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5 Moglichkeiten, lhre Gehirnleistung auf
naturliche Weise zu steigern

Egal, ob Sie sich benommener als sonst fuhlen, sich nicht
mehr erinnern kdnnen, wo Sie Ihre Schlussel hingelegt
haben (wieder!) oder einfach nur wissen mochten, wie Sie
Ihren Verstand scharfen konnen, viele von uns suchen
nach Wegen, um unsere Gehirnleistung und kognitive
Gesundheit zu steigern. Brain Fog ist nicht nur eines der
haufigsten anhaltenden Symptome nach einem Grippe-
oder Covid-19-Anfall, sondern es gibt derzeit Uber 944.000
Menschen mit Demenz im Vereinigten Konigreich, die
Statistiken zufolge bis 2030 auf Uber 1 Million ansteigen
werden. Brain Fog bekampfen und die Verhinderung des
kognitiven Verfalls sind jedoch nicht die einzigen Grunde,
sich um &amp;hellip;

Egal, ob Sie sich benommener als sonst fuhlen, sich nicht mehr
erinnern konnen, wo Sie lhre Schlussel hingelegt haben
(wieder!) oder einfach nur wissen mochten, wie Sie lhren



Verstand scharfen kdnnen, viele von uns suchen nach Wegen,
um unsere Gehirnleistung und kognitive Gesundheit zu steigern.
Brain Fog ist nicht nur eines der haufigsten anhaltenden
Symptome nach einem Grippe- oder Covid-19-Anfall, sondern es
gibt derzeit uber 944.000 Menschen mit Demenz im Vereinigten
Konigreich, die Statistiken zufolge bis 2030 auf uber 1 Million
ansteigen werden. Brain Fog bekampfen und die Verhinderung
des kognitiven Verfalls sind jedoch nicht die einzigen Grunde,
sich um lhr Gehirn zu kimmern; Ein gesundes, gluckliches
Gehirn ermoglicht uns auch einen glucklicheren, gestinderen
Geisteszustand, und es gibt viele einfache, alltagliche
Moglichkeiten, wie wir die Gesundheit des Gehirns auf naturliche
Weise fordern konnen. Lesen Sie weiter, um herauszufinden,
wie!

Unterstutzen Sie lhren Schlaf

Schlaf ist eines der wichtigsten Dinge, die wir tun konnen, um
ein gesundes Gehirn zu erhalten. Wenn wir schlafen, wird das
»glymphatische” System stimuliert, um im Wesentlichen Abfalle
aus dem Gehirn ,wegzufegen”, Amyloid-Plagues zu entfernen,
die moglicherweise zu Alzheimer fuhren kdnnen, wenn sie sich
zu stark ansammeln. Das glymphatische System, eine relativ
neue Entdeckung, funktioniert nur dann wirklich gut, wenn wir
uns tief ausruhen, ein Nickerchen machen oder schlafen. Sie
konnen lhrem Gehirn helfen, indem Sie tagsuber eine Yoga-
Nidra-Pause einlegen; Drucken Sie auf Wiedergabe (Link
entfernt)das auf kreative Weise die effektivsten Kombinationen
vieler verschiedener Komponenten von Yoga Nidra verwendet,
um Sie in einen Zustand des ruhenden, heilenden und
meditativen Bewusstseins zu bringen.

Wenn Sie ein 20-minutiges Nickerchen in Ihren Zeitplan
einbauen konnen (moglicherweise einfacher, wenn Sie von zu
Hause aus arbeiten, es sei denn, |hr Arbeitsplatz ist offen fur die
Idee ...), heben Sie Ihre Fulse auf dem (Link entfernt), da das
glymphatische System noch besser funktioniert, wenn wir die
Fule hochlagern.



Um Ihren nachtlichen Schlaf zu unterstutzen, lassen Sie sich von
einer der 100 Ubungen in inspirieren (Link entfernt) fir einen
ruhigen und friedlichen Schlaf. Sie kobnnen mit dem auch Ihr
eigenes Schlafenszeitritual erstellen (Link entfernt), Komplett
mit einer Kerze aus naturlichem Sojawachs, sanftem Schlafnebel
und beruhigender Schlaflotion in beruhigenden Duften.

Gonnen Sie sich ein mentales Warmup

Neurobiologe und Moderator seines beliebten Podcasts
Huberman-Labor, Andrew Huberman bietet oft aufschlussreiche
und effektive Tools zur Verbesserung der Konzentration und
Gehirnleistung. Wenn Sie ein paar Aufgaben haben, die lhre
volle Aufmerksamkeit erfordern, wie das Schreiben von
Aufsatzen, das Versenden von E-Mails oder das Organisieren
Ihrer Konten, schlagt er vor, die folgende Technik zu verwenden,
um lhr Gehirn in Vorbereitung auf eine Phase der Konzentration
»aufzuristen” oder ,aufzuwarmen®. :

e Wahlen Sie ein Objekt oder einen Punkt an der Wand, auf
das Sie sich konzentrieren mochten

e Halten Sie Ihren Fokus 30 Sekunden lang auf diesen
Punkt, was Ihr Gehirn darauf vorbereitet, in einen
fokussierten Zustand zu gelangen

e Nachdem Sie sich auf den Punkt konzentriert haben,
richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Arbeit

Yantras werden seit Tausenden von Jahren in der Yogapraxis
verwendet, um den Geist zu fokussieren und einen meditativen
Zustand zu kultivieren. Das (Link entfernt) enthalt viele Symbole
und Yantras, auf die Sie Ihre Augen fur diese kurze 30-Sekunden-
Aufwarmzeit fokussieren konnen.

