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Zahlen Sie beim Gehen von 100
bis null. Zu leicht? Zahlen Sie in
geraden oder ungeraden
Schritten (also minus 2 — minus
4 oder minus 1 — minus 3 und so
weiter). Immer noch zu einfach?
Addieren und subtrahieren Sie
abwechselnd (zum  Beispiel

minus 1 plus 2 oder minus 3 plus
5).

Verschrianken Sie Thre Hande —
und jetzt legen Sie den Daumen,
der eben oben war, nach unten
und verschranken die Hande
wieder. Fiihlt sich komisch an?
Gut, Thre grauen Gehirnzellen
traben gerade ganz heftig.

Sind Sie Links- oder
Rechtshander? Benutzen Sie die
Jfalsche® Hand, um Tiiren und
Schubladen zu 6ffnen. Oder die
Zahne zu putzen. Apropos
Zahneputzen: Versuchen Sie,

wiahrend des Ziahneputzens auf

einem Bein zu balancieren.

Kochen Sie gern? Wechseln Sie
einfach die Richtung, in der Sie
etwas umriihren.

Newsletter September 2017

VERFLIXT — WO IST MEIN SCHLUSSEL?

Passiert Thnen das auch manchmal, dass Sie sich auf einmal nicht
mehr erinnern, wo Sie Ihren Schliissel oder Ihr Portemonnaie
hingelegt haben? Dann hat Thr Gedichtnis Thnen gerade einen
kleinen Erinnerungsstreich gespielt — aber mit ganz alltdglichen
Ubungen bringen Sie Thre grauen Gehirnzellen ganz schnell wieder
auf Trab. Im Kasten links finden Sie ein paar Beispiele.

Mochten Sie wissen, warum diese Ubungen IThrem Gedichtnis auf
die Spriinge helfen? Dann lesen Sie weiter und lernen Sie Ihre
»~Seepferdchen“ kennen, die fiir unsere Gedachtnisleistung
verantwortlich sind.

Mein Gehirn — Das unbekannte Wesen

Haben Sie sich schon einmal Gedanken
gemacht, warum wir selten bis nie hinfallen,
obwohl es eine Unzahl von Stolperfallen gibt,
wihrend wir uns durch das alltigliche Leben /\/
bewegen? Warum sitzen wir auch nach einer
jahrelangen Pause ziemlich schnell wieder sicher
auf dem Fahrrad? Aber warum wissen wir auf
einmal nicht mehr, wo der Autoschliissel oder
das Portemonnaie ist?

Geniestreich

Unser Gehirn schaltet oft auf Automatik. Es wire tatsichlich auch
reichlich anstrengend und zeitraubend, wenn wir bei jedem Schritt
erst iberlegen miissten, welche Muskeln wir benétigen, damit der
FuB sich hebt. Haben wir eine Bewegung oder Handlung daher erst
einmal verinnerlicht, dann verlduft sie ohne offensichtliches
Nachdenken. Tatsdchlich ist hier ein Meisterwerk an Prazision am
Werk, denn unser Gehirn schafft es scheinbar miihelos, unsere gut
650 Muskeln genau dann in Bewegung zu setzen, wenn es notig ist.
Damit dies moglich ist, machen wir etwas, das sich ,motorisches
Lernen“ nennt. Das Ergebnis dieser Lernprozesse wird dann —
vereinfacht ausgedriickt - in unserem Kleinhirn abgespeichert und
bei Bedarf ohne bewusstes Nachdenken aktiviert.

BIN ICH DEMENT?

