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Vorwort

Uns allen ist gemeinsam, dass wir ilter werden. Doch wie wir
ilter werden, darin unterscheiden wir uns. Denn unser kalen-
darisches Alter entspricht haufig nicht unserem biologischen
Alter, und wie alt wir uns fithlen, das ist noch etwas ganz
anderes. Das bedeutet: Das Alter hingt auch vom Lebensstil
ab, und auf den haben wir Einfluss. Gesunde Ernihrung, Be-
wegung, soziale Kontakte — all dies sind wichtige Faktoren.

AuBerdem ist Alter eine Frage der Haltung. Wer sich jung
fiihlt, der verhilt sich auch so —und das wiederum wirkt wie
ein Jungbrunnen. Wir kénnen also Einfluss darauf nehmen,
ob wir aktiv und mit viel Tatendrang durchs Leben gehen
oder ob wir glauben, frither oder spiter zum alten Eisen zu
gehdren, und uns so selbst in Abseits schieben.

Es hilt auch jung, wenn man sich fiir andere einsetzt.
Denn, das ist wissenschaftlich belegt, Engagement macht
gliicklich. Es gibt dem Leben einen Sinn, und ein erfiilltes
Leben ist ein zufriedenes.

Wir haben es also in der Hand: Ungiinstige Haltungen
kann man indern, einen ungesunden Lebensstil auch. Und
man kann vieles verbessern, das Gedichtnis zum Beispiel.

Drei Trainingsprogramme sind in diesem Band Ich bleib fit im
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Kopf versammelt: »Merkfihigkeit trainierenc, »Jung bleiben«
und »Sinn finden«. Sie enthalten viele alltagsnahe und gut
umsetzbare Tipps und Ubungen. Die dazugehérigen Selbst-
tests vermitteln Thnen ein besseres Gefiihl dafiir, wo Sie ste-
hen und wo sich eine Verinderung anbietet. Alle Tests und
Trainings wurden von der Psychologin Anne Otto gemein-
sam mit Wissenschaftlern und Expertinnen aus der Praxis
entwickelt.

Seien Sie fursorglich mit sich selbst und beschiftigen Sie
sich ganz in Ruhe mit den Ubungen. Nehmen Sie sich ein-
fach Zeit.

Tipp: Besorgen Sie sich ein Notizbuch und fihren
Sie ein Journal zu den Coachings, in dem Sie lhre
Gedanken und Vorhaben festhalten. Dann kén-
nen Sie auch immer wieder mal zurtckblattern.



KAPITEL 1




»Neues in die richtigen
Regale einordnen«

Ob Schacheréffnungen, FuBballfakten oder Mu-
sikstlcke: Drei Profis verraten ihre Lernstrategien.

Gespréchsprotokolle von Maria Stéhr

Christiane Stenger ist Gedd&chtnistrainerin und
Moderatorin. Mit dem Gedd&chtnissport begann
die Munchnerin, als sie zehn Jahre alt war. Drei-
mal wurde sie Junioren-Gedd&chtnisweltmeisterin.
Heute schreibt sie Bucher und hélt Vortrége da-
riber, wie man lernt, sich Dinge besser zu merken.
Einmal musste sie sich, wie sie erzahlt, fur einen
Auftritt beim »ZDF-Fernsehgarten« alle Ergebnis-
se einer FuSball-WM merken.

»Das Gehirn stelle ich mir wie eine Galaxie vor. Wir haben
etwa 84 Milliarden Gehirnzellen. Unfassbar. Jede Gehirnzel-

le kann allein zehntausend Verkniipfungen mit anderen Ge-
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hirnzellen eingehen. Das Schone ist: Der Speicher wird nicht
voll, sondern umgekehrt —je mehr Wissen wir besitzen, des-
to mehr Ankniipfungspunkte stehen zur Verfiigung, um neu-
es Wissen anzudocken.

Theoretisch kann man sich alles merken. Dafiir gibt es ver-
schiedene Techniken. Wer Neues lernen méochte, sollte es in
Schubladen legen oder die Information wie in einer Biiche-
rei in die richtigen Regale einordnen. Zum Beispiel mit der
sogenannten Routentechnik: Die haben schon die Griechen
und Rémer vor mehr als 2000 Jahren angewendet, um vor
Menschen lange frei sprechen zu kénnen.

Sie geht so: Zu Beginn tiberlegt man sich einen festen Weg,
zum Beispiel durch die eigene Wohnung. Man fingt bei der
Wohnungstiir an und schreitet die Wohnung in einer be-
stimmten Reihenfolge ab, Zimmer fiir Zimmer. Unterwegs
sucht man sich markante Punkte aus. Einen Stuhl oder die
Kommode im Flur zum Beispiel. Diese Routenpunkte ver-
kntipft man mit den Begriffen, die man sich merken méchte.

Bei einer Einkaufsliste kénnte das etwa so ablaufen: Die
Tomaten klingeln ganz aufgeregt an der Tiir und sagen, hey,
wir wollen jetzt einkaufen gehen. Auf dem Stuhl ist dann
die Milchtiite, die den Stuhl als Trampolin benutzt. Wenn
man Joghurt kaufen méchte, stellt man sich eben vor, dass
die Kommode komplett aus Joghurt besteht.

Eine andere Methode ist die Geschichtentechnik. Da ver-
kniipft man alle Details, die man sich merken méchte, zu ei-
ner Story. Beim Vokabellernen etwa. »Divano« heiBt auf Ita-
lienisch »Sofa«. Da stelle ich mir eine Diva vor, die auf dem

Sofa liegt und »No, no, no«singt. Je verriickter die Geschich-






