Wellnes s

it dreihig Jahren, spiite-

stens mil vierzig, glauben

die meisten 2o bemerken,
dass es mit ihren graven Zellen bergab
geht, Jenscits der 60 sitzt vielen dic
Angst vor Demeny im Nacken. Digse
Angst ist meist jedoch vidllig unbe-
eriindet. Alltigliche Schusseligheiten
wie Schliissel verlegen, Brille nicht
fimden oder Handy-PIEN verngessen
sind Keine Anzeichen von Alzheimer
und Co. Auch wenn Thnen ctwas Un-
interessantes erziihll wurde und Sie es
mach wenigen Minuten wicder verges-
sen haben, besteht Kein Grund zur
Sorge. Denn Langweiliges zu verges-
sen ist normal!

Wenn Sie aber noch wissen, was vor

2ebn Juhren passierte, jedoch nicht

Gesundheit

= Il HJ LR

95 02303

AUE 280/ Lux €27

NCHF 4 5016 £ 3.

EE€290/1
.PEH.M

. Ge_cjéchtﬂistra_ining
Jogging furs Hirn

Die allerwenigsten Menschen sind mit ihrem Gedéachtnis
wirklich zufrieden. Nahezu alle wunschen sich ein, wenn

auch nicht perfektes, dann doch bitte schon gutes Gedachtnis.
Unser Autor und Gedachtnistrainer Oliver Geisselhart kann Sie
beruhigen: Wir alle haben bereits ein gutes Gedachtnis.

Wir missen

mechr parat haben, was vor fiinl Minu-
ten war oder S bekannie Personen
micht wicdererkennen, wind es kri-
tisch. Wenn Sie aber die Tipps in die-
sem Artikel anwenden und sich dic
Punkite der cinzelnen Ubungen zu et-
wa S0 Prozent merken. brauchen Sie
sich nicht zu soreen. Thr Gediichinis
wird ¢s lhnen danken.

Ein gutes Gedachtnis
gibt Sicherheit

Ein gutes Gediichinis bringt Sicher-
heit. Es fiihlt sich zum Beispicl toll
an. der Zettelwinschalt, mit der viele
van uns leben, endlich ade #u sagen.
Wichtige Texte miissen nur noch ein
Mal gelesen werden, und dann ist al-
les sicher abgespeichen. PIN-Codes,
Gicheimzahlen und Telelonnummern
lssen sich pederzcit abrulen. Eine
verlockende Vorstellung. Mit ctwas
Ubung Eisst sich ein Gediichinis-Man-
ko in 2wei Wochen im wahrsten Sinne
beheben.

Wenn Sie schon cinmal mit Kindern
im Vorschulalter Memory gespielt ha-
ben, haben Sie sicher festgestell, dass
s1¢ uns haushoch tiberlegen sind. Dies
kommt daher. weil Kinder noch gane
natiirlich in Bildern denken. In der
Schule lernen sie dann vorwiegend lo-
zisch zu denken, und die Kreativitiit
soie das Visnalisieren werden ver-
nachlissigl. Visualisicren bedeutet,
sich im Geiste Bilder vorausiclien. Al-
w0 guasi Kopl-Kino™ 2u schauen,

Kino im Kopf

Diese VernachBissigung bewirkt cine
ungleiche Emwicklung unserer beiden
Hirmmhemisphiiren. Eine Technik, diese
#u beheben, 15t dic Gerssethart-Metho-
de (siche Kasten). Mit thr wird das
Kopl-Kino™ in spiclerischer An und
Weise effektiv traimien. Die Methode
beruht durant, die rechie Gehambhilfte
verstirkt 2u trainicren,

Jeder Mensch besitzt zwei Gehim-
hiilfien. Wiihrend die linke Hirnhiilfie
sustiindig 15t (ir alles I,:vE-'r:-.-l;l'lt:, fiir
Mathematik, fiir Details und das Den-
ken in Worten, sitzen in der rechien
Fantasie und Kreativitiit. Sinnliche
Wahmehmungen und Gefiihle sind die

es nur richtig benutzen!

Gesundheit

Domiine der rechten. Sie denkt in Bil-
dlern umd kimmen sich wim das Ganeee,
nicht nur um Details, Obne die rechte
Gehimhiilfte wiiren wir orienticrungs-
los und hiitten keine rfiumliche Wahr-
nchmung., Wihrend die Linke Schant
ir Schr, also sukressive, die anste-
henden Aufgaben erledigt, kann die
Rechie mehrere Dinge auf cinmal er-
ledigen.

Beide Hiflfien sind mit einem Ver
hindungsstrang. dem so genannien
Corpus Callosum, miteinander ver-
bunden. Dicses Verbindungsglicd ist
bei Frauen im Durchschnint doppelt so
dick wie ber Miinnern.

Der Datenaustausch awischen den
beiden Hiilfien klappt daher bei Frau-
en wesentlich besser. Allgemein ist
dhas Gehirn der Frow dem des Mannes
iiberlegen. Obwaohl die Miinner im
Durchschmnitt ea. 150 Gramm mchr
Gehirnmasse besitzen als Frauen, wis-
seit allem Anschein nach die WEngs-
ten, was sie damit anfangen sollen,
Wohlgemerkt handelt es sich hierbei
immer um Durchschnittswerte!

