der es ja bislang keine Heilungschancen g/bt..Besteqfalls kar?n
man ein Fortschreiten wohl nur verlangsamen. Die PﬁySIotherap/? hat
er auf ein Minimum reduziert, weil es eben ke'/n'e nen-
nenswerten Ergebnisse gab und ihm das Training bei
mir mehr Spal8 macht. Bei der letzten Untersuchung
hat der Arzt jedoch eine plétzliche, wenn auch nur
kleine Verbesserung seines Zustands festgestellt,
die er sich nicht erkldren kann.”
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Sieben Chancen fur

mehr Lebensqualitat!

Selbst wenn Sie sich beim Typisierungstest als ,Der Zufriedene” eingestuft
haben, ist das nur eine Momentaufnahme. SchlieBlich gilt es, dieses Ni-
veau mindestens zu halten. Dafiir missen Sie aber etwas tun. Sich damit
abzufinden, dass mit zunehmendem Alter eben alles etwas beschwerli-
cher wird, ist garantiert die falsche Sichtweise. Es gibt keinen Grund, nicht
auch noch mit 80 Jahren kérperlich und geistig topfit zu sein. Dazu ms-
sen Sie sich kein Bein ausreiRen. Die folgenden sieben Empfehlungen sind

fiir jedermann der Schlissel fiir mehr Potenzial, ganz gleichgiiltig, wie alt
oder fit er ist, welchen Beruf er ausiibt oder welche Personlichkeit er ist.

7.1 Unfallfreie Korperbewegung

Es gibt viele Moglichkeiten, besser zu werden. Am meisten leuchtet uns
das beim Thema Bewegung ein. Wir staunen immer wieder (iber Men-
schen mit flir uns nicht nachvollziehbaren Fahigkeiten, wie Spitzensport-
ler, Zirkusartisten oder Ténzer. Wir wiirden zwar gerne auch lber solche
Fahigkeiten verfiigen, aber wir wissen auch, dass wir diese nicht brau-

46



chen, um unser Leben gut zu

bewaltigen. Dennoch gibt es
auch beim Umgang mit All- i
tagsbewegungen durchaus

groBe Unterschiede, deren

Auspragung Uber das Gefah-

renpotenzial einer Situation
entscheidet.

Wenn Sie beispielsweise i
im Wald spazieren gehen,
kann es passieren, dass Sie
mit lhrem rechten Bein so :

ungliicklich auf eine Wurzel

treten, dass die AuBensei-

te des FuBes nach auBen
wegknickt. Jetzt gibt es drei
Maoglichkeiten:

1. Sie splren rechtzeitig,
dass das Wegknicken
droht. Sofort versuchen

Sie, nicht das ganze Koér-
pergewicht auf lhr rech-

tes Bein zu verlagern

Sieben Chancen fur mehr Lebensqualitat!

Stefan Kloppe, Trainer,
Speaker und Coach

-

- . L

el und Life-Kinetik®-
t; « Mastertrainer:
\ ', Schon wihrend meiner

i Laufbahn als Profihand-
baller habe ich selbst erlebt, was Life Kine-
tik® bewirken kann. Meine koordinativen

¢ Fdhigkeiten wurden deutlich besser und
die Bewegungen fiihlten sich so leicht an.
Wéhrend meiner Ausbildung zum Life-

i Kinetik®-Trainer hatte ich abends noch

i ein Spiel. Dabei hatte ich das Gefihl,

i dass alles in Zeitlupe ablduft und es fiir

i mich total einfach ist, meine Bewegungen
i blitzschnell an die Herausforderungen an-
zupassen. Nach dem verletzungsbedingten
i Ende meiner Karriere war fiir mich kiar,
dass Life Kinetik® ein fester Bestandteil der
i beruflichen Zukunft sein muss. Ich freue
mich immer, wenn ich als Trainer
Menschen neue Perspektiven mit viel
Freude und Spal3 zeigen kann!”

und knicken dafiir im Knie und in der Hiifte rechts ein. Jetzt drohen
Sie aber, nach rechts umzufallen. Um das zu verhindern, ziehen Sie
lhr linkes Bein blitzschnell nach rechts vorne. Dadurch fangt [hr linkes
Bein Ihr Korpergewicht auf und beide Ziele sind erreicht: Sie fallen

nicht hin und bleiben unverletzt!

