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Gesundheit

Kein Problem
mit dem

Gedachtnis

Entspannan,

1 lesen, mit

~ dem Haustier
schmusen - all

- das beschaftigt
~ wnsere Gedanken
und regt damit

‘das Gehirn an

38 bella 31/2004

von Mahrstoffen, die wir taglich #u
uns nehmen. Eine wichrige Rolle

wNeurobics™ heifit ein ganz neues Gehimn-

Wann war noch der Termin?
Wie heifdst der Schauspieler
doch gleich? Manchmal ldsst
uns unser Gehirn im Stich.
Aber wenn wir es in Schwung
halten, bleibt es lange fit

as kennen Sie wahrschei
lich auch: Da will man d
Freundin von dem newe
Machbarn erzahlen = ur
dann (il ecinem der Name einfa
nicht ein. Alzheimer® laurer dar
schon mal der garstige Komment.
Und selbst wenn das ram Gl
nkcht stimmi - irgendwie denkt m:
sich schon: Ich werde alt.

Alles halb so schlimm, denn w
haben eine gute Nachricht fir 5
Es stimmt gar niche. dass uinse
gestgen Fahigkemen mat der Ze
atitomatisch nachlassen. Das habe
Gehim- und Gedichimisforsch
zahlreichen Unterstc ||'|1||Ht
!:II:".'FI:_"!-I,'IZ'I. Sl |.=.i|,' e ;-cn::-:'pln |1|;
bis Ins hohe Alter fit bleiben kan
sind auch geistige Leistungen e
Leben lang miglich. Aber: Wie ma
den Karper in Schwung halien
muss, braucht das Gehirn
regelmdRiges Training, %

Wahmehmung, Kon- S5
fentration, Ennnerune —all
das bedeuret flir das Gehirn
Es muss standig Informarionen
rwischen den cinzelnen MNerve
fellen auvstauschen. Und
extrem schnell. e Wunderwal
lur den flinken Datenfluss sir
die Botensioffe, dic s genanmic
Neuroransmitter. Von der richs
gen Mischung und vom oprimale
Zusammenspiel dieser Botenstol
hingt es ab, wie gul unsere grae
Zellen arbeiten konnern,

Die Neurotransmioer stellr o

Organismus selbst her. Doch Tir d
Produktion braucht er Hille in For

in

VY

Futter fiir c

@ Escen Sie Fisch, mageres Fleis
Milch, Vollkornprodukte, Niisse
und Hiilsenfriichte. Sie lieferm Ehw
das in Aminosduren umgewandelt
wird, mit denen das Gehirn Mach
rlehten sendet und akin bleibt.

@ Bananen, Avocados, Erbsen,
Gefliigel, Nisse und Getreide
versorgen die grauen Zellen mit
B-¥itarmninen. Die bringen

dann die Gedanken in Fahrt.

@ Kohlenhydrate, in Zucker aufg
spalten, sind das Grundnahrungs
mittel der Gehirmzellen,

Sie sollten aber nicht e
von Siifigkeiten
stammen, denn die
regen nur kure-

training. Dahinter steckt die wissenschaft-
liche Erkenntnis, dass man am besten

mit allen Sinnen lernt - so wie es Kinder
machen. Fiir Erwachsene bedeutet das:
Bieten Sie dem Gehirn mehr Abwechslung
an. Dann kann es sogar noch wachsen

spichen daber Vitamine und Mincral-
stoffe. die wir aus Obst und Gemilise
pezichen. Hinmu kommen Amino-
siuren, die aus EiweiB, etwa von
Fisch und Fleisch, gebaut werden,
e notwendige Energie Rir seine
Arbeit bericht das Gehirm aus Koh-

lenhydraten — am besten aus Yoll-
komprodukien (sehe anch Kasten
Jurrer fir die graven Zellen™).

An der frischen Luft das
Gehirn in Bestform bringen
Gut essen allein reicht nattirlich

nicht. Wer schlau sein will,

sy mehr tun:
B Bewegen: Spa-
rieren gehen oder

el anderer
Sport regt  die
Durchbluiung
an, Mehr
Blut - das
bedeurer,  es
kommen mehr
MNihrstoffe und

Sauersioll ins Ge-
hirm. Ein guter Trick,
wenn man vergeblich

nach ciner Erinnerung im

Kopl kramt: aufstehen, ein
paar Schritte gehen oder ein paar
Kniebeugen machen, Dann ist das
Vergessene meist gleich wieder da.
B Schreiben: Notieren Sie  zwi-
schendurch Thre Einfalle. Schreiben
Sie dabwei micht nur Thre Gedanken,
sondern: auch lhre Gefihle aul

i

o
_—

Padurch mussen Sie cine gewisse

istig an, Besser:
ollkorngetreide und
emiise.

) Rote Paprika,
ohl, Broccoli

nd Zitrusfrichte
ind relch an Vitamin
Jund Mineralstaffen.
ie sekundiren” Pflanzenstoffe
thiitzen das Gehirn vor zell-
chddigenden freien Radikalen.

) Pilze, Krliuter, griines Gemiise,
prikosen und Sojabohnen bisten
Mineralstoffe wie

Magnesium, Kalium
oder Eisen. Ohne sie
gdbe es keinen Infor-
mationsfluss im Kopf.