Wenn Sie mit der Arbeit beginnen, sollten Sie sich in Zeitblocken
konzentrieren, um sich an den in Ihnrem Korper eingebauten
Lultradianischen Rhythmen* auszurichten, tUber die Sie HIER in
meinem Blog mehr lesen konnen. Ultradiane Rhythmen sorgen
daflur, dass wir Menschen uns im Durchschnitt etwa 90 Minuten



lang konzentrieren kdnnen, bevor wir eine 20-minutige Pause
brauchen, um unser Gehirn zu erfrischen. Gonnen Sie Ihren
Augen nach 90 Minuten Arbeit eine wohlverdiente Pause, indem
Sie auf den schlupfen (Link entfernt) und eine Meditation aus
dem auswahlen (Link entfernt)

Futtern Sie lhr Gehirn fur mehr Konzentration

Wahrend Sie zweifellos den leicht benommenen, lethargischen
Zustand erlebt haben, der nach einer grolSen Mahlzeit auftreten
kann (was der Konzentration auf eine Aufgabe nicht forderlich
ist), ist es wichtig, dass unser Gehirn genug Energie hat. Wenn
Sie eine groBe Mahlzeit zu sich nehmen, bevor Sie sich
konzentrieren mussen, werden Blut und Energie in den Magen
geleitet, aber wenn wir nicht genug essen, hat das Gehirn nicht
genugend Nahrstoffe, um optimal zu funktionieren. Das Gehirn
besteht grofStenteils aus Fett, daher ist der Verzehr von
gesunden Fetten wie Kokosnuss, Oliven und Olivendl, Nussen,
Samen, Fisch, Eiern und Avocado auf lange Sicht eine
wunderbare Moglichkeit, Ihr Gehirn zu schutzen und zu nahren.
Die bevorzugte Brennstoffquelle fur Ihr Gehirn sind jedoch
Kohlenhydrate, weshalb Sie, wenn Sie jemals eine
kohlenhydratarme oder ketogene Diat ausprobiert haben,
moglicherweise die begleitende Reizbarkeit und den
Gehirnnebel gespurt haben, die auftreten konnen, wenn diese
Diaten nicht richtig durchgefuhrt werden. Gesunde
Kohlenhydrate wie Obst, Wurzelgemuse sowie Hafer, Sauerteig
und Reis konnen alle helfen, den Blutzucker auszugleichen und
Ihr Gehirn den ganzen Tag Uber mit Energie zu versorgen.
Wahlen Sie gesunde Rezepte aus (Link entfernt) voll von
erdendem Obst und Gemuse, bzw (Link entfernt), eine kostliche
und revolutionare Variante von Mahlzeiten, um sie besser fur
Ihren Geist zu machen. Lovatt stutzt sich auf ihre eigene
Erfahrung mit psychischer Gesundheit und teilt saisonale
Rezepte, um das Beste aus lokalen Zutaten zu machen und den
Nutzen entsprechend dem, was wir zu verschiedenen
Jahreszeiten brauchen, zu maximieren.



Lernen Sie weiter

Die Forschung zeigt, dass Lernen hilft, das Gehirn gesund zu
halten und kognitivem Verfall vorzubeugen. Zusatzlich zu den
einfachen stimmungsaufhellenden Effekten, etwas Neues zu
lernen, hat sich gezeigt, dass der Besuch einer Klasse oder einer
Gruppenaktivitat, die Ihnen etwas Neues beibringt, die
Gesundheit des Gehirns fordert, insbesondere in spateren
Jahren. Der wichtige Punkt ist, dass das Thema, uber das Sie
lernen, Spall machen sollte, um den groflsten Nutzen zu erzielen.
Beginnen Sie noch heute etwas Neues zu lernen, tauchen Sie ein
in die faszinierende Welt des Ayurveda mit (Link entfernt), der
Ihnen beibringt, wie Sie die ursprungliche Selbstfursorgepraxis
des Ayurveda in Ihren Alltag integrieren konnen. Du wirst deine
verstehen dosha oder ,Geist-Korper-Typ* sowie wie Sie lhrem
Korper und Geist wieder Ausgeglichenheit und Vitalitat
verleihen. Wenn es der menopausale Gehirnnebel oder die
Vergesslichkeit sind, die Sie am meisten storen, bringen Sie lhr
Gehirn zum Laufen, indem Sie lesen (Link entfernt).

Krauterhilfe

Dufte und Geschmacker kdonnen eine starke Wirkung auf den
Geist haben, sowohl zur Beruhigung als auch zur Stimulierung.
Fur eine Dosis Konzentration und Motivation fligen Sie ein paar
Tropfen hinzu (Link entfernt) zu deinem (Link entfernt) und ein
Tupfer der belebenden (Link entfernt) mit erhebendem
Rosmarinblatt, Muskatellersalbei, Pfefferminze, gruner Minze,
Bergamotte und einer holzigen Basis aus Zedernholz, Patschuli
und Thymian. Pukka bietet auch reichlich pflanzliche Hilfe far
das Gehirn mit ihren (Link entfernt), Enthalt eine Mischung aus
Kurkuma, Brahmi und Rosmarin, um unangenehme Gefuhle im
Darm zu beruhigen, die vor Prufungen, Meetings oder
Hochdrucktagen auftreten konnen, und die kognitiven
Fahigkeiten zu unterstutzen.

Wahlen Sie lhre Favoriten aus unseren gehirnfordernden Tipps,
um die Vorteile in allen Lebensbereichen zu spuren, Ihre



Stimmung und Ihr Gedachtnis fur Produktivitat und
professionelle Arbeit zu formen. Mit welchem Tipp fangst du an?

Aus der Feder von Yogamatters
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