47
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2. Sie versuchen die gleiche Aufgabe, allerdings gelingt das Vorhaben
nur bis zu dem Teil, wo Sie im Knie- und Hiiftgelenk einknicken. Das
Nach-vorne-Schnellen des linken Beins geschieht entweder zu lang-
sam oder ist koordinativ zu schwierig und Sie stiirzen nach rechts auf
den weichen Waldboden. Dadurch erreichen Sie aber immerhin ein
Ziel: Das Sprunggelenk bleibt unverletzt und, falls der Waldboden
nicht zu schmutzig war, brauchen Sie vielleicht nicht einmal Ihre Klei-
der zur Reinigung zu bringen.

3. lhnen gelingt auch der erste Teil des Vorhabens nicht und durch das
Abstlitzen lhres eigenen Kérpergewichts auf dem nach auBen gekipp-
ten Sprunggelenk reiBen die AuBenbénder ab.

Je 6fter Sie in unbekannte Situationen gebracht werden, desto groBer ist
die Wahrscheinlichkeit, dass |hr Gehirn in der Lage ist, die notwendigen
Schritte rechtzeitig einzuleiten. Das macht Life Kinetik® fiir Sie!

i Eine Untersuchung an der Universitat der Bundeswehr in Miinchen-
Neubiberg unter der Leitung von Prof. Dr. Penka (Penka et al., 2009)
i testete, wie sich Life Kinetik® auf die Gleichgewichtsfahigkeit und
auf die Auge-Hand- und Auge-Bein-Koordination von 30 Sportstu-
denten auswirkt. Die Verbesserungen beim Standgleichgewicht nach
einem dreimonatigen Training mit 60 Minuten Life Kinetik® pro Wo-
che waren enorm. Im Durchschnitt stiegen die gemessenen Werte um
i 145 %. Auch die Auge-Bein-Koordination stieg um 9,34 % an, die
Auge-Hand-Koordination um 8,38 % und das Zusammenwirken der
beiden, die als Gesamtkdrper- oder komplexe Koordination zu verste-
hen ist, verbesserte sich sogar um tiber 11 %. :
Damit sind wir aber auch schon bei der nachsten Lebensqualitédtschance:
Ohne Wahrnehmung klappt keine Koordination!



Sieben Chancen fur mehr Lebensqualitat!

7.2 Ich sehe was, was du nicht siehst! —
Wahrnehmung fordem!

Noch bedeutungsvoller und Manuel Neuer,

unter Umstanden auch le-

Hiich s : deutscher FuBRball-
bensbedrﬂo ! ic ‘ sind m.an- Nationalspieler,
gelnde Fahigkeiten des visu- Weltmeister:

e!len Systems. .Au'ch hierzu Durch Life Kinetik® habe
ein kleines Beispiel: Wenn

_ o ich erkannt, wie wichtig
Sie etwas beobachten, lie- es ist, stdndig wechselnde koordinative
fert jedes Auge ein Bild an Ubungen mit Training der visuellen Wahr-
das Gehirn. Im Idealfall sind & nopming zu kombinieren. Denn wenn die
diese Bilder mit Ausnahme Augen gerade in schwierigen Situationen
der verschiedenen Winkel i nicht perfekt funktionieren, wird es wahn-
durch die unterschiedlichen sinnig schwer, richtig zu reagieren.”
Positionen der AUGEN 1deN- ... ..o
tisch. Das setzt voraus, dass
sich beide Augen identisch bewegen. Tun sie das nicht optimal, miissen
die beiden Bilder im Gehirn mdglichst schnell fusioniert werden, damit Sie
nur ein scharfes Bild sehen und keine Doppelbilder.

Wer schon einmal ordentlich iiber den Durst getrunken hat, weil3, dass
diese Fahigkeit der Fusion dann stark nachlasst! Immer haufiger se-
hen wir dann zwei Bilder, was sich gravierend auf unser Gleichgewicht
auswirkt: Torkeln ist dann ganz schwer zu vermeiden! Leider ist diese
Fahigkeit des Fusionierens auch bei Schlaganfallpatienten sehr haufig
stark eingeschrankt, was teilweise enorme Schwindelprobleme verur-
sacht.

