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Vorwort

Geht es Thnen manchmal auch so: Es liegt Thnen auf der Zunge, doch
das Wort fdllt Thnen beim besten Willen nicht ein. Ein Name, den
Sie genau kennen, eine Bezeichnung, die Thnen geldufig ist, eine
bekannte Redewendung scheinen in Ihrem Wortschatz nicht mehr
vorhanden zu sein. Spdter, beim Duschen oder Autofahren, ist der
Begriff dann wieder da, so selbstverstindlich, als wire er nie ,weg"
gewesen.

Sie haben eine Prifung, und in Ihrem Kopf ist plétzlich nur noch ein
schwarzes Loch. Blackout. Kommt Ihnen diese Situation bekannt vor?

Sie horen einer Freundin zu, die Ihnen etwas erzihlt, das Sie durch-
aus interessiert, bemerken aber plotzlich, dass Sie schon lingere Zeit
gedanklich abgeschweift sind. Wenn Sie jetzt nachfragen, wird es
peinlich.

Sie mochten eine Aufgabe erfillen, aber Thr Kopf fiihlt sich an, als
wadre er voll Watte. Thnen wird schwindlig, wenn Sie versuchen, sich
auf bestimmte Gedanken zu konzentrieren.

Oder Sie lesen eine Seite zum dritten Mal, ohne ihren Inhalt begriffen
zu haben.

6 23 73 72 — nein, so eine leichte Telefonnummer brauchen Sie sich
doch nicht zu notieren! Hitten Sie es doch getan, 15 Minuten spater ist
Thre Erinnerung an die Zahlen grauem Nebel gewichen.

Das Meeting zieht sich hin. Irgendwann haben Sie einfach vergessen
zuzuhoren. Aber leider haben Sie jetzt den Anschluss verpasst, um IThr
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Anliegen formulieren oder Thre Meinung duBlern zu kénnen. Sie sind
zur Randfigur geworden.

Auf der Autobahn rdtseln Sie, welche Geschwindigkeitsbegrenzung
nun schon wieder vorgeschrieben ist. Nach dem dreiBigsten Ver-
kehrsschild konnten Sie sich die Vorgaben einfach nicht mehr mer-
ken. Hoffentlich werden Sie nicht geblitzt!

Falls Thnen die eine oder andere Situation bekannt vorkommt, sind
Sie genau der Leser, den ich mit diesem Buch ansprechen mochte. Es
soll Sie dabei unterstiitzen, sich bei allem, was Sie tun, besser zu kon-
zentrieren. Es ist fir alle gedacht, die komplexe Inhalte schnell ver-
arbeiten mochten — fiir Studenten ebenso wie fiir Angestellte, die
ihren Alltag vor dem Computer verbringen, fiir Geschiftsleute, die
auf wechselnde Situationen blitzschnell reagieren und Entscheidun-
gen treffen miissen, fiir Therapeuten, die aufmerksam zuhéren méch-
ten, und fur alle, die viele verschiedene Aufgaben miteinander ver-
binden miussen. Dazu gehéren auch teilzeitbeschiftigte Frauen, die
in ihrer ,Freizeit“ den Haushalt organisieren und Kinder erziehen,
Berufstitige, die nebenher eine Fortbildung besuchen, und Kreative,
die ihre Produkte auch verkaufen mochten.

Bei den vielfdltigen Aufgaben, die der Alltag heute an uns stellt, ist es
oft nicht leicht, den Uberblick zu bewahren und stindig aufs Neue
zu entscheiden, was wirklich wichtig ist und was auch einmal liegen
bleiben kann.

Die Fihigkeit, sich zu konzentrieren, ist ein wesentlicher Faktor fir
Erfolg und Erfillung in Threm Leben. Dieses Buch méchte Thnen
dabei helfen, Thre Gedanken klarer zu fokussieren und Informationen
schnell und muhelos zu verarbeiten. Sie lernen, Inhalte assoziativ
zu verkntipfen, wodurch Sie die neuen Informationen besser behal-
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ten. Sie schaffen einen persénlichen Bezug zu ihnen und kénnen sie
genau dann, wenn Sie sie brauchen, leicht abrufen.

