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Der Autor

Dr. Siegfried Lehrl,

Prasident der internationalen Gesellschaft flir Gehirntraining e.V.
(GfG), Lehrbeauftragter der Medizinischen Fakultdt der Universitat
Erlangen-Nlrnberg.

1962 Abitur in Hammelburg (Ufr.). Studien von Bauingenieurwesen in
Aachen sowie Psychologie in Kéln und Erlangen. Hier mit Abschluss
durch Diplom, spater Promotion. Seit 1969 Klinischer Psychologe an
der Universitats-Nervenklinik Erlangen, ab 1972 Medizinpsychologe an
der Klinik fiir Psychiatrie der Universitat Erlangen.

1980-83 am Institut fir Kybernetik Paderborn, hier Leiter der Abteilung fir Medizinische
Informationspsychologie und stellvertretender Direktor. Ab 1984 an der Klinik fir Psychiatrie
und Psychotherapie der Universitat Erlangen-Nirnberg, hier von 1989 bis zur Pensionierung
(2008) Akademischer Direktor.

Hauptarbeitsgebiete: Intelligenz-, Gedachtnis- und Demenzforschung; Entwicklung einer
informationspsychologischen Theorie der Intelligenz sowie informationspsychologischer und
psychopathologischer Tests, darunter auch des verbreitetsten Intelligenztests in der
deutschsprachigen Medizin. Erforschung und Entwicklung von MaBnahmen zur Erhéhung der
Forschungseffizienz und zur Forderung der geistigen Leistungsfahigkeit und psychischen
Stabilitat. Dabei Miterfindung von Gehirnjogging und dem daraus hervorgegangenen Brain-
Tuning. Mehr Einzelheiten in Wikipedia: http://de.wikipedia.org/wiki/Siegfried Lehrl

Warum mein Engagement auf dem Gebiet der geistigen Fitness?

Weil sie, was bisher wenig bekannt ist, ,die” Schlisselrolle fur Erfolg und Lebensqualitdt in modernen
Industriegesellschaften inne hat und weil sich immer mehr wissenschaftlich begriindete
Moglichkeiten auftun, sie zu fordern. Mit zunehmender mentaler Leistungsfahigkeit fallt es den
Menschen leichter, Kompetenz dariiber zu erlangen, wie sie ihre eigene Fitness steuern.

Mehrheitlich gilt: Mit der mentalen Leistungsfahigkeit erhdhen sich das Selbstvertrauen und der
Optimismus sowie die korperliche Beweglichkeit. Das Korpergewicht normalisiert sich. Parallel
mindern sich Missempfindungen, einschliellich Schmerzen. Deshalb bietet das Management der
eigenen geistigen Fitness beispielsweise bei Personen mit Osteoporose einen mehrfachen Nutzen.

Warum die einfachen Moéglichkeiten nicht nutzen?

Die meisten Menschen leben weit unter ihren Moglichkeiten. Dies betrifft oft schon die Schulbildung
und noch haufiger die berufliche Stellung und Sicherheit, das Einkommen und insgesamt die
Lebensqualitdt und Gesundheit. Sogar die Lebensdauer unterschreitet bei vielen Menschen das, was
bei hoher Lebensqualitat moglich ware. Trotzdem nehmen sie diese Verzichte hin, weil sie es nicht
anders kennen. Dabei missten sie nur ihre geistige Fitness fordern. Sie ist die SchliisselgrofRe in
modernen Informations- und Wissensgesellschaften. Warum?

Je ausgepragter die geistige Fitness ist, desto hoher sind die Niveaus an Lebensqualitdt und an
Gesundheit - vor allem der psychischen, und sogar das Einkommen und die berufliche Sicherheit. Kein
Wunder, dass dies mit einer langeren Lebensdauer einhergeht. Diese durch viele wissenschaftliche
Studien belegten Zusammenhange gelten jedenfalls flir die Mehrheit der Birger.