Je groBer die Differenz zwischen diesen beiden Bildern ist,
umso schwieriger ist es flr das Gehirn, diese Aufgabe des Fu-
sionierens zu bewaltigen. Wenn dann auch noch unter Stress
Zeitdruck hinzukommt, bleiben dem Gehirn nur zwei Moglich-
keiten: Entweder es schrankt die Datenmenge fiir die Fusion
ein oder es blendet das Bild von einem Auge aus.
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Wenn die Datenmenge eingeschrankt wird, bleibt unter Umstédnden nur
noch der oft beschriebene Tunnelblick tbrig, das periphere Sehen, also die
Wahrnehmung der seitlichen Areale, wird weitgehend ausgeblendet. Man
nimmt also nur noch frontal mittig wahr.

Dann kann es passieren, dass, aus einer SeitenstralBe von rechts kom-
mend, ein vorfahrtsberechtigtes Auto in lhre StraBBe einfahrt, Sie aber na-
hezu ohne Bremsvorgang in das Fahrzeug fahren. Im Polizeibericht geben
Sie dann an, dass Sie das Fahrzeug nicht gesehen haben. Das stimmt na-
tiirlich nicht! Thre Augen haben den Wagen selbstverstandlich gesehen,
aber Ihr Gehirn war nicht in der Lage, in der Kiirze der Zeit die beiden
kompletten Bilder zu fusionieren, weshalb Sie das Auto nicht wahrgenom-
men haben.

Generell sind Wahrnehmung und Sehen also zwei véllig verschiedene
Baustellen. Sie sehen immer mehr, als Ihr Gehirn davon tatsachlich wahr-
nimmt. Aber auch umgekehrt wird ein Schuh daraus: Ihr Gehirn nimmt
viel mehr wabhr, als Sie sehen, denn schlieBlich verarbeitet es ja auch alle
uibrigen Sinne, mit denen wir uns spater noch befassen werden.

Lassen Sie uns doch einmal genauer testen, wie weit bei lhnen Sehen und
Wahrnehmen auseinanderklaffen. Sicherlich haben Sie sich schon gefragt,
wozu in diesem Buch auf jeder ungeraden Seite rechts unten ein kleines
Bild zu sehen ist. Vielleicht sind Sie keine 20 mehr und haben sich an
lhre Jugendzeit erinnert, als Daumenkinos noch haufiger eine lustige
Abwechslung waren und haben die Seiten rechts unten mit dem Daumen
schnell durchflippen lassen. Dann haben Sie bestimmt gesehen, dass ich
eine sehr bekannte Life-Kinetik®-Ubung dort ausfiihre.

Diese Ubung wird lhnen auf Seite 98 erldutert. Bitte fiihren Sie das Dau-
menkino jetzt entweder noch einmal oder eventuell auch zum ersten Mal
aus und achten Sie darauf, ob Ihnen etwas Besonderes auffallt. Tun Sie
sich selbst einen Gefallen und lesen Sie erst danach beim nachsten Ab-
satz weiter. Viel Erfolg!
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Was haben Sie entdeckt? Wussten Sie noch die Seitenzahl, auf der wir uns
gerade befinden, oder mussten Sie suchen? Ist Ihnen aufgefallen, dass ich
immer abwechsle zwischen dem Kreuzen der rechten Hand oben und der
linken Hand oben? Wissen Sie, wie oft ich die linke und rechte Hand oben
hatte? All diese Fragen fallen auch unter die Rubrik Wahrnehmung.

Denn gesehen haben Sie diese Einzelheiten alle, aber haben Sie diese
auch wahrgenommen? Die eigentliche Besonderheit, auf die ich Sie sto-
Ben wollte, ist aber die Tatsache, dass es sich hier nicht um eine durchge-
hende Ubung handeln kann.

Ich habe zweimal die Ubung unterbrochen und dabei die Bille ge-
tauscht! Sie bemerken den ersten Wechsel von Seite 81 auf Seite 83 und
den zweiten Wechsel von Seite 163 auf Seite 165. Obwohl es nicht sein
kann, dass sich die Ballfarben andern, wéahrend ich sie in der Hand halte,
hat Ihr Gehirn das héchstwahrscheinlich ignoriert, weil es fiir Sie offen-
sichtlich nicht von Bedeutung war.