Konzentration ist das Resultat vieler verschiedener Vorginge in ITh-
rem Gehirn, die Sie trainieren kénnen. Dieser Workshop ist fir alle
gedacht, die ihre mentalen Fihigkeiten gern verbessern méchten und
bereit sind, neue Techniken auszuprobieren. ,,Falsch“ machen kénnen
Sie hierbei nichts, denn die Ubungen sind selbst in der ,,Uberdosis*
vollkommen unschddlich, auch wenn Sie die Anweisungen einmal
nicht so genau befolgen sollten. Sie sind das Ergebnis meiner Arbeit
als Kommunikationstrainerin und Kinesiologin sowie meiner Erfah-
rung als Schauspielerin.



Einleitung

Thr Gehirn arbeitet nur dann gut, wenn auch Ihre Kérperfunktio-
nen in Ordnung sind — und umgekehrt. Es ist eine Wechselwirkung.
Wenn Sie Hunger haben, mude oder verspannt sind, fallt auch das
Denken schwer. Mens sana in corpore sano — ein gesunder Geist kann sich
nur in einem gesunden Kdrper entwickeln und seine Aufgaben erfil-
len. Der Weg, Ihr Gehirn zu optimaler Leistung anzuregen, erfolgt
daher iber den Koérper und die bewusste Wahrnehmung Threr Sin-
neseindriicke, auf die das Gehirn immer als Erstes reagiert. Der Work-
shop ,,Besser konzentrieren” begleitet Sie auf diesem Weg. Dieser Rat-
geber ist ein Arbeitsbuch, das die Aufgabe eines Trainingsleiters far
Sie ibernimmt. Bitte legen Sie das Buch bei jeder Ubung kurz ent-
schlossen weg und setzen Sie das Gelesene gleich praktisch um — sehr
konzentriert! Machen Sie die Ubungen immer mit Freude. Wenn Sie
sie nur mechanisch ausfiihren, gewinnen Sie wenig. Sehen Sie sie
auch dann als Spiel, wenn Sie unmittelbar vor einer Prifung stehen.
Gerade dann! Thr Gehirn spielt ndmlich gern. Es macht nichts lieber
als das. Dabei gelingt es ihm am besten, auch den trockensten Inhalt
mit personlichen Erfahrungen zu verbinden — der einzige Weg, Infor-
mationen zu verarbeiten und zu behalten. Informationen ohne per-
sonlichen Bezug vergisst es sehr schnell wieder.

Das Gehirn besteht aus vielen verschiedenen Bereichen, die unterei-
nander stindig in Verbindung stehen miissen, damit eine optimale
Leistung zustande kommt. Stress und Anspannung vermindern die
Fihigkeit Threr Neuronen, der Nervenzellen im Gehirn, untereinan-
der zu kommunizieren, in Sekundenbruchteilen Informationen an
mehrere zustindige ,,Abteilungen” weiterzugeben und neue, sinnvolle
Verbindungen zu schaffen — die Synapsen. Diese ersetzen gedankliche
Umwege durch schnelle Direktverbindungen — genau das, was Sie bei
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fokussiertem Denken brauchen. Interessant dabei ist unter anderem
die Verschiedenartigkeit der Funktionen in Ihren beiden Gehirnhilf-
ten: die linke enthilt alle Informationen, an die Sie sich bewusst erin-
nern und die Sie in Worte fassen konnen; sie arbeitet rational, linear
und analytisch. Die rechte dagegen ,,denkt” in Bildern, ist emotional,
kreativ und bisweilen chaotisch, denn sie prift oft mehrere Mog-
lichkeiten gleichzeitig und verwirft die meisten wieder. Hier werden
auch die motorischen Fertigkeiten gespeichert — das Wie.

Sie brauchen beide Seiten, um effektiv zu lernen. Bei einem gesunden,
entspannten Menschen stehen die zwei Gehirnhilften stindig mitein-
ander in Verbindung und erginzen sich gegenseitig.