Und wie andere, teils sehr neue Studien ebenfalls zeigen: Die Birger konnen sich erheblich
verbessern. Uber alle Altersgruppen hinweg. Sie miissen nur einiges anders machen. Dies dazu
groBenteils ohne besonderen Aufwand. Entscheidend ist nur zu wissen, was. Entsprechende Tipps
und Tricks kdnnen Sie nun erfahren.
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Wie fit sind Sie? Machen Sie den Selbst-Check

Eine Mindestbedingung fir individuell hohe mentale Leistungen ist ein glinstiger psychischer
Zustand. Wenn er nicht erreicht ist, kdnnen auch keine geistigen Hochleistungen erzielt werden.
Nehmen Sie an diesem Selbst-Check (Vorchecking) teil, um lhren momentanen psychischen
Gesamtzustand einschatzen zu kénnen.

Skala fiir lhre geistige Fitness (SgF)
Was trifft fur Sie am besten zu? Bitte nicht lange nachdenken.
Kreuzen Sie ,ja“ immer vorne, ,fraglich” in der Mitte oder ,,nein“ ganz rechts ein.

ja fraglich | nein

Ich bin voller Energie AU LS

Ich bin ungliicklich In den Kastchen, die Sie

Ich gebe leicht auf angekreuzt haben,

Ich mag mich so wie ich bin stehen die Punktzahlen
0-1 oder 2.

Mich kann nichts mehr aufheitern

Das Leben interessiert mich 73hlen Sie diese zur

Ich bin gut drauf Gesamtpunktzahl
Ich fiihle mich erschopft kel
Als Resultat gibt dies
eine Gesamtpunktzahl
zwischen 0 und 24.

Ich kann mich nicht mehr konzentrieren
Ich bin gliicklich
Nichts interessiert mich mehr

Was ich anfange, fiihre ich auch zu Ende

Aus: GEISTIG FIT 2009, 19 (3), S. 9-10. © Vless Verlag: Ebersberg, 2009

Zur Interpretation

v'23 oder24 Punkte: lhre Angaben weisen auf eine sehr ausgepragte geistige Fitness hin. Aber
Vorsicht. Wer sich zu gut und aktiv fihlt, Gbersieht manchmal die Realitat.

v'18 bis 22 Punkte: Hohe geistige Fitness. Ein Niveau, auf dem sich gut, d. h. schnell, umsichtig
und konzentriert planen und denken lasst.

v'13 bis 17 Punkte: Gehobene geistige Fitness. Dieser Zustand sollte nicht das Ziel sein.
Er lasst sich noch verbessern.

v'7 bis 12 Punkte:  Geringe geistige Fitness. Sie bleiben weit hinter dem zuriick, was Sie aus
sich machen kénnten.

v'0 bis 6 Punkte: Es geht Ihnen nicht gut. Wenn dies langer anhalt, sollten Sie sich um
fachliche Hilfe durch einen Arzt oder Psychologen bemiihen.

Schauen Sie sich die folgenden Tipps und Tricks an. Wenn Sie darunter die bericksichtigen, die
Sie bisher nicht kannten, haben Sie die Chance, lhre psychischen Zustand zu verbessern und die
mentalen Leistungen zu erhdhen, also auch lhren 1Q (Intelligenz-Quotient) zu steigern.

Und dies betrachtlich.
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Erkenntnisse, Tipps und Tricks

Falsche Einstellungen sollten beseitigt werden

Was die geistige Fitness betrifft, herrschen viele falsche Einstellungen vor. Sie hemmen die
geistige Entfaltung. Warum? Weil viele mentale Tatigkeiten gar nicht erst in Angriff genommen
werden oder, falls sie doch durchgefihrt werden, weil Misserfolge vorweg angenommen
werden. Allein diese Grundhaltung verursacht oft schon Erfolglosigkeit im Sinne der
Self-fulfilling prophecy, also der sich selbst erfiillenden Erwartung.