@ Milssen Sie weder nachdenken
noch hinschaven, wenn Sie 2u Hause
den Tisch decken? Dann sallten Sie
ein wenig umrdumen, Beim Suchen
im kreativen Chaos bewegt sich

auch etwas in Ihren Nervenbahnen.
@ Sie schreiben mit der rechten
Hand, putzen sich damit die Zihne,
schliefen die Wohnungstile mit rechts

Ordnung herstellen. Das hillt thoen
beim Denken - und beim Erdnnemn.
B Spielen: Lassen Sie lhrer Phan-
tasie Ireien Laul. Denken Sie sich
unwahescheinliche, auch absurde
Greschichien aus — nach dem Motto
~Was ware, wenn .. Das belredn Sie
aus ¢ingefahrenen Bahnen, hilft Th-
rer Kreativiti aul die Sprimge.

B Dehnen: Insbesondere wenn Sie
im Sitzen arbeiten {aber auch sonst)
Stehen Sie dGiter auf, und delinen
Sic den ganzen Korper kraftig. Das
bringt die Botenstolfe aul die Bahn
und aktiviert das Gehim.,

B Atmen: Machen Sie mehrmals
am Tag Atemibungen. Das locken
Kdrper und Geist. bringt die Gedan-
ken wieder in Fluss: nel einatimen,
dabel bis wvier zihlen. Den Atem
kurz anhalten, dann lange ausaimen
utid dabei bis acht zihlen. Beim Ein-
atmen sollte sich der Bauch nach
auken  wilben, beim  Ausatmen
wieder zuriickgleiten.

Im Schiaf lernen -
das klappt tatsichlich
Aber nicht nur Thr Korper braucht
Bewegung um das Gehirn in Fahn
i bringen, 'Es selbst muss auch
tiglich trainiert werden. Wie fir die
Muskeln, gilt auch hier das Sprich-
waort; Wer rasier, der roster

Training fur den Kopf heifit jedoch
nicht immer das Gleiche tn, bis s
sitrr. Vielmehr bravchen die graven
Zellen méglichst viel Abwechslung.
um in Bewegung zu bleiben (siehe
auch Kasien .Clever: . Nearobics™).

Nach all dem Training ist aller-
dings auch Enmspannung notwern-
dig. Insbesondere fiirs Gedidchinis
ist ausreichend Schlal unerlischich.

aul? Dann lassen Sie mal die Linke
ran. Das aktivier Gehirmregionen, dig
sonst nur faul schlummern.

@ Sie wollen thren Tastsinn schir-
fen? Lasten Sie sich vom Partner mit
demm Finger etwas aul den Rlicken
wschreiben”, Knnen Sle es lesen™?
@ Seit jahren immer der gleiche
Weg ins Bliro? Nehmen Sie doch mal

Denn wahrend der so genannien
REM-Schlafphase, in der wir am
meisten riumen, werden Gediachi-
nisinhalie  gespeichert.  Gehirnfor-
scher emplehlen deshalb sogar, vor
dem Einschlafen ru lemen
Ubrigens: Seit so viel Neues fiber
unser Gehim bekannn ist. arbeiten
Wissenschafiler an Medikamenten,
die seine Leistung verbessern und
ein krankhafies Nachlassen ver-
hindern zallen, Vieles ist noch im
Versuchsstadiom. Hilfreiche Unper-
sttitzung sind jeret schon Minel mit
Pilanzenexirakien, Vitaminen und
Mineralstoflen (7. B. .Lenta-
ya©-Kapseln oder _VitaGerin
Geistlich®-Kapseln, beldes
réezeptired in der Apotheke)

Fiinf Merk-Tricks

*«.
.

die Bahn, oder fahren Sie éine andere
Strecke. Das braucht gar nichi Linger
zu dauern, Sie werden erstaunt sein,
was s alles Newes zu sehen gibt.
Und das férdert die Konzentration.
@ Schliefien Sie die Augen,

und gehen Sie vorsichiie durch thre
Wohinung. S0 erieben Sie intensiv,
whe gut Sle hiren, fihlen, rechen,

Das beste Training bekommt

das Gehirn bei der Arbeit. Zum Beispie
Worter suchen im Scrabble-

Splel. Es darf rubig ein wenig kompli-
ziert sein. Dann werden im Kopf

neve Nervenbriicken geknipft, das Net:
der Gedanken-Datenautobahn
ausgebaut und schneller gemacht

&

i

Oliver
Geisselhart,
Gedichinis-
traimer und
Buchautor,
sagt, wie sich
Hamen besser
einprigen

Irick 1 Hiren Sie genau auf den
Klang und Rhythmus des Namens.
Trick 2 Verbitdern” Sie den
Namen = je ungewdhnlicher, desto
einpsdgsamer wird er. Beisplel:

Zu Herrn Kuwalsky stellt man sich
wor, eéine Kuh fihrt auf dem Wall Ski,
Trick 2 Nehmen Sie die Person -

ihir Gesicht, eventuell auffdllize

Merkmale - sorgfiltig wahr. je mehr
Sinne (Sehen, Hiren, Riechen ..}
Eindriicke aufnehmen, umso stirker
bleiben sie im Gedachinis,

Trick & pas Bild, das man sich vom
Namen machl, muss mil der

Person verknlipft werden, Belspiel;
Herr Strénge is1 ein ganz strenger
[-sieht aus wie ein Lehrer),

Trick 5 Lassen Sie sich bei den
Bildern zum Namen vom ersten
Eindruck ieiten = das bleibf am besten
im Gedachinis. Bleiben Sie locker
und spontan, griibeln Sie nicht lange.

Weitere Infos: Team Geisselhart,
Tel.: (0231) 95 25 67 92,
Internel: www. feamgeisselhart.de,
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