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Ihr Gehirn dabei hatte Monika Langer bei ihrem Vortrag zum Gedacht-

nistraining flr Senioren in der Eulenapotheke. FOTO: ROBERT HEILER

,Das Gehirn fasziniert

i

Vortrag - nmamGEEngmnz Monika Langer gibt in Gernsheim Tipps
fiir die geistige Fitness und behauptet, dass geistig Aktive langer leben

GERNSHEIM. ,Was Hanschen
nicht lernt, lernt Hans nimmer-
mehr* lautet ein altes Sprich-
wort. ,,Stimmt nicht”, sagt Mo-
nika Langer beinahe empdrt,
»Hans braucht nur manchmal
etwas langer®. Die ganzheitliche
Geddchtnistrainerin weifd, wo-
von sie spricht. Und nicht nur
sie, denn Senioren schreiben
sich an der Uni ein und machen
ihren Master in Naturwissen-
schaften, lernen Fremdsprachen
oder nutzen den Computer. Al-
* lerdings miisse auch das Gehirn
trainiert werden. Die Referentin
legte das bei einem Gesund-
heitsvortrag in der Eulen-Apo-
- theke dar. e w
Monika Langer arbeitete zu-
ndchst die Unterschiede zwi-
schen Gehirn und Gedachtnis
heraus, dabei ihre Begeisterung
nicht verhehlend: ,Das Gehirn
ist faszinierend.” Um das zu un-
terstreichen trug sie ihres offen:
Eine Kappe auf dem Kopf bilde-
te die Windungen ab, in denen

sich das Menschsein abspielt.

Dazu gab es auf dem T-Shirt aus

einem Hirn mit Augen und Ar-
men die Aufforderung , Trainie-
re mich*,

Als Ubungen fiir das Gehirn
nennen nach Darstellung der Re-
ferentin Besucher oft Kreuz-
wortratsel, Fernsehen und Le-
sen. Um das Gehirn in Schwung
zu halten, bediirfe es aber mehr:
ausreichend Bewegung (Tan-
zen, Schwimmen, Nordic Wal-
king), richtige Erndhrung (,.Stu-
dentenfutter heifit nicht um-
sonst s0“), soziale Kontakte und
auch Musizieren und Singen.

Erhebliche: Bedeutung maf
Monika Langer auch demi Ler-
nen von Neuem bei: Anagram-
me, Spiegelschrift lesen, links
schreiben, im Dunkeln duschen.
Eine Koordinatensiibung lief} sie
gleich von den Besuchern aus-
fithren: ,Wenn ich links sage,
nach rechts deuten, wenn ich
unten sage, den Arm nach
oben.“ Generell gelte: , Training
fiir den Kopf muss schon ein
bisschen anstrengend sein.*

Die freie Lerntrainerin erldu-
terte unterschiedliche Gedacht-

nissysteme: episodisch (erster
Kuss), semantisch (Dreifligjahri-
ger Krieg) oder auch prozedural

. (wie geht Schwimmen?). Zudem

machte sie die Zuhofer mit dem
ganzheitlichen Gedéachtnistrai-
ning des Bundesverbandes Ge-
ddchtnistraining bekannt. Zu
dessen zwdlf Trainingszielen ge-
horen beispielhaft assoziatives
Denken, Denkflexibilitdt, Fanta-
sie und Kreativitdt, Formulie-
rungsgewandheit sowie Konzen-
tration und logisches Denken.
Ganzheitliches Gedachtnis-
training beziehe alle Sinne und
beide Gehirnhalften ein. Es for-
dere die Sprachfahigkeit und die

'soziale Kompetenz. Nachweis-

lich verbessere es die Durchblu-
tung und den Stoffwechsel des
Gehirns, was zu einer Steige-
rung der allgemeinen Lernfihig-
keit fiihrt. Die damit verbundene
Aktivierung des gesamten Orga-
nismus hebe das kdrperliche
und geistige Wohlbefinden. Mo-
nika Langer: ,Geistig aktive
Menschen haben eine hchere
Lebenserwartung.” bg