Wenn Sie in der folgenden Checkliste eine der Einstellungen links teilen, kreuzen Sie diese bitte
an. Uberlegen Sie anschlieRend griindlich, ob Sie nicht die rechts daneben stehende Auffassung
teilen kdnnen. Wenn ja, dann setzen Sie |hr Kreuz davor. Am Schluss schauen Sie sich die
Einstellungen hinter den Kreuzen rechts mehrfach an, lUberfliegen Sie diese wenigstens dabei,
damit sie lhnen immer mehr in Fleisch und Blut Gibergehen. So verschieben Sie lhre bis dahin
unglinstigen Annahmen hin zur Erfolgserwartung. Wie Sie ja von der Self-fulfilling prophecy

wissen: Das ist schon der halbe Weg zum Erfolg.

Checkliste der Fehlannahmen: Welche Einstellungen storen haufig? Was lasst sich dagegen
tun? Das, was lhrer bisherigen Einstellung entspricht, ankreuzen.

Meine bisherige Einstellung
bzw. Haltung

Zu den allgemeinen Aussagen (links) gehorige spezifische
Erkenntnisse/Tipps/Tricks

o Wie intelligent man ist, ist durch
Erbanlagen vorgegeben: Der Eine
hat’s, der Andere nicht.

Intelligent ist man nicht einfach, intelligent wird man,
wenn man weils, was daflr getan werden kann
und wenn man es auch tut.

o Manche Menschen sind geistig
leistungsfahiger, andere weniger.
Das hat nicht so viel mit dem
Zustand des Gehirns zu tun.

Geistige Hochleistungen setzen ein tadellos
funktionierendes Gehirn voraus. (Deshalb sind sie
das Ergebnis von anspruchsvollen mentalen
Tatigkeiten und einer geeigneten Gehirnversorgung
durch Essen, Trinken, Bewegung, Schlaf.)

o Geistige Anregungen sind wichtig.
Nur sie legen fest, wie viel jemand
geistig leisten kann.

Fiir eine starke Kopfleistung sind neben geistigen
Anregungen immer auch korperliche MaBnahmen
zu bertcksichtigen. Zwar erbringt man ohne geistige
Anregungen keine hohen geistigen Leistungen.
Aber eine addquate Gehirnversorgung erhoht die
Leistungsfahigkeit zusatzlich um mindestens den
gleichen Betrag.

o ,,Gehirnjogging” ist eine nitzliche
Erganzung zu den alltaglichen
geistigen Anforderungen. Das
Wort macht auf eine Art Dauerlauf
des Gehirns aufmerksam. Es geht
letztlich darum, sich immer auch
geistig zu beschaftigen. Ideal ist,
Kreuzwortratsel zu 16sen, Sudoku,
Brettspiele usw. zu machen.

Um den Kopf so fit wie moglich zu halten, sind
sowohl anspruchsvolle mentale Herausforderungen
als auch zusatzlich kérperliche MaBnahmen zu
berlicksichtigen. Falls der Alltag nicht geniigend an
passenden geistigen Anforderungen stellt, gibt es
adiquate erginzende Ubungen. Besonders eignen
sich Ubungen des ,,Brain -Tuning”, verstanden als
Feineinstellung des Gehirns.




Mehr vom Leben durch geistige Fitness! - Vor allem-wenn’s drauf ankommt!

Den Sportlern einiges abschauen

Geistige Aktivitaten laufen nicht abgelést vom korperlichen Organ Gehirn ab. Damit es optimal
funktioniert und dadurch maximale mentale Vorgange ermoglicht, muss es [
Minuten in den geeigneten Zustand gebracht werden. In dieser Hinsicht hilft de
korperlichen Belastungen, gar HoOchstbelastungen. Damit gibt es im Hoc
umfangreiche Erfahrungen, die ein Vorbild flir hohe geistige Belastungen sein kon

o= Yoga P Pilates
Es liegt nahe, es auf dem geistigen Hochleistungsgebiet | Ty v Y
es so wie Top-Sportler im kérperlichen Bereich zu - ‘ —_ - “@
machen zum Beispiel: e T oo
v'aus dem ausgeruhten Zustand tiber ein Warm-up Vitalitat Muskelaufbau
zur personlichen Hochleistung zu gelangen 9 Tai Chi Kraft & Fitness
und > ”’ # ’ ol
v'anschlieBend alles ausklingen lassen \ z AL A
(COO|-dOWh). Entspannung Gesundheit

Geistige Hochleistungen sollte man demnach moglichst nur nach dem ausgeruhten Zustand
anstreben und nicht nach angespannter Tatigkeit, Stress. Denn bei anhaltender Anspannung und
Tatigkeit beginnen Erschopfung und Unlust. Sie verhindern hohe geistige Leistungen und
ermoglichen es nicht, sich mental voll zu engagieren und ganz bei der Sache zu sein.

