Der Nutzen modernen
Gehirntrainings:
"Schneller denken"

Die Geschwindigkeit, mit der wir Informatio-
nen aufnehmen und verarbeiten kdnnen, ent-
scheidet malgeblich Uber unsere mentale
Leistungsfahigkeit. Die Schnelligkeit ist
eine der beiden Saulen der geistigen
Fitness. Die andere ist die so ge-
nannte Merkspanne, die Zeitdauer
von durchschnittlich 5 bis 7 Se-
kunden, fir die wir Informationen
zur Verarbeitung unmittelbar ver-
fugbar halten kénnen. Letztlich \
kommt es auf diese beiden Basis- 4
funktionen an: die Merkspanne und
die Arbeitsgeschwindigkeit.

Die groRe Bedeutung der Schnelligkeit wol-
len wir uns anhand zweier konkreter Beispiele
vorAugen flhren. Betrachten wir zunéchst eine
typische Lernsituation. Anhand eines vorgege-
benen Textes sollen Inhalte aus einem halb-
wegs vertrauten Fachbereich gelernt werden.
Schon die reine Informationsaufnahme, das
Lesen des Textes, nimmtmehr Zeitin Anspruch,
wenn das Gehirn nicht so schnell arbeitet.
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darstellen mochte. Dabei sollten nach Moglich-
keit auch noch die Argumente der anderen
berlicksichtigt und gegebenenfalls entkraftet
werden. Eine wirklich hohe Herausforderung
an die geistige Leistungsfahigkeit. Geschwin-
digkeit bietet hier entscheidende Vorteile. Wah-
rend der Langsamere noch Uberlegt, hat der
Schnellere schon eine Antwort parat. Hinterher
fallt einem dann ein, was man hatte sagen
kénnen oder sollen. Oft leider zu spat.

Gedanken kommen oft ganz Uberra-
schend und blitzschnell. Das konnte zu dem
falschen Schluss fuhren, das Denken
wirde in einer schier unbegrenzten
Geschwindigkeit ablaufen. Tatsach-
lich ist die Schnelligkeit der Aufnahme
s _J und Bearbeitung von Informationen
" deutlich begrenzt. Und denken ist

nichts anderes als Bearbeitung von
Informationen, die wir von auRen wahr-
nehmen oder aus der Erinnerung abrufen.

Die GrenzenderArbeitsgeschwindigkeit des
Gehirns konnen Sie sich anhand des folgenden
kleinen Tests vor Augen flhren.

Lesen Sie die blau gedruckte Buchstabenzeile
so schnell wie méglich halblaut. Wenn Sie mé-
gen, kénnen Sie mit einer Stoppuhr die Zeit
messen, die Sie dafiir benétigen.

Die Schnelligkeit ist eine
der beiden Saulen der
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geistigen Fitness.

Das schnellere Gehirn ben6tigt weniger Zeit
und hat deshalb mehr Raum, Uber das Gelese-
ne nachzudenken, es zu verarbeiten. Die Inhal-
te werden besserabgespeichert. Es bleibt mehr
hangen. Geschwindigkeit spart nicht nur Zeit,
sondern bietet den Vorteil einer verbesserten
Informationsverarbeitung.

Nehmen wir als zweites Beispiel eine leb-
hafte Diskussion, in der jeder seine Meinung
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Wahrscheinlich haben Sie zum Lesen aller
20 Buchstaben zwischen 6 und 9 Sekunden
gebraucht. 6 bis 7 Sekunden ware schon ein
sehr guter Wert. Hoch leistungsfahige Perso-
nen schaffen es sogar in 5 Sekunden. Manche
bendtigen aber deutlich Gber 10 Sekunden. Die
Unterschiede in der Geschwindigkeit der Infor-
mationsverarbeitung und damit auch in der
geistigen Fitness sind eben sehr groR.
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Aber auch bei ein und derselben Person ist
die Arbeitsgeschwindigkeit des Gehirns durch-
aus nicht immer gleich. Sie ist vielmehr deutli-
chen Schwankungen unterworfen, was vor al-
lem mit dem Grad der Wachheit zu tun hat.
Psychologen sprechen vom Aktivationsniveau.
Bei Entspanntheit oder Schiafrigkeit ist das
Aktivationsniveau niedrig, das Gehirn arbeitet
vergleichsweise langsam. Mit zunehmender
Wachheit werden die Ablaufe im Denkapparat
schneller.