Das erklart also, warum wir beim Gehen die Fiie heben oder schnell auch nach einer ldngeren Pause wieder Fahrrad
fahren konnen. Aber warum ,verlegen“ wir auf einmal unsere Schliissel oder stehen ratlos in der Kiiche und fragen
uns, was wir hier wollten? Sind dies schon Anzeichen von beginnender Demenz?
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Entwarnung

Ich kann Sie beruhigen: Auch wenn ,Demenz“ durchaus mit ,,Geist weg" iibersetzt werden kann, ist es meistens eher
,Geistes-Abwesenheit“, die dazu fithrt, dass wir verzweifelt den Schliissel suchen. Unser Gehirn mochte namlich
dazu ,verfiihrt“ werden, sich zu erinnern. Packen wir also unsere Einkdufe in den Kiihlschrank, ohne dariiber
nachzudenken und legen dabei auch den Autoschliissel mit hinein, dann registriert unser Gehirn das gar nicht und
damit ist diese Information unwichtig. Unwichtig heifit langweilig und mit Langeweile kann unser Gehirn gar nicht
umgehen. Da ,vergisst® es eben einfach, die nicht gerade unwichtige Information ,wo ist der
Autoschliissel“ abzuspeichern.

Automatik oder Schaltgetriebe?

Automatismen sind in vieler Hinsicht notwendig und iiberlebenswichtig, denn sie helfen uns, in Sekundenbruchteilen
Entscheidungen zu treffen. Aber wir werden damit unter Umstinden auch zum Gewohnheitstier. Gerade fiir das
Gedichtnis ist Gewohnheit aber suboptimal, denn es fiihrt dazu, dass wir keine neuen Erinnerungen bilden. Mit
anderen Worten: Wir lernen nicht mehr.

Meine Seepferdchen — Der Hippocampus

Lernen passiert im weitesten Sinne im sogenannten Hippocampus unseres
Gehirns, denn dort wird Wichtiges von Unwichtigem getrennt. Den

Hippocampus gibt es gleich doppelt — er wird umgangssprachlich auch als L - »“ e ' :f;&

»~Seepferdchen“ bezeichnet. Stellen Sie sich also vor, dass Ihre zwei " : : : A

Seepferdchen immer zwischen dem Kurz- und dem Langzeitgeddchtnis hin- 5 : S d./ 5
7 3 . ©

und her ,reiten“, und zwar schwer beladen mit Informationen und Wissen. Da
kann es schon passieren, dass vermeintlich Uninteressantes einfach liegen
bleibt, denn unsere Seepferdchen sind schlieBlich ganz schon beschiftigt.

Wie erreichen Sie es also, dass Ihre Seepferdchen daran denken, nicht nur den }@ﬁg &
Lagerort Thres Schliissels in das Langzeitgedachtnis zu transportieren, sondern A,
diese Information auch abrufbereit zu halten? Ganz einfach: Geben Sie
Thren Seepferdchen interessante und aufregende Impulse. Unsere
Seepferdchen sind ein bisschen wie Sensationsreporter — immer auf der Suche

nach dem ultimativen Kick. Widmen wir einer Angelegenheit unsere volle Nettes Lernfutter halt den Hippocampus auf
Aufmerksambkeit, trippeln die Seepferdchen aufgeregt hin und her — und wir

bilden etwas, von dem die Wissenschaft bis vor kurzem immer annahm, dass

es bei Erwachsenen nicht mehr stattfindet: neue Nervenzellen.
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Gleiches passiert, wenn wir uns ,de-automatisieren“. Insbesondere Bewegung stimuliert die Bildung neuer
Nervenzellen und halt daher den Geist fit. Deswegen hilft es Threm Gedéchtnis, wenn Sie aus vorhandenen
Bewegungsmustern ausbrechen — zum Beispiel indem Sie riickwérts anstatt vorwérts gehen.

In der n&chsten Ausgabe: ,Denken und Bewegen® — wie spazieren gehen ,, Topfit im Kopf* macht.

So erreichen Sie mich
VERANSTALTUNGEN Top Fit im Kopf

Ort: Hankook SportCenter, Nieland 10, 22525 Hamburg Carolin Gatzke - Gedichtnistrainerin
Jeden Freitag 10.30 bis 11.30: TopFit im Sitzen Am Barkenkamp 12, 25474 Hasloh

Das GedachtnisCafe findet am 16. September 2016 04106 125 205 | SAG@email.de
um 15 Uhr statt.

www.topfit-im-kopf.de | www.facebook.com/topFitImKopf