Also, ausgeruht mit einem geistigen Warm-up von einigen Minuten beginnen, bevor es voll zur
Sache geht. Geeignete Hilfsmittel sind MAT-Ubungen, das heiRt Ubungen des Mentalen
Aktivierungs-Trainings. Man erhalt sie kostenlos im Internet. Es folgen drei Beispiele.

* ﬁ' * g * S, Die Aufgabe des ersten

Beispiels lautet:

* ﬁ ';\f * :\( \ﬁ»( ,Suchen Sie jeweils drei

gleiche Sterne, welche die
e <o g < im Folgenden bereits

iﬁ’ * R '( ﬁ ’_} angestrichene Figur bilden,
* ﬁ "' 3’* * ‘7& also einen Winkel dieser

A ’ , Art: <,
Tk Wk kx| T

< odbe Verbinden Sie die

* - * ﬁ ** gefundenen Figuren
,,\(* ﬁ* ** wie im Beispiel.
A% kKR ok | raceno

ﬁ? < ﬁ ot ﬁ\; 1;-\? Geschwindigkeit.”
X b e  »
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MAT-Ubungen bedeutet ,,Mentales Aktivierungs-Training“

Zwei Beispiele von MAT-Ubungen, die sich ohne besondere Hilfsmittel durchfiihren lassen

1) Suchen Sie im Text dieser Broschiire dieser Broschiire alle Worter die auf ,eit” enden,
und kreisen Sie diese ein. Erledigen Sie dies in einer fir Sie angenehmen
Geschwindigkeit. Innerhalb weniger Minuten erhoht sich die Geschwindigkeit von selbst.

2) Wabhlen Sie ein beliebiges Wort und behalten es im Gedachtnis zum Beispiel: GEHIRN
Aufgabe: die Buchstaben im Kopf dem Alphabet nach sortieren.

Auflésung: EGHINR. Nun ein weiteres Wort zum Beispiel MENTAL (-> AELMNT) usw.

Was geschieht bei der Durchfiihrung derartiger MAT-Ubungen?

Aus der Ruhe kommend wird normalerweise langsam begonnen. Denn das Gehirn ist noch zu
keinen Hochleistungen fahig. Die Geschwindigkeit erhdht sich von alleine. Es drangt den
Ubenden immer stirker, schnell weiter zu machen. Nach vier bis zehn Minuten ist ein
individuelles Hochleistungsniveau erreicht.

Danach geht es wie von alleine, sich anspruchsvolleren Tatigkeiten zu widmen: zum Beispiel
einen Brief mit einem komplizierten Anliegen an die Behodrde schreiben; eine Reise
vorzubereiten; den Nachmittag zu planen, an dem eine Nachbarsfamilie zu Besuch kommt;
sich per Internet oder Lexikon in einen in den TV-Nachrichten erfahrenen wirtschaftlichen
Zusammenhang zu vertiefen, um ihn besser verstehen zu kénnen usw.

Falls keine entsprechende geistige Herausforderung vorliegt, hilft es, ersatzweise noch zehn
und mehr Minuten lang eine oder mehrere kiinstliche Ubungen durchzufiihren, die nach den
Anforderungen an die geistige Schnelligkeit und Komplexitat gerade noch zu bewadltigen sind.

Geistig hochtourig sollten Sie normalerweise
nicht Gber 60 bis 90 Minuten hinaus aktiv sein.
Sonst kann Erschopfung drohen, Gber Wochen
und Monate anhaltend sogar das Burnout-
Syndrom.

