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Damit Sie Ihren Alltag gut bewaltigen kbnnen, benétigen Sie die Fahigkeit, sich trotz einer Vielzahl an Ablenkun-
gen, gezielt auf einen Reiz konzentrieren zu kénnen. Ob Sie mit einem Freund im Kaffeehaus sitzen, sich einen
Vortrag anhéren oder eine Einkaufsliste schreiben, jede dieser Aktivitaten erfordert die geistige Fahigkeit, andau-
ernd und zielgerichtet aufmerksam zu sein. Die gute Nachricht dabei ist, dass unsere Aufmerksamkeit trainierbar
ist. Ubungen wie die Wértersuche unterstiitzen sie also gezielt bei Inrem Aufmerksamkeitstraining.
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