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Wie oft ist das schon passiert. Wir stehen im Supermarkt und
haben die Einkaufsliste vergessen. Oder wir werden einem
Menschen vorgestellt, doch wenige Minuten spater haben wir
seinen Namen vergessen. Sich Namen, Telefonnummern oder
eine Einkaufsliste zu merken, ist aber gar nicht schwer. Lustige,
logische oder ,merkwirdige” Eselsbricken helfen uns dabei,
versichert eine Gedachtnistrainerin. Derartige Gedachtnis-
Ubungen beugen dem geistigen Abbau im Alter vor.

Wissen Sie die Telefonnummern
der drei wichtigsten Menschen in
IThrem Leben auswendig? Wenn
nicht, haben Sie diese wahrschein-
lich in Threm Mobiltelefon einge-
speichert. Das ist zwar bequem,
doch geht es verloren oder ist der
Akku leer, wird im Notfall das
Hilfeholen schwer. Das kann nicht
passieren, wenn wir unseren eige-
nen Informationsspeicher, das Ge-
hirn, beniitzen.

Das Merken von Telefonnum-
mern, Namen oder anderen Infor-
mationen hat nicht nur praktische
Vorteile. Es fordert in grofiem Aus-

mafl unsere geistige Gesundheit,
das heifit, es beugt dem geistigen
Abbau vor. ,Unser Gehirn ist wie
ein Muskel. Wird es nicht beniitzt,
baut es ab. Je mehr wir es fordern,
desto mehr Verbindungen bauen
sich zwischen den Nervenzellen
auf. Das Nervennetz wird dichter
und enger®, erklirt Mag. Monika
Puck, Psychologin und Gedicht-
nistrainerin vom Bundesverband
fiir Gedichtnistraining.
Ab 45 Jahren schwachelt
das Gehirn

Vor allem im Alter ist es wichtig, .

darauf zu achten, dass das Gehirn

Beispiel fiir die
,Methode der Orte”:
Die Einkaufsliste

So kénnten , Bilder” der Einkaufs-
liste aussehen, die Sie sich mit
Hilfe Ihres Korpers merken:

Kaffee ......... Kaffeetasse auf dem
Kopf balancieren

Kirschen ...... Frichte in die Haare
hangen

Schuhcreme ............. auf die Lider
schmieren

Essiggurkerl ................ stecken Sie
diese in die Ohren

gnrstabehen - ... kauen Sie
auf ihnen herum

Klopapier ............... als Halskrause
tragen

Olivendl ................ die Brust damit
ginschmieren

Druckerpatrone ....... in den Nabel
driicken

Duschgel .......... die Oberschenkel

schaumig eincremen
Schlagobers ...... auf jeden Zehen-
nagel ein Haubchen sprihen

WOFHE Sesinder

aktiv bleibt, meinen auch englische
Forscher der Universitit London.

g Sie haben im Juni das Ergebnis ei-

ner zehn Jahre dauernden Studie

»“'! iiber logisches Denken und Ge-

dachtms veroffentlicht. Darin heif3t

4 €s, ab 45 Jahren lassen beide Fihig-

keiten messbar nach.
SpaB und Nutzen
sind wichtig
Mag. Puck weif aus der Erfahrung

| als Gedichtnistrainerin, dass je-
~ der Mensch diesem Prozess ent-

gegenwirken kann. ,Gedichtnis-
training ist immer mit Spafl und

" Nutzen verbunden, denn so merkt

am besten. Aus den Nervenverbin-
dungen, die das Gehirn dabei auf-

baut, entstehen ,Datenautobahnen’.

o Sie ermoglichen, dass wir auf un-
- ser Wissen zuriickgreifen konnen,

wann immer wir es wollen.”

Stecken Sie Apfel

in die Ohren

Einen An- und Ausschalter fiir
schnelles Merken gibt es freilich
nicht. Die Methoden des Gedicht-
nistrainings sind dennoch alles an-
dere als langwierig.

»Es gibt etwa die ,Methode der
Orte’. Das heifit, wir verkniipfen
im Geist die Gegenstinde, die wir
uns merken wollen, mit Stellen ei-
ner uns bekannten Wegstrecke.
Das kann auch der eigene Kérper
sein, die eigene Wohnung oder der
Weg in die Arbeit. Dabei gestalten
wir im Kopf lustige oder merkwiir-
dige Bilder. Sie kénnen die Posten
der Einkaufsliste entlang des Kor-
pers legen. Und so geht das. Sie
brauchen Kaffee? Stellen Sie sich
vor, wie Sie eine Kaffeetasse auf dem
Kopf balancieren. An zweiter Stelle
stehen Apfel? Malen Sie sich aus,
wie aus Ihren Ohren dicke Apfel ra-
gen. Je kurioser das Bild ist, desto
einfacher werden Sie sich die Ge-
genstinde merken. Im Supermarkt
gehen Sie Thren Kérper von oben
bis unten durch. Sie werden sehen,
nach ein paar Mal Uben klappt das
wunderbar. Sie werden keinen Ein-
kaufszettel mehr brauchen.”

Ahnlich funktioniert das mit
Namen. ,Wenn Sie einen Namen
das erste Mal horen, versichern Sie
sich, dass Sie ihn gut und richtig
verstanden haben. Gestalten Sie mit

Beispiel fur

~logische Ordnung”:
Wissen Sie, wie die Farben der
finf olympischen Ringe angeord- |
net sind? So merken Sie es sich: =~
* Der Hintergrund ist weiB. In der
Mitte thront der schwarze Ring.
* Links davon sind die Farben, die
ein ,I” wie ,links” enthalten. Das
sind Blau und Gelb. Oben ist jene
Farbe, deren Vokal zuerst im Al-
phabet steht, also Blau. Daher ist
der untere Ring gelb.
* Rechts sind die Ringe, die ein
. beinhalten, also rot und grin.
Oben ist jene Farbe, deren Vokal
zuerst im Alphabet steht, also
Rot. Daher ist der untere Ring _
grun. '

dem Namen ein lustiges oder ein-
prigsames Bild. Bei auslindischen
Namen achten Sie darauf, welches
Bild sich ergibt, wenn Sie den Na-
men aussprechen. Jemand heifit
Nuskowsky? Der Herr konnte mit
einer Nuss auf dem Kopf Schi fah-
ren. Schon haben Sie ein Bild.“ Wer
diese und andere Methoden des Ge-
dichtnistrainings lernen méchte,
kann dafiir Kurse besuchen. Da-
bei wird nicht nur spielerisch
das Merken trainiert. Zum Pro-
gramm gehoren auch Ubungen fiir
den Wortschatz, die dabei helfen,
das Problem des ,Es liegt mir auf
der Zunge“ zu lésen. Neue Sozial-
kontakte werden wieder méglich.
Infos zu den Kursen un-
ter der Telefonnummer
0699/128 52 085 oder
www.gedaechtnistrai-
ning-oebv.at

PUEK™




