Das Hirn hat lieber Humor statt Stress

MURI Das Thema Gedéchtnis-
training hatte schon vor einem
Jahr am Januarkurs in Frick vie-
le Aargauer Landfrauen ange-
sprochen, und dieses Jahr fiillte
sich auch der Saal in Muri mit
iiber 130 Frauen. Das gab freudi-
ge Begriissungen, aber auch ein
paar kleine Stressmomente: «<Wie

ein - derrichtige Name beispiels-
weise ein paar Minuten nach der
Begegnung. Esistalso ein schlau-
er Grundsatz, sich nicht selber
unter Druck zu setzen, und in
Madleners Kursen ist es offiziell
erlaubt, nach dem Namen des
Gegeniibers zu fragen. Margrit
Madlener ist Gedéchtnistrai-

«Mit Erfahrung und mit

- -
wlow

2>)  Humor lasst sich sehr viel

ml M kompensieren.»

Margrit Madlener, Gedachtnistrainerin

heisstjetzt die noch gleich?», stu-
diert die eine oder andere und
nervte sich iiber die eigene Ver-
gesslichkeit.

Entspannen hilft

«Machen Sie keine grosse Sache
daraus, wenn Ihnen ein Namen
nicht gleich einféllt», bekamen
die Kursteilnehmerinnen etwas
spéter von der Referentin Marg-
rit Madlener zu horen. Das sei
nur ein einzelner Aspekt des Ge-
déachtnisses. Zudem blockiere
Stress die Leistungsfahigkeit des
Gehirns, erklérte sie. Im Moment
der Entspannung féllt einem das
gesuchte Wort oft unvermittelt

nerin und Vorstandsmitglied im
Schweizerischen Verband fiir
Gedéchtnistraining (SVGT).
Wie sieihren Zuhdrerinnen er-
klérte, ist das Arbeitsgedédchtnis
eines Menschen im Alter zwi-
schen 25 und 30 Jahren auf dem
Hohepunkt seiner Leistungsfa-
higkeit. Danach verlangsamtsich
die Leistung, dasredete die Fach-
frau nicht schon. Ihre gute Nach-
richt: Der Mensch kann lebens-
lang lernen. Training halt das
Hirn fit und Strategien helfen
gegen Vergesslichkeit im Alltag.
Dazu gibt es spezifische Ubun-
gen, von denen die Kursteilneh-
merinnen im Saal einige auspro-

Aargauer Landfrauen / Am Januarkurs in Muri haben Giber 130 Teilnehmerinnen ihr Gedachtnis trainiert.

[

An den Januarkursen in Muri und in Frick (Bild) haben sich viele Frauen getroffen — fur das

Gedachtnis ist es ein Hartetest, bei der Begrissung zahlreiche Namen abzurufen.

bierten. Aber auch im Alltaglasst
sich das Gehirn trainieren: Mit
Jassen und anderen Kartenspie-
len etwa, mit Tagebuch schreiben
oder Musizieren. Ohnehin fange
die mentale Fitness im Alltag an,
betonte die Gedédchtnistrainerin:
mit geniigend Bewegung, Schlaf
und Wasser trinken beispielswei-
se. Meditation wirkt sich positiv
auf die Merkféhigkeit aus, lang

anhaltender Stress hingegen
kann die Geddchtnisleistung ver-
mindern.

Training im Alltag

Folgende Punkte helfen gemiss
Margrit Madlener, «das Notiz-
buch im Kopf» zu erhalten:

® Herausforderungen

©® Humor

® Musik, Tanz

(Bild Cornelia Schmid)

® Bilder, Farben, Diifte
® positive Selbstgesprédche
® Offenheit

Ein weiterer Trost fiir dltere
Personen: Mit ihrer Erfahrung
haben sie den Jiingeren immer
etwas voraus. «Mit Erfahrung
und auch mit Humor l&sst sich
sehr viel kompensieren», ver-
sprach Margrit Madlener und
verwies auf eine Studie mit Li-

Turnubung fur
den Kopf

Eine kleine Denkaufgabe:
Heute ist Mittwoch. Vor
kurzem hatte ich Geburtstag.
Es war genau funf Tage vor
dem Tag nach Ubermorgen.
Wann hatte ich Geburtstag?
(Auflésung unten auf dieser
Seite) mm

nienpiloten. Die jlingeren zeig-
ten zwar schnellere Reaktionen
in brenzligen Situationen, die 4l-
teren aber sahen diese Situatio-
nen voraus und konnten sie ver-
meiden.

Traume in Frick

Um Trdume und Visionen ging
es am zweiten Januarkurs in
Frick. Jaqueline Straub, Theolo-
gin, Journalistin und Buchauto-
rin, ermutigte ihr Zuhdrerinnen,
sich fiir Traume einzusetzen und
Strukturen zu hinterfragen.
Ruth Aerni

Aufldsung Denkaufgabe: Montag
Weiteres zum Thema Gedachtnis:

www.gedaechtnistraining.ch
www.denk-stoff.ch