Sie erkennen also, wie viel Sie gesehen haben und wie wenig Sie wahr-
genommen haben. In diesem Beispiel war das nun nicht wichtig, aber in
dem Beispiel des Autos, das aus der vorfahrtsberechtigten Strale heraus-
fahrt, ware es deutlich billiger und mit wesentlich weniger Scherereien
verbunden gewesen, wenn Sie mehr von dem wahrgenommen hatten,
was Sie gesehen haben. Es macht also durchaus Sinn, die Wahrnehmung
zu férdern!

Bleiben wir bei dem Beispiel mit dem Auto. Was wére denn gewesen,
wenn lhr Gehirn nicht die Datenmenge eingeschrankt hatte, sondern den
zweiten Weg, das Abschalten eines Auges, gewdhlt hatte? Dann ware
der Unfall vielleicht gar nicht oder zumindest anders passiert.
Zur Vermeidung des Unfalls hatte [hr Gehimn Ihr rechtes Auge
weiterbenutzen miissen, da das Auto von rechts kam.

AuBerdem hatte Ihr rechtes Auge und das dazugehdrige Ge-
hirnareal die Entfernung richtig einschatzen und das Fahr-
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zeug als Gefahr einstufen missen. Das alles trotz der Tatsache, dass Sie
es wahrscheinlich nicht gewoéhnt sind, mit nur einem Auge die Entfernung
und die Geschwindigkeit des Fahrzeugs richtig zu taxieren. SchlieBlich
héatten Sie auch noch schnell genug den Bremsvorgang einleiten miissen,
um rechtzeitig stehen bleiben zu kénnen.

Sie werden jetzt denken: ,Wow, so hatte ich das noch gar nicht gesehen.
Das ist interessant! Nur gut, dass mir das nicht passieren kann, denn ich
sehe ja gut!" Leider muss ich Sie da enttauschen. Wir haben bisher iiber
2.000 Personen aus allen moglichen Bevélkerungsschichten, Berufs-
und Altersgruppen getestet. Bis heute ist uns noch niemand begegnet,
bei dem beide Augen exakt die gleichen Daten liefern. Die Wahrschein-
lichkeit, dass Sie dieses Problem also nicht haben, ist duBerst gering.
Schon alleine dadurch kénnten Sie viele Auftrage des Alltags viel besser
meistern.

Oft sind es keine Ungeschicklichkeiten, die dem einen oder anderen hin
und wieder passieren, sondern einfach nur Wahrmehmungsfehler. Wenn
Sie mal wieder zu nah an der Tischkante vorbeigehen und am néachsten
Tag ein schoner blauer Fleck Thren Oberschenkel ziert oder wenn Sie das
nachste Mal ein Rotweinglas mit dem Ellbogen umwerfen, dann wissen
Sie, warum das passiert ist.
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Besondere Bedeutung gewinnt diese Erkenntnis dadurch, dass wir (iber
80 % der tdglichen Handlungen auf Basis dessen durchfiihren, was wir
sehen. Wenn Sie das falsch einschatzen, kann die darauf basierende
nachste Handlung bestenfalls nicht perfekt, aber schlimmstenfalls vollig
falsch sein. Die gute Nachricht ist aber: Das lasst sich durch ein entspre-
chendes Training verbessern: durch Life Kinetik®!

i Clemens Maurer (2014) konnte in seiner Master-Arbeit an der !
FH Wiener Neustadt die Auswirkungen von Life Kinetik® auf die visu-
i elle Wahrnehmung aufzeigen. Mithilfe diverser Testverfahren wurden
die Bereiche Phorie (Abweichung der Augenposition), Fusion (Verbin-
dung der beiden Bilder), Sehscharfe, Stereopsis (rdumliche Wahrneh-
mung), Zielfixierung und Sehbereich (peripheres Sehen) gemessen.
i Hierzu absolvierten 15 von 29 Jugendlichen im Alter von 13-15 Jah-
ren in acht Wochen acht Life-Kinetik®Trainingseinheiten von jeweils :
60 Minuten Dauer. Dabei schnitt die Interventionsgruppe in sechs
der sieben Tests deutlich besser ab als die Kontrollgruppe. :

Die Durchschnittsverbesserung betrug 11,75 %. Besonders hervorzu-
heben ist die Steigerung in der Zielfixierung um 35,75 % und damit
i um fast das Achtfache der Kontrollgruppe. Auch in der Fusion, dem
eben erklarten Verbinden der beiden Bilder, schnitt die Life-Kinetik®-
© Gruppe um fast 22 % besser ab als die Kontrollgruppe.
Die Komplexitat der Wahrmehmung erfordert eine hohe Konzentration,
die ndchste Chance fiir mehr Lebensqualitat.
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7.3  Online sein — das Gehirn fordermn!