Stellen Sie sich Thre beiden Gehirnhilften doch einmal als Hauser vor,
in denen zwei Familien leben. Urspriinglich war es einmal ein groBes
Haus (das entspricht dem Gehirn des Neugeborenen), das tiber einer
Schlucht erbaut war. Eine Briicke verband die beiden Teile. Doch
ein Blitz spaltete sie, und sie stlirzte ein. Die Bewohner der beiden
Haushdlften konnten sich nicht mehr gegenseitig besuchen. Von da
an lebte jede Familie ihr eigenes Leben. Die Hiuser verdnderten sich:
Links ersetzten allmdhlich Beton und Glas die Ziegel, und die Bewoh-
ner dachten verniinftig, zielgerichtet und logisch. Musische Fihigkei-
ten verkiimmerten bei ihnen ebenso wie Neugierde und Risikobereit-
schaft. Die Groffamilie griff auf Erfahrenes und Bewdhrtes zurtick,
wertete es optimal aus und erbrachte auf diese Weise gute Leistun-
gen. Soziale Beziehungen waren strukturiert, genormt und funktio-
nal. Das rechte Haus dagegen verfiel nach und nach, war jedoch wun-
derschén bemalt. Aus jeder Ecke drangen Musik, Lachen und lebhafte
Gespriche. Die Bewohner sahen aus wie Hippies, spielten und bastel-
ten gern, sangen, tanzten und hatten viel Kérperkontakt miteinander.
Sie lieBen ihren Emotionen freien Lauf und erfanden stindig Neues,
das aber nicht immer sinnvoll war. Sie ernteten wohlschmeckende
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Apfel, wenngleich nicht sehr viele. Doch fanden Sie immer genug zu
essen, weil sie neugierig und einfallsreich waren und gern Neues aus-
probierten. Und meistens schmeckte es sogar.

Beide Familien lebten ihr Modell und vermissten dabei kaum etwas.
Thre alltdgliche Routine konnten Sie auch ohne Briicke zwischen ihren
Gehirnhilften bewiéltigen. Doch eines Tages ereignet sich eine Natur-
katastrophe. Diese Ausnahmesituation ldsst sich mit einer Priifungs-
situation vergleichen, die eine starke Belastung fiir Thr Gehirn dar-
stellt. Starke Regenfille haben den kleinen Fluss in der Schlucht, die
die beiden Hauser trennt, zum Anschwellen gebracht. Hochwasser
dringt in beide Hauser. Was passiert nun?

Auf der rechten Seite, bei der etwas chaotischen Familie, sind alle so-
fort hellwach. Sie greifen nach Eimern und Spaten, graben, schaufeln,
stellen Wannen unter die undichten Stellen im Dach, laufen schreiend
und fluchend durcheinander und beginnen, an jeder Ecke gleichzei-
tig gegen das Wasser zu kimpfen. Sie schlagen ein Loch in die Wand,
damit das Wasser abflieBen kann — nicht ohne Erfolg. Manche ddm-
men Mauern mit Matratzen, andere retten ihre Habseligkeiten. Doch
einige Winde stlirzen ein, weil das Haus nie renoviert worden ist.
Viele Bewohner verletzen sich. Sie schreien, sie weinen, sie behindern
sich gegenseitig. Das Wasser flieBt zwar ab, doch herrscht im Haus
das pure Chaos.

Auf der linken Seite ist das Dach dicht. Die Mauern halten gut. Aber
der Keller steht unter Wasser: Es steigt unaufhorlich. Alle Bewohner
kleben vor ihren Computern und klicken sich durch sdmtliche Not-
fallprogramme, manche laufen zu den Regalen mit den Aktenord-
nern, schleppen sie zu den Schreibtischen und vergleichen den Inhalt
mit den Computerprogrammen. Doch ,,Hochwasser und ,Uber-
schwemmung” finden sie nicht. Die Worter sind einfach noch nie
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abgelegt worden, weil man sie noch nie anwenden musste. Die Familie
arbeitet hektisch mit vergleichbaren Begriffen wie ,Wasser”, , Regen”
oder ,,Sturm®“. Aber sie finden keine Losung. Unbarmbherzig steigt der
Wasserspiegel weiter und erreicht jetzt im Keller den Hauptschalter fir
den Strom. Ein Computer nach dem anderen fillt aus, das Licht erlischt,
die Maschinen bleiben stehen. Die Bewohner des Hauses sind wie
gelihmt — unfihig, eine Entscheidung zu treffen.

So dhnlich sieht es in Threm Gehirn bei Stress und Anspannung aus.

