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Haben Sie schon einmal die Adresse eines guten
Freundes vergessen? Kinnen Sie sich lhre eigene
Autonummer merken? Sind Sie schon einmal vom
Einkaufen zurdckgekehrt und hatten alles andere einge-
kauft, nur nicht das, was Sie wirklich brauchten? Solche
Gedachtnisschwichen sind weit verbreitet. Sie kbinnen
giniges dafiir tun, ihr Gehirn zu trainieren. Nach heuti-
gem Wissenstand ist es klar, dass ein fittes, trainiertes
Gehirn langsamer altert und dadurch Vitalimpulse in das
Kérpersystem gespeist warden, die auch dort das kir-
perliche Altern verlangsamen. Bis ins hohe Alter noch
totel auf Draht zu sein - das geht] Sie milssen Ihr
Gehirn nur immer wieder herausfordem...

...mit
\ Brain'Train-
Gehirntraining.

L

haasers: Herr Dr. Spath, Sie sind
sait vielen Jahren Trainer im Be-
reich Selbstmanagement, Weiter-
bhildung, und Wellness/Mantal-
training. #
Wie wichtig'ist aus Ihrer Sicht
der Balﬁin’ BrainTrain/Gehirn-
training?
i Dr. Spéth: Sehr wichtig! In einer
Zait, in der die Halbwertszeit fiir
Wissen immer geringer wird und
pleichzeitip die Anforderungen
an Informationsauinahme und
| Speichgrung  (Geddchinisleis-
[ tungen)sténdig hiher werden, ist
unser fittes Gehirn schlichtweg
’ der Schliizsel zum Erfalg!

haasers: Kinnen Sie die S&tze be-
stitigen; sTrainiere Dein Him und
bleibe damit reges und »Wellness
beginnt im Kapfle,
I. Spéith: Ja, absolut! Neuere Unter-
chungen bestdtigen eindrucksvoll,
dass durch regelmaBige Bewegung
bzw. gehirngerechte Erndhrung (brain
food) die geistige Leistungsf@higkeit
messbar steigt In unserem vernetzten
Kirpersystem ist der fentale Weg sicher-
lich #nh der schnellste und effizienteste.

: @ 9 Tipps fiir ein

I

besseres Gedichtnis:

Stellen Sie sich Dinge hildhah vor: Mentale
Bilder kdnnen |hnen helfen, auch schwierige
Informationen wieder abzurufen.

Ubertreiben Sie: Verdndern Sie die Dinge, an die
Sie sich ennnermn wollen, 2.B. deren Form oder
Griofle. Wann Sie sich Zahnpasta besorgen wol-
len, stellen Sie sich eine (berdimensioniena
Zahnpastatube vor, die Sie aul dem Rilicken nach
Hause tragen,

Steigern Sie Bilder ins Groteske: Wenn Sie nicht
vergessen wollen, lhrer/m Partner/in zu sagen,

Butter vom Supermarkt mitzubringen, stellen Sie |
sich vor, wie lhrer/m Partnerfin die flissige Butter |

durch die Finger gleitet.

Tauschen Sie die Rollen: Stallen Sie sich in Ih-
rer Phantasie vor, wie Dinge oder Vorgénge um
180 Grad gedreht werdan. Anstatt die Blumen 2u
gieBen, geben diese Wasser ab

Mit Humor geht alles besser: Versuchen Sig,
Dinge von der komischan, humorvollen Seite
sghan. Auch wenn diese GedBchtnisstiltzen
albern erscheingn, in den meisten Féllen erfillen
Sie Ihren Zweck.

. Bringen Sie Farbe ins Spiel: Stellen Sie sich grune

Schuhe vor, und den Termin beim Schuster haben
Sie schon im Koph

. Dreidimensionales Denken: Wann Sie sich Dinge

raumlich vorstellen, kdnnen Sie diese leichter im
Gedachtnis behahen. Stellen Sie sich eine Melone
in Ihrem ganzen Umfang vor — und schon werden
Sie an den Obstkauf erinnert Bringen Sie Be-
wegung in Ihre Bilder: An bewegte Objekte
erinnert man sich leichtar als an statische,
Versuchen Sie, viele Sinneskanale zu verbinden:
Wann Sie Mandarinen besorgen wollen, stellan
Sie sich vor, wie diese riechen und schmecken,
Bilden Sie Kategorien: Wenn Sie sich an mehrere
Dinge erinnerm wollen, suchen Sie nach Zusam-
menhéngen ader Gemeinsamkeiten. Wenn Sie in
Urlaub gehen, versuchen Sie die Sachen, die Sie
mitnehmen wollen, visuall zu kategorisieren:
Glgicha Form oder Farbe? Welche Anfangsbuch-
staben haben die Utensilien? Passen ein oder
zwei Gegenstinde in keine Kategorie, kGnnen
diese als Ausnahmen leichter behalten warden.
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haasers: Welchen Vorteil sehen sie langfristig darin,
nicht nur den Kérper zu pflegen, sondern auch den
Geist?

