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ieht immer st es das Alter,
N das uns vergesslich werden

lisst. Auch in stressigen Le-
bensphasen st unser Gedichinis
nicht mehr so aufnahmefihig und
lfhsst dns Immer mal wieder im
Stich. Doch mit einigen Tricks brin-
gen Sie die graven Zellon wie-
der in Schwung. Dies bewihrt
sich langfristiz Wie Studien pge-
zeigl haben, erkranken Menschen,
die sich geistig fit halten, seltener
an Alzheimer.

Schon intensive Gespriiche, Zei
tung lesen und Kreuzwortratsel
losan halten geistig beweglich®,
erklirt der Gedichtnistrainer Oli-
vier Gelsselhart aus Dortmund.

Die Grundtechnik:
Assoziationen

...........................................

Er ruft daru auf, sich Ofter
mal eiwas ohne Notizzretiel ru
merken, um 50 das Gedichtnis
gezielt zu tral
nieren.

Das PET
zelgt aktive
Bereiche
im Gehim

<Mit der rich-
tigen Technik merken Sie gsich, was
Sie wollen®, ermutigt der Trainer,
der sein Wissen in Seminaren, Bi-
chern und anf CDs weitergibt.

e Grundtechnik ist das Asso-
giieren”, erliutert Geisselhart, .al-
50 das Denken in Bildern und das
Zulassen der hierbei empfundenen
Gefiihle. Da dies die Sprache un-
seres Unterbawusstseins s,
werden solche Informationen we-
sentlich besser, linger, genauer
und sicherer abge-
speichert als nur
durch einfaches Wie-
derholen.®

So merken Sie ¢
sich Namen:

@ Horen Sie auf-
meérksam hin  bel
der Nennung eines
Namens.

@ Verbildern® Sie
den Namen. Stellen
Sie sich etwa wvor,
dass Herr Wolf mit ei-

nem Wolf tanzt oder RegelmaBig
dass Frau Vorder- halt das Gehim fit schichte aus diesen | medikament erhielten. Andere

brilgge vor einer Bri-
cke steht. Seien Sie spontan,
gritbeln Sie nicht lange dber eine

Wer das Ge-
dachtnis ge-
zielt trainiert,
vergisst kunf-
tig deutlich

_\ weniger

II

Experten-Tipps gegen
Vergesslichkeit

passende Assoziation nach®, riit der diese Geschichte wieder ein und

Gedichtnistrainer. Je ungewbhn- Sie haben sofort [hre Geheimzahl

licher und lustiger sie ist, umso ein-  parat®, verspricht er.

praigsamer. Ubertreiben Sie ruhig, — Weitere Informationen fin-

denn: Die Verkniipfung bleibt Ihr den Sie im Internet unter der

Fa Geheimnis, = Adresse wiww, teamgeisselhart.de
So merken Sie

ﬂ:'!i{t]_l.en Rla sich Pflanzliche Hilfe

zu jeder Zahl ein ein- | Zu den Pflanzen, weiche die
lenchiendes  Symbaol Merkfahigkeit fdrdern, gehoren
vor -EI.'H;:. zur Bins eine die Rosenwurz Rhadiola (in Len-

; taya,/ Apotheke) sowie Ginkgo,
Kerze, zur Zwel einen Eine Siudie aus den USA wies

Schwan, zur Drei ei- | die Wirkung jetzt mit der Positro-
nen Dreizack. Wenn | nen-Emissions-Tomografie (PET)
Sie sich eine Zahlen- | nech: Die Gehirne von Patienten,
reihe, etwa eine PIN- | dbe #in halbes Jahr lang den Gink-
- . len, erfinden Sie eine | ais die der Tellnehmer der Ver-

Ratseln lustige, absurde Ge- | geichsgruppe, die ein Schein-

Zahlensymbolen®, sagt | Tests zeigten, dass sich auch die
Geisselhart. Jedes Mal, wenn Sie gﬁﬂfﬁ Lﬂ“’-""ﬁ'*""ﬂ-ﬂ‘i::t
an [hre Bank denken, fillt [hnen PR Varambark

So konnen Sie sich Zahlen und Namen besser merken

Wer Kreuzwortrdtsel [ost, lebt [dnger
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