Endlich kommen die beiden Familien auf die Idee, wieder eine Brii-
cke zu errichten, die die beiden Hauser verbindet, und gemeinsam
an einer Losung zu arbeiten. Dabei kommen den Kreativen auf der
rechten Seite die Erfahrungswerte und verldsslichen Fakten der lin-
ken Seite zugute — ihre innovativen Losungen kénnen realisiert wer-
den. Und die linken Logiker erhalten durch die Bewohner des rechten
Hauses wieder Zugang zu ihren Gefiihlen, ohne die das Gehirn neue
Erfahrungen nicht so abspeichern kann, dass sie abrufbar sind. Die
innovativen Losungen der Kreativen kénnen in die Realitdt umgesetzt

werden.

Alle I"Jbungen in diesem Buch zielen darauf ab, sinnvolle Briicken
zwischen Threr linken und rechten Gehirnhilfte und anderen Berei-
chen Thres Gehirns zu bauen. Stehen diese in regem Austausch mit-
einander, kénnen sie sich in ihren unterschiedlichen Fihigkeiten
erganzen.

Funktioniert ihr Zusammenspiel, machen Denken und Lernen plotz-
lich wieder Spal3 und es fillt Thnen leicht, sich zu konzentrieren.

Manche der Ubungen aus diesem Buch stammen aus dem Yoga,
andere aus der Kinesiologie oder entspringen der Erfahrung von
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Schauspielern. Probieren Sie sie einfach aus. Sie lassen sich alle unter-
einander kombinieren.

Die Ungeduldigen unter Ihnen finden im Anschluss ein SOS-Pro-
gramm mit Ubungen, die Soforthilfe bieten. Damit kommen Sie
tber die Runden, wenn Ihnen zeitnah eine Prifung oder eine andere
wichtige Aufgabe bevorsteht. Sie kénnen sich ja dann spiter mit dem
Thema Konzentration im ganzheitlichen Kontext befassen. AuBerdem
sind viele dieser kurzen Ubungen geeignet, um sie am Arbeitsplatz
einzusetzen. Sie schenken Thnen Gelassenheit und einen klaren, kiih-
len Kopf, férdern Ihr Selbstbewusstsein und steigern Ihre Konzentra-
tionsfahigkeit.



[[]

Das SOS-Programm
fiir Ungeduldige

Sie stecken mitten in Priifungsvorbereitungen? Sie miissen unter Zeit-
druck eine Prisentation vorbereiten? Oder sich mit vielen neuen
Informationen befassen, von denen eine wichtige Entscheidung
abhingt? Dann haben Sie sicher keine Zeit und Lust, sich jetzt mit
Thren Gehirnfunktionen auseinanderzusetzen und lange Einfihrun-
gen zu lesen. Sie mochten moglichst sofort wieder einen klaren Kopf
und ein aufnahmefdhiges Gehirn bekommen. In diesem Fall ist das
SOS-Programm genau das Richtige fur Sie.

Die kurzen Ubungen und Anregungen sind fiir alle gedacht, die
Soforthilfe brauchen. Wenn Sie Thre derzeitige Lern- und Arbeitssitua-
tion im Moment nicht dndern kénnen, Sie sich gestresst fithlen und
Thr Kopf raucht, beginnen Sie einfach mit den folgenden Ubungen.
Probieren Sie ein paar davon aus. Finden Sie heraus, welche bei IThnen
am schnellsten wirkt. Die Reihenfolge spielt dabei keine Rolle. Probie-
ren Sie einfach aus, was Thnen guttut.

Nicht jede Technik ist bei jedem Leser gleich wirksam, da Thr Konzen-
trationsmangel die verschiedensten Ursachen haben kann. Spiiren Sie
nach jeder Ubung, die Sie ausfiihren, ein wenig nach. Héren Sie dabei
auch auf Thren Korper. Er signalisiert Thnen mit Sicherheit, wovon
er gern mehr hitte und was ihm nicht so gut gefillt. Vertrauen Sie
Threm Korper, er ist Ihr Verbtindeter und steht Thnen bei der Auswahl
und Dauer der Ubungen als zuverlissiger Ratgeber zur Seite.
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Nebel im Kopf?

Geht gerade gar nichts mehr? Haben Thre grauen Zellen einen Auf-
nahmestopp verhdngt? Dann lehnen Sie sich entspannt zurtck, schlie-
Ben Sie die Augen und denken Sie — nichts. Absolut nichts. Mindestens
eine Minute lang. Das ist eine echte Herausforderung! Wir sind das
nidmlich nicht gewdhnt. Oft gentigt Threm Gehirn solch eine kurze
Verschnaufpause, um wieder aufnahmefihig zu werden. Japaner wis-
sen das und goénnen sich diese kurzen Auszeiten auch im Biiro.