Dr. Spith: Es ist nach heutigem Wissenstand glasklar,
dass ein fittes, trainiertes Gehirn langsamer altert und
dadurch Vitalimpulse in das Kérpersystem gespeist wer-
den, die auch dort das kdrperliche Altern verlangsamen.

haasers: \Was verstehen Sie unter Wellness/Mental-
training?

Dr. Spath: Schon der Begriinder der modernen Stress-
forschung »Selyes formulierte »Stress entsteht im
Wesentlichen im Kopfe. Als hochintelligente Organismen
sind wir stérker »gehirnorientierts als viele andere
Lebewesen auf unseram Planeten. Folglich legte uns die
Evolution dadurch auch eine Maglichkeit in die Wiege,
Schwierigkeiten mit demselben effektiv zu losen.
(Wellness-|Mentaltraining ist ein Dreischrittverfahren:
Entspannung — Fokussieren — Imagination. Auf der
Grundlage karperlicher und geistiger (Wechselwirkun-
gen!) Entspannung wird durch Konzentrationstraining
(mentales Fokussieren, z.B. durch autogene Musik-
entspannung, Body Scan, Kontemplation, Atemiibungen,
etc., je nachdem was individuell passt] ein Zustand
gebiindelter mentaler Energie erzeugt. Im dritten Schritt,
der Imagination, wird durch mehrfach systematisches
intensives und sinnlich konkretes Vorstellen die
Herausforderung bzw. das Problem im Geiste konstruktiv
gelist. Diese Form des Mentaltrainings ist im Spitzen-
sport weit verbreitet. Dadurch lassen sich die smoments
of excellences sehr gezielt herbeifiihren,

haasers: Wie trainiert man am besten das Gehirn?
Welche Maglichkeiten gibt es?

Dr. Spiith: Biicher — Seminare — Internet. Je mehr und je
vielfiltiger desto besser! Unser Gehirn wstehts auf
Abwechslung und Neues. Der Ravensburger Verlag hat
pine interaktive PC-Spielereihe »Think«, die meines
Erachtens sehr gut ist. Im Internet gibt es auch reichlich
nSpielchenw und Ubungen. Nett ist auch vom Weltbild-
Verlag das Pocket Quiz »Gehirnjogginge. Ein gutes Buch
{als Hintergrund) ist Gerald Hiithers »Gebrauchsan-
leitung fiir das menschiiche Gehirne.

haasers: |st die Do-lt-Yoursel-Methode effektiv genug,
oder der Besuch eines Seminars zwingend erforderlich?
Dr. Spith: Klar, Do-it-yourself ist gut (besser als gar
nichts allemal!), aber Seminare sind natiirlich intensiver.
Der Motivationsfaktor ist griosser, der individuelle
Zuschnitt ist da |was genau passt zu mir?) und die
Anleitung ist natiirlich klarer, prziser und letztendlich
dadurch auch effektiver!!

haasers: Gibt es Altersgrenzen? Ist es irgendwann zu spat?
Dr. Spiith: Nein, never ever! Auch hier zeigen neueste
Untersuchungen aus der Gehirnforschung, dass — ent-
gegen fritherer Meinungen — das menschliche Gehirn
bis zum Schluss plastisch bleibt, d.h. neue Verkniipfun-
gen erstellt (so es denn genutzt wird!) und sogar neue
Nervenzellen bilden kann!!

haasers: Wie viel Zeit muss man investieren, um sein
Gehirn zu trainieren?

O 5 Buchtipps zum Thema Gehirntraining / Braintrain:

KOPFSPIELE

Alte und neue Spiel-ldeen zum —r
Gehirmtraining KOPF- *
Schon lange vor der wissenschaft- SPIELE

lichen Entdeckung wvon Eahirn_— kel
Jogging konnte man das Gehirn trai- @
nieren. Paradebeispiel dafiir sind @
manche alte Spiele. Althergebrachte T,
Spiel-ldeen erscheinen wie das Er-

gebnis aktueller informationspsychologischer Erkennt-
nisse. Die Autoren haben 50 Spiele autbereitet, die
besonders dazu geeignet sind, die geistige Fitness zu
trainieren. Eine sinnvolle und zugleich amisante An-
requng, mit wenig Aufwand, in Gruppen, zu zweit oder
auch alleine durchzufiihren.

Preis: 10,15 €, B. Rohinson, F. Sturm, VLESS Verlag 2000,
116 Seiten

SALTO MENTALE

Lassen Sie lhr Gehirn Purzelbdume
schlagen.

Bringen Sie |hre kleinen grauen Zel-
len so richtig in Schwung. Lockern |
Sie lhren Geist, lassen Sieihn turnen,
sich dehnan, recken und strecken.
Tom Wujec hat lhnen mit digsem =

Buch ein »mentales Fitnesscenter« eingerichtet, in dem
Sie an zwolf Stationen ihre nDenkmuskelne vielfsitig trai-
nieran kinnen,

Preis: 11,90 €, Ariston Verlag, Tom Wujec

DAS MIND-MAP BUCH

Mind-Mapping hat sich weltweit als Hillsmittel zur ver-
besserten Nutzung der geistigen Leistungsfdhigkeit
durchgesetzl.