Die Geschwindigkeit der Denkablaufe ist
sehr gut trainierbar. Der entscheidende Vorteil
besteht darin, dass nicht lange trainiert werden
muss. Schon nach 2 bis 3 Minuten kann das
Gehirn voll aktiviert sein und damit seine opti-
male Geschwindigkeit erreichthaben. Und zwei-
tens macht das Training SpaR. Sie sollten es
aber keinesfalls beim Spal} belassen. Um opti-
male Wirkung zu erzielen, sollten Sie bei diesen
Geschwindigkeitsuibungen stets so schnell wie
maglich arbeiten. Erst wenn Sie Ihre individuel-
len Grenzen ausloten, konnen Sie auch den
vollen Trainingseffekt einfahren.

Gerade die einfachen Aufgaben
bringen hohen Trainingserfolg.

Ubungen zum Training der
Arbeitsgeschwindigkeit
 sind grundsatzlich immer
w228 sehreinfach. Manchmal
7%\ fihrt das zu der Fehl-
i einschatzung, die Auf-
gabe sei "furmich viel zu
einfach". Nachweislich
bringen aber gerade die
einfachen Aufgaben hohen Trainingserfolg.
So kann sich der Trainierende besser auf das
Wesentliche konzentrieren. Auf die Schnellig-
keit. Und selbst das leistungsfahigste Gehirn ist
voll ausgelastet, wenn es auch noch so einfa-
che Ubungen in der individuell mdglichen
Hochstgeschwindigkeit durchflhrt.
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Regelmaliges Training steigert nicht nur
die Geschwindigkeit der Denkablaufe. Auch
das Wohlbefinden wird deutlich angehoben.
Die emotionale Stimmung ist verbessert. Das
erklart auch, weshalb mentale Aktivierung als
angenehm empfunden wird. Manche Spiele
sind Uberzeugende Beispiele dafir.

Zum Schluss ......
noch ein kleiner Tipp:

Wollen Sie mal kurz auf's Gas

treten und Ihr Gehirn beschleu-
nigen? Dann schlagen Sie die Seite 8 auf,
und wenden sich dem Artikel “Gehirnjogging
am PC - mehr Spali als Wirkung?" zu. Jetzt
lesen Sie den Text aber nicht, sondern zah-
len méglichst rasch, wie oft die Buchstaben-
Kombination "ne“/“NE" vorkommt. Egal ob
diese beiden Buchstaben am Wortanfang,
am Ende oder mittendrin stehen. Wichtig ist,
dass Sie bei der Suche so schnell vorgehen,
wie es lhnen gerade maoglich ist. Gleichzei-
tig sollten Sie aber darauf achten, dass Sie
die gesuchte Buchstaben-Kombination nicht
ubersehen. Also schnell und aufmerksam
suchen. Auf diese Weise wird der Arbeits-
speicher lhres Gehirns optimal in Schwung
gebracht.
Nach dieser kurzen Ubung sind Sie deutlich
aktivierter als zuvor. Ihr Gehirn kann jetzt mit
erhohter Geschwindigkeit weiterarbeiten.

Weitere Ubungen zur Forderung der Ar-
beitsgeschwindigkeit finden Sie auch noch auf
den Seiten 7, 24 und 40.

In der nachsten Ausgabe von GEISTIG FIT
werden wir uns weiterhin mit dem Nutzen mo-
dernen Gehirntrainings befassen und zwar mit
dem Thema "einfacher entspannen®. Dabei
geht es darum, durch rechtzeitiges Entspan-
nen die geistige Leistungsfahigkeit zu erhalten.
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