Ruhig atmen

Durch richtiges Atmen wird der Kopf schnell wieder klar. Atmen Sie
tief in Thren unteren Bauch und in Ihren Riicken. Angespanntes Sitzen
und Lernen fithrt leicht zu minimalistischer Flachatmung, die Threm
Gehirn nicht gentigend Sauerstoff liefern kann. Und den bendtigt es
dringend zum Denken.

Lassen Sie den Atem sanft flieBen. Konzentrieren Sie sich dabei auf
die Region unterhalb Thres Nabels — vorne im Bauch und hinten im
Riicken. Drei bis fiinf Minuten gentigen oft schon, um IThre Nerven-
zellen mit neuer Energie aufzuladen.

Ein wenig Distanz

SchlieBen Sie kurz die Augen. Treten Sie innerlich einen Schritt
zurtick. Beobachten Sie sich selbst, wie Sie dasitzen. Was ist jetzt wirk-
lich wichtig? Lassen Sie die Antwort langsam entstehen. Achten Sie auf
Bilder, die vor Ihrem inneren Auge auftauchen, auf Worter und Stim-
men, an die Sie sich erinnern, und auch auf Thre Gefithle. Dadurch
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trainieren Sie Thre gesamte Wahrnehmung, fur sich selbst und fur
Thre Umwelt. Innere Distanz hilft Thnen, sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren. Und schenkt Thnen oft tiberraschende Losungen, die
Sie erkennen kénnen, wenn Sie Thre gedankliche Ebene kurz verlassen
und sich und Thre Aufgaben aus einem anderen Blickwinkel betrach-
ten. Diese Ubung ist auch sehr wirkungsvoll, wenn Sie sich vorstellen,
dass Sie in Kirchturmhohe tiber Threm Arbeitsplatz schweben.

Wasserfall

Stehen Sie auf und schlieBen Sie die Augen. Stellen Sie sich vor, Sie
stehen unter einem kithlen, prickelnden Wasserfall. Der klare Strahl
dringt oben in Ihren Scheitel und durchstromt den gesamten Koérper.
Anspannung und uberflissige Gedanken schwemmt er einfach aus
Threm Koérper hinaus. Danach féllt es Thnen leicht, sich auf das We-
sentliche zu konzentrieren.

Korper-Check

Thr Gehirn kann nicht funktionieren, wenn die kdrperlichen Funk-
tionen beeintrichtigt sind. Richten Sie IThre Aufmerksamkeit zur
Abwechslung einmal auf Thren Korper. Wie geht es ihm? Braucht er
etwas? Dann geben Sie es ihm. Das ist keine Zeitverschwendung. Wenn
Sie kein Papier mehr haben, missen Sie auch aufstehen und neues
holen. Haben Sie diesen Zeitverlust jemals bedauert? Nein! Sie haben
ihn mit Sicherheit kurz darauf vergessen und einfach weitergearbeitet.

Horen Sie auf Thren Korper. Haben Sie Hunger? Dann essen Sie etwas.
Trinken ist noch viel wichtiger. Denn beim Lernen, Zuhoren und
Denken brauchen Kérper und Gehirn viel Fliissigkeit. Trinken Sie zwi-
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schendurch immer wieder ein Glas Wasser. Sind Ihre Fif3e kalt? Dann
bewegen Sie sie, reiben Sie sie, ziehen Sie sich warmere Socken an.
Oder stellen Sie die Fii3e auf zwei Warmflaschen, wenn Sie zu Hause
arbeiten. Das Denken wird Thnen sofort leichter fallen. Sind Thre Beine
eingeschlafen? Dann ist es Zeit fiir ein wenig Bewegung — und wenn
Sie nur ein paar Treppen hinauf- und wieder hinunterlaufen.