Zur eigenen Schonung und Erhaltung der
Vitalitat ist es ratsam, sich nach einer mentalen
Hochleistungsphase zu entspannen. Ideal ist es,
nun nichts zu tun, auch nicht mit jemand zu
sprechen, ein wenig vor sich hin zu dosen,
vielleicht sogar ein kurzes Nickerchen zu halten.

Erst nach einer Entspannungsphase, die
mindestens einige Minuten lang andauern
sollte, neue Herausforderungen in Angriff
nehmen.
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Taglich mehrfach konzentriert zu sein, muss keine Schwierigkeiten bereiten.
Fast jeder Erwachsene ist fahig, wahrend eines normal ablaufenden Tages mehrfach relativ
lange, d. h. eine halbe Stunde und mehr konzentriert mental tatig zu sein.

Lange geistige Durchhalteleistungen werden erleichtert, wenn die folgenden

Voraussetzungen gegeben sind:

v wenn Sie sich mit etwas moglichst Interessantem und gut Verstandlichem befassen.

v" wenn Sie etwa eine halbe Stunde vorher im Rahmen einer Mahlzeit/Zwischenmahlzeit
komplexe Kohlenhydrate verzehren: Vollkornprodukte, Moéhren, Tomaten, Vollmilch, Birnen usw.

v wenn Sie gentigend trinken: Koffeinhaltige Getrdnke (z. B: Kaffee, schwarzer Tee usw.) stuitzen
die Konzentrationsphase durch die Steigerung des Antriebs und Wohlbefindens, vorausgesetzt,
diese werden vertragen.

v wenn Sie Uber ein Herz-Kreislauf-System verfiigen, das gut funktioniert.

Nicht nur korperliche, sondern auch geistige
Ausdauer- und Konzentrationsleistungen
profitieren von einem funktionstiichtigen
Herz-Kreislauf-System.

Zu seiner Forderung lasst sich einiges tun z.B:
durch Ausdauersport, Rad fahren, Tanzen,
Treppen oder Higel hochsteigen, Wandern,
Busfahrt: eine Haltestelle vor dem Ziel
aussteigen, flott gehen, Trampolin schwingen
von ca. 10-minutiger Dauer oder Schwimmen
mehrerer Bahnen im Schwimmbad usw.

Bei Risikofaktoren bzw. Storungen des Herz-Kreislauf-Systems wie
Bluthochdruck sind selbstverstandlich arztliche MaRnahmen zu befolgen,
z.B.: die Einnahme blutdrucksenkender Medikamente.

Mit allen Mitteln schnell auf Schwung kommen

Geistiges Warm-up, z.B.: durch MAT-Ubungen, ist eine wichtige Hilfe, um geistig rasch auf
Hochtouren zu kommen. Es gibt Situationen, in denen der Kopf-Turbo besonders schnell
angeworfen werden muss, manchmal morgens nach dem Nachtschlaf, oder nach der
Mittagsruhe. Schnell geistig auf Touren zu kommen, erfordern manchmal wichtige, erst kurz
vor dem Eintreten bekannt gewordene Situationen wie ein Uberraschender Besuch, eine
Besbrechung . ein Schreiben. das noch vor der Leerung zum Briefkasten muss usw.
Korperliches Training kann die geistige Aktivierung beschleunigen. Zwei Mallnahmen aus
unterschiedlichen Bereichen wirken einzeln und noch mehr gemeinsam oft schon im
Sekundenbereich: Zum Beispiel die Erhohung der Glukosekonzentration im Gehirn und
begleitende Bewegungen.
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Die Glukose (Traubenzucker), das einfachste Kohlenhydrat l4sst sich in reiner Form direkt
einnehmen. Ein Teil geht beim Verzehr schon Gber den Gaumen in die Blutbahn und wird ins
Gehirn transportiert.
In den Kraftwerken der Nervenzellen (Mitochondrien) findet die Glukoseverbrennung mit Hilfe
von Sauerstoff statt und liefert die fur alles Psychische, einschlieRlich geistiger Vorgange,
notwendige Energie.

