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LOSUNGEN FUR EIN DILEMMA

Das erschopfte Gehirn

VON JOST SAGASSER M.A., LEITER UNTERNEHMENSKOMMUNIKATION DER BRAINLIGHT GMBH

Ein erschipftes Gehirn schrinkt auch iltere Menschen in ihrer Entfaltung ein. Welche Interaktionen helfen, um diesem
Dil abzuhelfen? Eine L3 he:

Gerade iltere Menschen haben Probleme, mit der voranschreitenden Digitalisierung und der damit verbundenen Reiziiberflutung
Schritt zu halten. Auch die gesamte Gesellschaft liuft Gefahr, davon betroffen zu sein und sucht in diesem Fall hinderingend nach
Auswegen, um in Balance zu kommen. Diese ist relevant und notwendig, denn sonst sind die Auswirkungen oft gravierend.

Menschen kénnen von Schlaflosigkeit und Stress geplagt sein oder ausbrennen.
Eine weit verbreitete Existenzangst sorgt fiir Erschépfung

Ein Mangel an sozialer Interaktion, Stress, Alkoholkonsum, das Fehlen von psychischer Resilienz und die Bindung an stereotype
Denk- und Verhaltensmuster férdern das Erschdpftsein des Gehirns ebenfalls. Existenzangst - in der heutigen Gesellschaft und

gerade bei ilteren Menschen weit verbreitet, kann eine weitere Ursache fiir ein erschépftes Gehirn sein.

Ein fehlender Lebenssinn begiinstigt eine Leere und die damit einhergehende Schwichung. Seit Jahren schrumpft die Kapazitit des
mentalen Akkus bei vielen ilteren Menschen: Bewegungsmangel, falsche Erndhrung, schidliche Stoffe in der Umwelt, fehlende oder
negative soziale Interaktion oder digitale Dauerbeschallung: Viele Menschen leben nicht der Natur entsprechend, was dazu fiihrt,

dass die Leistung ihres Gehirns weiter abnimmt.
Welche Interaktionen beugen einem erschpften Gehirn vor?

Ganz unabhingig davon, was die Miidigkeit verursacht: Ab und zu eine Pause einzulegen, ist wiinschenswert. Viele kennen das
Gefiihl, dass es nach einem langen Tag schwer ist, sich zu konzentrieren, anspruchsvolle Entscheidungen zu treffen oder sich in
andere hineinzuversetzen.

Die Natur und die Bewegung in ihr bietet hier ein gutes Ventil, das Ausgleich und Ruhe in die Schaltzentrale des K&rpers bringt.
Wandern beispielsweise ist ein sehr guter Ausgleich, um in Balance zu kommen und dem Gehirn den notwendigen Ausgleich zu
bieten.

Dariiber hinaus bieten Interventionen wie die Progressive Muskelentspannung oder Yoga einen geeigneten Weg, um die Waage

zwischen Uberforderung und innerer Ruhe herzustellen. Eine weitere Losung fiir das geschilderte Problem sind audio-visuelle

Entspannungssysteme.

Anwendungen mit einem brainLight-Komplettsystem in Kombination mit einem Shiatsu-Massagesessel kénnen in eine mittige,
achtsame Haltung hinein entspannen. Sie vernetzen die rechte und linke Gehirnhalfte und erm&glichen deren Synchronisation.
Gepaart mit der Massage entsteht eine freudigere und lebensbejahendere Konstitution. Diese bietet Voraussetzung fir ein Gehirn,

das sich in Balance befindet.



Omega 3-Fettsduren und weitere Unterstiitzungen fiir das Gehirn

Aulerdem férdert das Tageslicht und die damit einhergehende Vitamin D3-Zufuhr den Energiefluss und beugt dariiber hinaus auch
Erkaltungskrankheiten vor. Diese kann auch und vor Allem in der kalten, dunklen Jahreszeit substituiert werden. Das Vitamin B12

sowie Jod in geringen Mengen, verbessern die Funktion des Gehirns ebenso.

Ein kreatives Hobby férdert auferdem die Funktion des Hippocampus. Dabei handelt es sich um eine paarige Hirnstruktur, die zum
limbischen System gehért. Sie ist vor allem an der Gedachtnisbildung beteiligt. Hier werden wohl Informationen aus dem
Kurzzeitgedachtnis in das Langzeitgedachtnis libertragen. Laut Dr. Michael Nehls, dem Autor des Buches ,Das erschopfte Gehirn®,
erschienen im Januar 2022, férdert auch eine Steigerung des Omega 3-Indexes im Kérper des Menschen die Leistungsfihigkeit des

Gehirns.

Die Substanz kann der Mensch (iber Fisch aufnehmen, aber auch (iber das mittlerweile sehr beliebte und weit verbreitete Algensl.

Dieses ist die vegane Variante der Aufnahme. Mehr iiber Dr. Michael Nehls Lésungsvorschlige im hier verlinkten Video:
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Fazit

Die Generation 50plus hat wohl gréBere Probleme mit dem Lauf der Zeit im 21. Jahrhundert. Deren Gehirn und damit die
Schaltzentrale ihres Kérpers, neben dem Darm, kann durch kontemporire Einflisse in Mitleidenschaft gezogen werden. Es bedarf
ihres positiven Mindsets, das Menschen dieser Generation vielfiltig hervorrufen kénnen, um einen Weg aus dieser Bredouille zu
finden.