Dr. Spath: Wie immer braucht es das Zauberwort der
wRegelméBigkeite, d.h. mindestens 3x die Wache zu
minimal 20 Minuten (wie beim Ausdaversport auch).
Dann kinnen Sie davon ausgehen, dass recht schnell
(wenige Wochen!) und nachhaltig positive Veranderun-
gen eintreten. Darliber hinaus kann man/frau ja viel sso
nebenbeis trainieren, 2.B. durch regelmdBige Entspan-
nungen, auch in Kurzpausen wihrend der Arbeit, weni-
ger slullundlalle Filme im TV und Kino, sondern ab und zu
was zum drilber briiten (gute Krimis, Thrillers z.B.). Sich
nicht alles aufschreiban, sondern Ged&dchtnistraining-
techniken (wie z.B. Wortkettentechnik} anwenden, in der
Tageszeitung nicht wie sonst nur den Sportteil, sondern
auch mal das Feuilleton lesen, diters mal fiir einen selbst
neue Aktivitditen suchen (zB. mal in die Oper), viel
Bewegung (v.a. in der Natur!) und vielleicht auch ein Ins-
trument lernen |das fordert die Hirnvernetzung unge-
mein!) wv.a.

haasers: Haben Sie Beispiele fir Effolge?

Dr. Spéth: Oh ja, viele Riickmeldungen und Evaluationen
aus meinen Seminaren! Da kinnte ich mittlerweile ein
Buch dariiber schreibenl

haasers: Arbeiten Sie in lhren Seminarg auch mit
Privatleuten, oder nur mit Firmen zusammen?

Dr. Spéth: Beides, Privatleute in offenen Seminaren, bei
denen jeder zubuchen kann und natiirlich haupisachlich
firmeninterne Saminare.

(Mehr iiber die Seminare erfahren Sie im Internet unter
www.zeller-team.de.)

Internetadressen zum Thema
»Gehirntraining«/»BrainTraing

www.afg-online.de
Die Gesellschaft far Gahirntraining. 8.V hat 85 sich

zir Aufgabe gamacht, die ldee des Gahirntrainings
und wissenschaftlich anerkannte Methoden dazu
miplichst viglen Menschen bekannt und zuganglich
2t maghan

www.dirdu.de/spiels/1000054.html
Spazialsuchkatalog zum Thema: Splele, die das Den-
Kan anregaen

www.bv-gedaechinistraining,de

Internetsaite des Bundesverband. Geddchtmistrai-
ning. Fihrt unter anderem Geddchtnis- und Hirnlais-
wngstrainings: filr unterschiadlichste Zielgruppen

dureh

wwwithink-theatre.de

Das Think:Theatre ist Deulschlands arste Show zim
Thama Denken und Gehirm, Das Angebot umfaidt
Trainings und Warkshops zu Theman wie Kreativitat,
Humar, Gedachinis und improtheater.

www. birkenbihl-insiderde
Vara Birkenbihl istAutarnn, Trainerm und Letarin des
Institutes fiir gehirmgarachies Arbaiten

Tony Buzan, der Begriinder des Mind-
Mapping, fithrt in dem umfassenden
Handbuch  Schritt: fiir Schritt in
Grundlagen und Anwendungen die-
ser Methode ein. Das Ziel: Klareres
Danken, mehr Kreativitdt, schnelle-
res Entscheiden. An Hand Konkreter
Anleitungen und Tests kontrollieren
Sielhre Lernfortschritte.

Preis; 24,90 €, 320 Seiten, gebunden, mvg taschenhuch

DAS »NEUE » STROH IM KOPF!
Der Klassiker von Vera F. Birkenhihl —

E (-
komplett iberarbeitet mit brandneu-
en Beitragen.

Van der Gehirnforschung ausgehend
hat dig Autorin faszinierende metho-
dische Ansitze entwickelt. In einzel-
nen Modulen stellt sie Techniken und
Ideen var, wie sich neue Informatio-
nen gehirngerecht aufbereiten las-

sen; Denn: nEs gibt keine trockene Theorie = nur trocke-
ne Theoretikerd! Das Buch ist voller Experimente unc
praktischer Anregungen gemal dem Maotta: Ausprobie-
ren, umsetzen und vertiefen.

Preis: 8,90 € mvg taschenbuch

KEIN STROH IM KOFF

Die Hirnphysiologie sagt: Wir nutzen
hichstens 15-20 Prozenl unserer
Hirnzellen, Dieses Brachland frucht-
bar werden zu lassen, ist Tanners
Ziel.

Er selbst ist das beste Vorbild: mit
13 Jahren erblindet, schaffte er es,
unter Verzicht auf alle Blinden-
hilfsmiteel Schule und Studium zu
meistern und eing beachtliche Kar-
riere als Psychoanalytiker und Autor zu machen,
Preis; CHF 29,80, Fritz Tanner, Paperback,

ISBN 3-88887-012-7