Wer will das nicht heutzutage: Nahezu jeder ist permanent online, jedoch
meist nur digital. Allerdings ist dabei allzu haufig unser Gehirn nicht
wirklich online. Sich auf eine Sache zu konzentrieren, ist nicht mehr in,
Multitasking heiB3t das Stichwort, das fast jeder exzessive Smartphoneuser
glaubt zu beherrschen.

¢ Dabei ist langst bewiesen,
Ellen Bach, Life- ] ] g .W].
e e i dass niemand zwei Dinge
Kinetik™Trainerin: leichzeitig machen kann
,Life Kinetik® hat mein : 9 g '

. i (ber die er nachdenken muss
Leben ziemlich verindert.

Ich habe relativ schnell - auch keine Fraul Damit es
gemerkt, dass ich mir i nach auBen so aussieht, als
aufeinmal Dinge besser merken kann, ich . wirden wir mehrere Dinge

i kann schneller reagieren, ich bin belastba- gIelc‘hzemg tun, muss unser
rer geworden.” i Gehimn laufend hin und her

..................................................................... : springen. Dabei geht aber

Zeit verloren, sodass es ge-

maR vieler Studien wesentlich effektiver ist, eine Sache zu Ende zu brin-
gen, ehe man die nachste beginnt.

Dazu braucht man aber ein hohes MaB an Konzentrationsfahigkeit, denn
schlieBlich ist das die entscheidende Fahigkeit, um dauerhaft den Anfor-
derungen unserer heutigen Zeit gerecht zu werden. Besonders die moder-
nen Medien, wie Smartphones oder Tablets, bergen ein ungeheuer groBes
Ablenkungspotenzial.

Untersuchungen haben gezeigt, dass ein moderner, durchschnittlicher
Smartphoneuser pro Tag 240-mal auf seinen elektronischen Helfer sieht,
davon etwa ein Drittel nur, um nachzusehen, ob neue Nachrichten einge-
troffen sind. Exzessive Nutzer kommen auf Giber 1.000 Nutzungsvorgénge.
Durchschnittsuser sind tiber drei Stunden téglich am Smartphone, Junkies
nattirlich noch viel mehr. Welche Folgen hat das?
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Wenn wir davon ausgehen, dass wir sieben Stunden schlafen, bedeutet
das, dass der ,normale” Nutzer alle fiinf Minuten, der MaBlose jede Minu-
te eine neue Meldung und damit eine potenzielle Stérung empfangt. Wer
sich nun davon ablenken lasst, wird aus seinem Arbeitsbereich herausge-
rissen. Um anschlieBend wieder an die gleiche Stelle des Arbeitsprozesses
zuriickzufinden, verliert man jede Menge Zeit. Im Durchschnitt je nach
Tatigkeit zwischen 10 und 20 Sekunden. Das bedeutet, dass jemand,
der mit seinem Smartphone online ist und sich durch die eingehenden
Nachrichten oder vielleicht sogar nur durch die Neugierde auf potenzielle
Nachrichten ablenken lasst, 4-35 % des Arbeitstages verliert. 20-170 Mi-
nuten Arbeitszeit |6sen sich praktisch in Luft auf und sorgen fiir gehori-
gen Stress.

Abhilfe schaffen zwei MaBnahmen: Entweder Sie schalten Ihr Smartpho-
ne ab oder Sie lassen sich nicht ablenken! Es macht also durchaus Sinn,
seine Konzentrationsfahigkeit, auch Aufmerksamkeitsleistung genannt, zu
trainieren, um dem Ablenkungsirrsinn zu widerstehen. Life Kinetik® trai-
niert genau diese Fahigkeit!

