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Neues verankern wir nur dann dauerhaft, wenn unser Gehirn das entsprechende Signal bekommt. (Bild:
Canova [ Al)

Gesuindere Denkweisen lernen: 3 Dinge,
die unser Gehirn dafir braucht
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Wie konnen wir neue Denkweisen oder Routinen in unserem Gehirn
verankern? Was drei Voraussetzungen fiir diese Form des Lernens sind und
wie man das so wichtige Fokussieren mit einem Trick der
Neurowissenschaftler verbessern kann ...

Die meisten von uns mochten doch neue, gestuindere Denkweisen lernen: zum
Beispiel weniger kritisch mit sich selbst sein, weniger perfektionistisch und daflr
pragmatischer denken ... und wir mochten neue Routinen in unseren Alltag

https://www linkedin.com/pulse/gesiindere-denkweisen-lernen-3-dinge-die-unser-gehirn-dafiir-kaufmann-op5uf/?trackingld=TF17RarkbibDIA 1rQW YTuA%3D. ..

1/5


https://de.linkedin.com/in/drkaikaufmann
https://www.linkedin.com/uas/login?session_redirect=%2Fpulse%2Fges%25C3%25BCndere-denkweisen-lernen-3-dinge-die-unser-gehirn-daf%25C3%25BCr-kaufmann-op5uf%2F%3FtrackingId%3DTFl7RarkbibDIA1rQWYTuA%253D%253D&trk=article-ssr-frontend-pulse_publisher-author-card
https://www.linkedin.com/uas/login?session_redirect=%2Fpulse%2Fges%25C3%25BCndere-denkweisen-lernen-3-dinge-die-unser-gehirn-daf%25C3%25BCr-kaufmann-op5uf%2F%3FtrackingId%3DTFl7RarkbibDIA1rQWYTuA%253D%253D&fromSignIn=true&trk=article-ssr-frontend-pulse_nav-header-signin
https://www.linkedin.com/pulse/topics/home/?trk=article-ssr-frontend-pulse_guest_nav_menu_articles
https://www.linkedin.com/pub/dir/+/+?trk=article-ssr-frontend-pulse_guest_nav_menu_people
https://www.linkedin.com/learning/search?trk=article-ssr-frontend-pulse_guest_nav_menu_learning
https://www.linkedin.com/jobs/search?trk=article-ssr-frontend-pulse_guest_nav_menu_jobs
https://www.linkedin.com/games?trk=article-ssr-frontend-pulse_guest_nav_menu_games
https://www.linkedin.com/?trk=article-ssr-frontend-pulse_nav-header-logo

05.02.25,13:04 Gestindere Denkweisen lernen: 3 Dinge, die unser Gehirn dafiir braucht
integrieren: zum Beispiel ein gutes Stressmanagement mit regelmaBigem
Sport. Doch die daflur notigen neuen Vernetzungen in unserem Gehirn entstehen
nicht einfach, nur weil wir die entsprechenden Gedanken haben.

Unser Gehirn braucht ein Signal fiir das
Lernen.

Als Signal dafur, dass es neuronale Veranderungen in unserem Gehirn geben soll,
muss ein Cocktail aus Neurotransmittern ausgeschuttet werden, erklart Dr. Andrew
Huberman, Stanford School of Medicine. Genau das passiert nur, wenn wir 1. ein
hohes Mal3 an Aufmerksamkeit haben und 2. fokussiert sind. Dies beides sind aber
zunachst nur die Voraussetzungen fur bleibende Veranderungen im Gehirn.

Das tatsachliche ,Lernen”, die Neuroplastizitat unseres Gehirns, findet erst
anschlieBend statt: in den folgenden Nachten im tiefen Schlaf. Aber auch in kurzen
Nickerchen oder wenn wir unsere Gedanken abdriften lassen.

Drei praktische Schritte, um Neues zu verankern

Wenn ich mich mit Neuem auseinandersetze und mochte, dass es zu neuen
Denkweisen und neuem Verhalten fuhrt, empfiehlt Andrew Hubermann:

1. Aufmerksamkeit: Frag dich, wann deine Aufmerksamkeit am hochsten ist. Bei
vielen ist dies zum Beispiel am friuhen Vormittag der Fall. Wahle entsprechende
Zeitraume, um dich mit Neuem zu beschaftigen.

2. Fokussierung: Sorge daflir, dass es dabei wenig Ablenkung gibt. Stelle
Fokuszeiten in Outlook/Teams ein, damit du nicht gestort wirst. Stelle dein Handy
auf Flugmodus etc. Idealerweise dauern diese Fokuszeiten nicht langer als 90
Minuten.

Mentales Fokussieren folgt dem visuellen
Fokussieren. (Dr. Andrew Huberman, Stanford
School of Medicine)

Fallt dir das Fokussieren schwer? Dann trickse dein Gehirn folgendermalen aus.
,Mentales Fokussieren folgt visuellem Fokussieren” erklart Huberman. Denn: Das

https://www linkedin.com/pulse/gesiindere-denkweisen-lernen-3-dinge-die-unser-gehirn-dafiir-kaufmann-op5uf/?trackingld=TF17RarkbibDIA 1rQW YTuA%3D. .. 2/5



05.02.25,13:04 Gestindere Denkweisen lernen: 3 Dinge, die unser Gehirn dafiir braucht

mentale Fokussieren und visuelle Fokussieren unserer Augen stehen neuronal in
direkter Verbindung miteinander. Wenn du also wahrend des Lernens einen Punkt
auf einem Papier oder Monitor fokussierst, wird gleichzeitig dein mentales
Fokussieren trainiert.

3. Ruhephasen: Sorge in den Nachten nachdem du dich mit Neuem
auseinandergesetzt hast, fur ausreichend tiefen Schlaf. Wenn das nicht gelingt,
mache tagsuber 20-minutige Nickerchen. Geht dies nicht, sorge direkt nach der
Fokuszeit dafur, dass du dich gedanklich ,entkoppelst” — denke also nicht mehr
uber das Thema nach, sondern lass deinen Gedanken freien Lauf.

MEHR ZU STRESSMANAGEMENT UND RESILIENZ:

“ Melde dich jetzt an flir mein 2-tagiges Training fiir Stressmanagement und
mehr Resilienz vom 31.03.2025 - 01.04.2025 im Beach Motel an der Nordsee.
Plus Yoga und Meditation. Meist Ubernimmt das Unternehmen die Kosten. 10 %
Rabatt bei Mehrfachbuchungen. Die Anmeldefrist endet am 12.02.2025. Fur Infos
sendet mir gern eine PM oder Mail an drkaikaufmann@icloud.com

<" folge mir hier auf LinkedIn

< besuche meine Homepage fur Infos zu Trainings u. Vortragen: https://kai-
kaufmann-training.com

Quelle: Andrew Huberman Podcast, ,How to Focus to Change your Brain”

#Resilienz #Stressbewaltigung
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Psychische Belastungen von Fiihrungskraften: Wie eine offene
Unternehmenskultur helfen kann

Als Fuhrunsgkraft "Schwache" zeigen? Schwieriges Thema. Obwohl es
offensichtlich nicht gut steht um die mentale...
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