Fast so schnell helfen auch andere einfache Kohlenhydrate wie Haushaltszucker, das Gehirn auf
Trab zu bringen. Sie sind enthalten in Honig, Marmeladen, StiRwaren, siBRem Geback.

Allerdings droht bei all diesen schnell aktivierenden einfachen Kohlenhydraten die Gefahr,
wenige Minuten spater erst zu Uberzuckern und kurz danach wegen einer anschlieRenden
Unterzuckerung geistig stark nachzulassen.

Einfache Kohlenhydrate eignen sich nicht zur Unterstlitzung von Durchhalteleistungen wie dem
aufmerksamen Zuhoren eines Vortrags, der stundenlangen Berechnung von Haushaltsausgaben
eines Monats oder dem Verfassen eines langen Briefes.

Die Wirkung von Koffein in
Kaffee, Espresso oder schwarzem Tee?

Koffein hilft dabei sich auf das Wichtige konzentrieren zu
kdnnen. Dies ist mit einem Anstieg an Unternehmungslust
verbunden. Die Wirkung beginnt erst ab etwa einer
Viertelstunde nach der Einnahme.

Wer Zucker dazu gibt, hebt den Drang zur Beschaftigung
im Wesentlichem wieder auf und beglinstigt die Freude
am Leben im Hier und lJetzt und am zerflieBenden
Gesprach Uber Dies und Jenes.

Was das rasche, aber auch langsame
geistige In-Schwung-Kommen verhindert ist:
lippiges Essen!!

Vermeiden Sie vor allem zu viel Fett und
Ol in lhren Speisen.
Das schwacht die Kopfarbeit bis zu sechs
Stunden!!

Begleitende Bewegungen beschleunigen zusatzlich das geistige Hochfahren. Dies geschieht schon im
Sekundenbereich, wenn vom Zustand der Unbewegtheit in Bewegungen (bergegangen wird zum
Beispiel: durch Handbewegungen, beispielsweise beim Schreiben oder Zeichnen, durch Herumlaufen,
einem Spaziergang nach dem Essen oder durch Radfahren usw.
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Warum erhohen begleitende Bewegungen die geistige Leistungsfahigkeit?

Hierzu kdnnen drei Systeme zusammenwirken:

1) Eine netzartige Struktur im Stammbhirn (Formatio reticularis, ein Wachsystem) macht
grolRe Teile des Gehirns arbeitsfahiger, sobald die Muskulatur bewegt wird.

2) Das so genannte vegetative Nervensystem schaltet von der Erholung (parasympathische
Lage) auf Aktivitat (Sympathicotonus) um.

3) Das Herz-Kreislauf-System arbeitet schneller und erhéht die Blutzirkulation und somit
auch dessen Versorgung mit Sauerstoff und Glukose. Unter anderem steigen dabei die
Herzfrequenz und der Blutdruck an.

Die erwiinschten Nebenerscheinungen

Von BehandlungsmaBBnahmen wie Medikamenteneinnahmen ist die Grunderkenntnis
verbreitet: Keine Wirkung ohne Nebenwirkung.

Dies trifft auch fiir geistige FitnessmalRnahmen zu.

Was geschieht akut?

Zu den Merkmalen der akuten geistigen Fitness gehdren Interessiertheit an den
Geschehnissen in der Welt, Optimismus, ,gesundes” Selbstvertrauen und Lebensfreude. Die
geistige Fitness geht mit der Neigung einher, sich korperlich zu bewegen, aullerdem mit
einer Tendenz zum Normalgewicht.

Die fiur geistig fitte Personen typischerweise haufige Beschaftigung mit Planungen,
Uberlegungen und Durchfiihrungen von mentalen Aufgaben begiinstigt Flowzustiande.

Sie liegen bei Personen vor, die in einer geistigen Hochleistungsphase ganz in ihrer geistigen
Aktivitat aufgehen. Sie sind ganz bei der Sache, nehmen sich und die Zeit nicht mehr wahr.
Dieser Flowzustand wird als Gliickszustand erlebt.