Starke Intuition

Frauen denken ausgeglichener als
Miinner. Wenn ¢ine Ventcilung der Ge-
hirnleistung auf beide Seiten von je
500 optimal wiire, so kommen Frauen
dem Optimum mit ¢iner Vereilung
von elwa 60-70 % linkshirnig und im-
merhin schon 30-40% rechishimig
schon sehr nahe. Bei Minner licgt das
Verhiiltnes ber etwa 90 2u 10, Darum
Klappt's ot der Intuition bei Frauen
auch wesentlich besser. Sollen Infor-
mationen iiber cinen langen Zeitraum
abrulbar sein. miissen sie in der rech-
ten Hirnhemasphiine abgespeichert
werden, werl hier das Unterbewusst-
sein sitzl. Einziges Problem hierbei:
die Infos kinnen nicht bewusst ans
Tageslicht befordent werden, Sie sind
schlicht und ergreifend verleglt wor-
den, nichi vergessen.

Unser Gediichtnis besitet drei Spei-
cher: das Ultrakurgzengediichinis, dos
Kurzzeilgediichings und das Langzeil-
gedichinis. Im Ulirakurzzeitgediichi-
nis werden Infos gespeichen. die wir
serade im Moment brauchen und dann
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nicht mchr. Es handelt sich hierbei al-
so um cinen kurzen Arbeitsspeicher.,
in welchem die Daten 20 his 30 Se-
kunden lang gespeichent bleiben. Bei-
spicle hierfiir sind diec Uhrzeit oder ei-
ne Telefonnummer, Beide vergessen
wir mil dem Ablesen bew, Eintippen
sofor wieder,

es leicht. e entsprechendes Ord-
nungssystem zu integricren. Dies
kiinnten Kinder in der Schule lernen,
dann hiitten dicse als Erwachsenc
noch immer ¢in tolles Gediichinis,
Vorher noch cin kleiner Trost: auch
Kinder vergessen so ciniges, sic ma-
chen sich nur meist nichts draus! Ge-
mauso il auch Kindem mal das Knic :
weh, Sie denken dann aber nicht
gleich: Oh je. jetzt werde ich langsam
alt. On kommt es auch daraul an, wel- |
che Bedeutung man den Dingen bei-
sl Und wenn Sie ab und 2o ctwas
vergessen, nchmen Sie’s leicht.

Ouder Sie verbessemn Ihre Gedsichi-
nislerstung durch unser klemnes Trai-

Wozu ist
NLP gut?

NLP bilel moe FOBo kreabaes
Werkeeuge, die Sie carn anler
glgLren ihee Fieda pu erklieen urd
Gesn eaksanechend Iheey wiikls
chen Fatuphmbien auch 2u enes
Chin

Das Kurercitgediichtms speichert
ankommende Informationen fiir 20 bis
30 Minuten ab. Auch diese sind da-
nach wieder vergessen. Diese beiden

MLP bt Ihnen dagg mehe Wahl
mgghichkeion, um das, wis S
lun, solangde mu werbesserm, s
Sle cng bekommeen, was S wil
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Kurzzeuspeicher schiitzen uns also
vor cinem elwaigen Informations-
Owerkill. Bei einem Zuviel an Infor-
mationen wiirden wir mit der Masse
einfach nicht mehr klarkommen. Wir
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haben kein Ordnungssystem im Ge- ningsprogramm und merken sich i
diichtnis. Der dritte Speicher. das (Fast) alles. Aber eben nur, was Sie - -
Langreitgediichtnis, speichert Daten wollen. Denn wie bei jeder anderen '

Technik auch gilt: Sic miissen sic an-
wenden. Nur weil Sie cin Auto und
damit ¢ine Technik besitzen, kommen
Sie nicht schneller von A nach B.
Wenn Sie die Technik allerdings nut-

bis #u lebenslang ab, Flr weitere Informationen
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Chaos im
Langzeitgedachtnis

Im Langrengedichinis sicht es bei

den meisten Menschen aus wie bei 2en, dann schon, 2 ]
Hempels unterm Sofa™. Dabei wiire (Miver Cretsselhart 'NLP.
| rebrie

So trainieren Sie

Die Grundtechnik ist das Assoziieren, also das Denken und Verknipfen in und von Bildern und das Zulassen der hier-
bai empfundenen Gefiihle. Da dies die Sprache unseres Unterbewusstseing ist, werden aul diese Art abgespeicherte
Informationen wesentlich besser, lAnger, genaver und sichearer abgespeichert als nur einfach wiederholte.

Suchen Sée sich einfach Ihr Thema aus und machen Sie die Probe, wie leistungsfahig Ihr Wissens-Speicher” mit der
-Geaisselhart-Methoda des Gedachinistrainings® Eufl.

So bilden Sie Assoziationen

J& ungewohnhcher und lustger, desto anpragsamaer!

Sehen Sia lhr Bild oder Filmchen vor lhrem _geiskigen / -.:qn".
Seien Swe spontan, gribeln Sie nicht lange Gber die passende o ﬁ_,g—-?
Assoziation nach, sondern entscheiden Sie sich fur die e 1151 che fhnen enfall, -
Horan, fihlen, rechen und schmecken Sie lhr Bild

Ubertreiben Sie.

Loaps bepy Dwrhen Fa=bani=p
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So merken Sie sich Mamen und Gesichier

MNamen dauthch hiran

Marnen verbildenm®

Person, Gesicht, evil. auffalige Merkmale beachten

Bild des Mamens mit Bild der Person, Gesichi oder aulizligen
Merkmal verknipien

5. Die Verkniplung blesbt hr Gahaimnis!
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Beispiele:

Hermm Wolf stellen Sie sich 2. B. mit einem Wolf tanzend vor,
Frau Vorderbrigge steht vor der Briicke.

Hemr Strenge ist ein ganz Strenger.
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