Nacken lockern (Cfi\.‘

Schmerzen einzelne Kérperteile? Dann lockern Sie sie. Lassen Sie zu-
nichst den Nacken sanft nach hinten rollen. Offnen Sie den Mund
dabei. Lassen Sie Arme seitlich an Threm Koérper entspannt herab-
hingen. Atmen Sie in Threr Vorstellung direkt in die schmerzenden
Partien hinein. Sie kénnen die Wirkung intensivieren, wenn Sie die

Lassen Sie den Nacken sanft nach
hinten rollen. Ihr Riicken bleibt
dabei gerade.
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Arme tber den Kopf heben, die Hinde falten und dann umdrehen.
Die Arme ziehen Thren Oberkérper dann mit ihrem Gewicht nach
hinten. Atmen Sie dabei ruhig und gleichmaBig. Jedem Vorbeugen
Thres Korpers sollte eine Ausgleichsbewegung nach hinten folgen.
Und wie lange saBen Sie schon vorgebeugt am Schreibtisch? Starten
Sie eine Gegenaktion! Oft ldsst sich Konzentrationsmangel allein mit
dieser kleinen Riickbeuge beheben.

Wir sind nicht jeden Tag gleich

SchlieBen Sie erneut die Augen. Machen Sie sich bewusst, dass Sie
nicht jeden Tag gleich sind, auch wenn Sie ausreichend geschlafen
haben und gesund sind. An manchen Tagen sind Sie aufnahmefahiger
als an anderen, wacher, aktiver. Das ist ganz natiirlich. Wir alle sind
Biorhythmen unterworfen, die durchaus ihren Sinn haben. Wenn
Sie sich mude fihlen, arbeiten Ihr Kérper und auch Thr Gehirn viel-
leicht an anderen Projekten, die fiir Sie und Thre Gesundheit wichtig
sind. An diesen ,,miideren” Tagen sollten Sie sich nicht iiberfordern.
Akzeptieren Sie diesen Zustand als etwas Natdrliches. Dafiir geht es
am nichsten Tag wahrscheinlich wieder viel besser. Vorausgesetzt, Sie
verlangen sich heute nicht zu viel ab.

Treppensteigen fiirs Gehirn

Lingeres Sitzen am Schreibtisch schwicht Ihren Kreislauf. Wenn der
Blutdruck sinkt, breitet sich oft ein Gefithl der Leere im Kopf aus.
Bringen Sie dann schnell Thren Kreislauf wieder in Schwung! Dazu
brauchen Sie keinen Sportclub. Steigen Sie ziigig ein paar Treppen
hinauf und hinunter, bis Sie auler Atem sind. Bei Ihnen gibt es keine
Treppen? Dann machen Sie zwanzig Kniebeugen.
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Der Kurzspaziergang

Sauerstoff férdert die Durchblutung des Gehirns und natirlich auch
des Korpers. Bewegung bringt das H,O schneller ins Blut. Wenn Sie
jetzt zu Hause sind und plétzlich keinen klaren Gedanken mehr fas-
sen kénnen, lassen Sie bitte alles stehen und liegen und machen Sie
einen kurzen Spaziergang. Eine Viertelstunde gentigt vollkommen.

Konzentrationsfoérderung darf nimlich auch einfach sein. Kein Sport
kann diese gleichmiBige Bewegung an der frischen Luft ersetzen, bei
der Sie nicht kompetitiv agieren miissen und denken diirfen, was Sie
mochten — am besten gar nichts. Wenn Thnen das schwerféllt, las-
sen Sie Thre Gedanken einfach kommen und gehen, wie sie mochten.
Halten Sie sie nicht fest. Es geht jetzt darum, dass Sie Thr Gehirn ,,aus-
liften”, es frei fir das Wesentliche machen. Es arbeitet in dieser Zeit
namlich weiter. Machen Sie Thren Spaziergang daher am besten allein.
Wenn Sie mit jemandem sprechen, erfallt Sie das mit neuen Gedan-
ken, mit denen Sie sich beschiftigen missen. Versuchen Sie stattdes-
sen, einfach nichts zu denken.

Damit geben Sie IThrem Gehirn die Moglichkeit, alles, was Sie zuvor
aufgenommen haben, zu verarbeiten und in die richtige Relation zu
bereits bekannten Inhalten zu setzen. Nur dann kénnen Sie sich mer-
ken, was Sie gerade gelernt oder erfahren haben. Oft stellt sich gerade
beim scheinbaren Nichtsdenken blitzartig die Losung sein. Einstein
soll den ziindenden Grundgedanken zu seiner Relativititstheorie
unter der Dusche empfangen haben.

Wenn Sie in einem Biiro arbeiten, opfern Sie wenigstens einen Teil
Threr Mittagspause fiir ein paar zligige Schritte an der frischen Luft.