Eine Voraussetzung dafir, schnell in einen anhaltenden Flowzustand zu gelangen, ist, sich mit
interessanten Aufgaben/Problemen zu beschaftigen. Sie dirfen nicht zu leicht und nicht zu
schwer, also kaum bewadltigbar sein.

et
esten daraud \) SaBes, Kuchen, Alkohol
hien ab und zu mal evaubt

Eine starke Unterstlitzung gibt die Erndhrung. Von
groller Bedeutung ist das Essen, das im Laufe
einer Woche sehr vielseitig sein soll. Also nicht
immer das Gleiche. Als wichtiger Bestandteil gilt
eine eiweilreiche Kost: vor allem Milch,
Milchprodukte, Eier, Fisch, Fleisch, Hilsenfriichte,
Bananen, Gemuse, Nusse und Soja Produkte.

In Flowzustinden ist das Bewusstsein voll von Planungen, Uberlegungen, Aufgabenldsungen
und kreativen Einfadllen ausgefiillt. Deshalb, d. h. wegen der beschrankten Kapazitat fur
Bewusstes, finden negative Geflihle wie Angst, Wut oder Trauer keinen Platz und sind aus
dem Erleben ausgeschlossen. Entsprechendes trifft flir Missempfindungen wie leichte und
mittelstarke Schmerzen zu. Daher bendtigen geistig fitte Patienten weniger Schmerzmittel als
weniger fitte Menschen, die an gleichen Stérungen oder Erkrankungen leiden.
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Was geschieht langfristig?

Schon wenige Tage des geistigen Fitness-Managements (Brain-Tuning) férdern, wie inzwischen
viele wissenschaftliche Studien belegen, die mentale Fitness und Leistungsfahigkeit. Letztere
wird oft durch 1Q-Tests gemessen und schldgt sich in erheblichen Intelligenzsteigerungen nieder.

Die folgende Erkenntnis ist flir viele Menschen wichtig. Wer sich geistig fit halt, fordert damit
immer auch das Gedachtnis, speziell das intelligente Lernen, wie es Studenten und Experten
brauchen: sich auf das Wesentliche zu konzentrieren, es vernetzen und organisieren.

Ein zusatzlicher Gewinn besteht in der psychischen Stabilisierung, die zu mehr Gelassenheit und
mentaler Gesundheit beitragt. AuBerdem fordert das regelmafige Management der geistigen
Fitness die Zufriedenheit mit dem Leben.

Ein Leben in geistiger Fitness fiihren

Bis ins hohe Alter lasst sich die geistige Leistungsfahigkeit langfristig, d. h. Gber Wochen,
Monate und Jahre fordern. Das zeigen viele, teils sehr umfangreiche Studien, an denen auch
Personen mit nahezu 90 Jahren teilnahmen. Was ist bei einem derartigen Brain-Tuning zu tun
bzw. zu beachten?

Fiir das Abspeichern von Informationen, also fiir den
raschen Wissenserwerb vollig entspannen, vielleicht
einen Kurzschlaf einlegen wie einen Mittagsschlaf.
Diesen nicht langer als eine halbe Stunde.

SchlieB8lich ganz allgemein sollten Sie .....

.. daflir sorgen, dass das Leben interessant bleibt und dass durch ,,gehirngerechtes” Essen und
Trinken das Gehirn gut versorgt ist und Bewegung das Herz-Kreislauf-System in Schuss halt;

.. ein wenig Wissen darlber aneignen, was man selbst tun kann, um die eigene geistige Fitness
managen zu kénnen.



Zur Konstruktion der Figur

Die folgenden drei Teilfiguren sind aufeinander gelegt:
Auf die Farben kommt es bei der Aufgabe und ihrer Losung
nicht an. Es kdnnen also auch andere Farben sein.

Aufgabe Dreiecke zdhlen:

Eine Aufgabe, die dem Kopf mehr abfordert, als es beim
ersten Eindruck scheint.

Zahlen Sie alle Dreiecke in der zusammengefligten Figur.

J23191Q LT :udjyez yda1a.a
Sunson

Aufgabe: Warum enthalt die folgende Figur 3 Dreiecke?
Bitte erkldren Sie!
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