Christian Reus (2013) fiihrte im Rahmen seiner Magisterarbeit an
der TU Darmstadt mit 12-jahrigen FuBballspielern der hochsten Leis-
i tungsklasse eine Untersuchung durch, die unter anderem die Auf-
merksamkeitsleistung Uberprifte. Die eine Hélfte der Spieler absol-
vierte ein sechswochiges Life-Kinetik®-Training, die andere in dieser
Zeit fuBballspezifisches Techniktraining. Es konnte gezeigt werden, i
dass die Aufmerksamkeitsleistung in der Life-Kinetik®-Gruppe mit fast
i 34 9% annahernd doppelt so hoch anstieg wie in der Kontrollgruppe. :
Gleichzeitig trainieren wir mit unserem Training aber auch das
schnellere Hin- und Herspringen zwischen den Aufgaben, falls
wir uns dann doch einmal stéren und damit stressen lassen,
was uns zur nachsten Chance fiihrt.
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7.4 Stress — lass nach! Erholung ist notwendig!

. . i Ehe wir uns dem Thema
Melissa Hiimmer, :
. i Stress und Erholung zuwen-
Eventmanagerin H . .
i den, sollten wir noch einmal

bei BELSANA: L die Ub Seite 26 auf
. i die Ubung von Seite auf-

Bei Life Kinetik® muss H . g‘ .

. . . i greifen. Wir waren an einem

ich mich voll auf die H

- . ¢ Punkt angekommen, an dem

Ubungen konzentrieren.

Dadurch vergesse ich die Arbeit fiir einen Sie Zahlen, Farben und Bilder

¢ kurzen Moment und kann komplett ab-  richtig interpretieren mussten.
¢ schalten.” i Wir machen jetzt die gleiche

S, .. Ubung noch einmal, aller-

dings unter Zeitdruck! Auch

hier gilt: Alles kann — nichts muss! Wenn Sie lieber gleich Fakten zum The-

ma Stress erfahren mochten, dann iiberspringen Sie jetzt einfach den ndchs-

ten Kasten. Bitte bedenken Sie aber, dass Sie dadurch eine gute Chance lie-
gen lassen, neue Verbindungen in [hrem Kopf zu bauen . . .

Schén, dass Sie sich fiir mehr Synapsen entschieden haben und gleich hier
weitermachen. Zur Erinnerung hier noch einmal die Zuordnung der Zahlen
und Farben:

Legende 1: riickwarts = 1, vorwarts = 2, links = 3 und rechts = 4

Legende 2: riickwarts = [JETH], vorwérts = Ffi, links = gelb und rechts = [{

IR Y

Legende 3: Rickwarts  Vorwarts Rechts Links

Wie Sie sicherlich erkannt haben, sollen Sie bei den Bildern nun vorwarts
und riickwérts spiegeln, aber links und rechts vertauschen.
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Ganz wichtig ist jetzt natirlich, dass Sie nicht auf die Legenden sehen,
wenn Sie die Ubung durchfiihren. Dazu gibt es zwei Schwierigkeitsstufen:

Stufe 1: Sie decken die Legenden ab.
Stufe 2: Sie versuchen, ohne Abdecken, durch Konzentration dem Spicken
zu widerstehen.

Stoppen Sie bitte die Zeit!

MZ m--w-'-gelb-l ﬁim - 2-gelb

Waren Sie unter 20 Sekunden? Das ware namlich das Ziel gewesen, wenn
Sie auRerhalb von Life Kinetik® auf vergleichbare Aufgaben stoBen. Bei uns
gibt es so etwas nicht! Life Kinetik® hat nur ein Ziel: Wir wollen Sie standig
mit neuen Aufgaben konfrontieren. NaturgemaR klappen die nicht gleich
zu Beginn, was aber bei vielen Menschen den Ehrgeiz auf den Plan ruft.
SchlieBlich sind wir von Geburt an gewohnt, so lange zu (iben, bis wir etwas
konnen. Dadurch machen sich viele Menschen bei Life Kinetik® ihren Stress
am Anfang selbst. Wenn sie dann aber registriert und verinnerlicht haben,
dass es bei Life Kinetik® nie darum geht, etwas zu beherrschen, werden sie
im Laufe der Zeit gelassener. Versuchen Sie jetzt, die nédchste Zeile mit den
gleichen Regeln wie eben gelassener ohne Zeitdruck anzugehen. Aber, Vor-
sicht: Das, was Sie lesen, hat Prioritdt gegentiber den Farben!

m-4-ge|b-i-2-@--mmmﬁn-ﬁ-] gmﬁ
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