GESUND BLEIBEN

Prof. Matthias Griinke, Psychologe,
lehrt an der Universitat Kéin.

»Diese Ubungen
machen uns
intelligenter«

Der renommierte Psychologe Matthias Griinke

erklart, wie der Mix aus Bewegen und Konzentrieren

das beste Training fir unser Gehirn ist.

Herr Professor Griinke,
Sie beschaftigen sich
intensiv damit, was
unser Gehirn starkt.
Gibt es wirklich
Ubungen, die sich mess-
bar positiv auswirken?
PROF. GRUNKE Oh ja,
die gibt es. Koordinative
Ubungen verbessern
tatsdchlich die fluide
Intelligenz, also Auffas-
sungsgabe, und die F&-
higkeit, sich an neue
Situationen anzupassen.
Das ist erstaunlich,
denn eigentlich nimmt
diese Intelligenz etwa
ab 25 ab. Das merkt
man daran, dass man
beim Memory meist
haushoch gegen Kinder
verliert.

Kann man diese
Fahigkeit nicht mit
Kreuzwortratsel und
Sudoku trainieren?

talline Intelligenz zu-
riick, auf Erfahrungswis-
sen, das wir uns im
Laufe des Lebens ange-
eignet haben. Dieses
Wissen abzurufen, ver-
bessert nicht die Reakti-
onsschnelligkeit des
Gehirns, bringt in dieser
Hinsicht also nichts.
Welche Art Training ist
dann entscheidend?
GRUNKE Entscheidend
ist, Bewegen und Kon-
zentrieren miteinander
zu kombinieren. Also
beispielsweise: mit der
linken Hand einen gro-
Ren Kreis malen, gleich-
zeitig mit der rechten
Hand ein Rechteck. Eine
Studie mit iiber 500 ,
Menschen iiber 75 £#
zeigte, dass die-

ser Mix die geistige Leis-
tungsfahigkeit erheblich
steigert.

Was genau l6sen diese -
Ubungen im Gehirn aus?

. GRUNKE Wissenschaft-

lich ist das noch nicht
genau geklart. Vermutet
wird, dass die Ubungen
verschiedene Areale im
Gehirn gleichzeitig an-
sprechen, die sonst
kaum oder viel weniger
parallel arbeiten. Da-
durch konnen einzelne

Teile des Gehirns besser .

zusammenarbeiten. Dies
wiederum bewirkt, dass

man schneller und effek-
tiver denken und reagie-

GRUNKE Nein, es ist
vollig normal, wenn es
anfangs noch nicht
klappt. Die meisten
schaffen die Ubungen
nach vier, fiinf Mal
schon viel besser.
Woran merkt man, dass
die Ubungen wirken?
GRUNKE Man reagiert
schneller und sicherer
auf unvorhersehbare
Situationen, z.B. wenn
auf der Straf3e plotzlich
eine Umleitung kommt.
Trainieren Sie auf diese
Weise selbst?

GRUNKE Aber ja, ich
habe sogar einen Work-
shop iibers Wochenende

»Beherrscht man eine Ubung perfekt,
braucht man eine schwierigere, um das
Gehirn noch schlauer zu trainieren.«

ren kann. Fakt ist: Das
Gehirn ist wie ein Mus-
kel - wenn man es trai-
niert, erledigt es die
Aufgaben besser und
schneller.

Wie lange muss man
iiben, damit man posi-
tive Effekte spiirt?
GRUNKE In einer Studie
konnten wir bei Teilneh-
mern schon nach fiinf

Wochen eine viel hohere

Aufmerksamkeit messen.
Sie machten nur dreimal
in der Woche je 25 Mi-
nuten lang sogenannte

mitgemacht.

Und, klappten die
Ubungen auf Anhieb?
GRUNKE Nein, mir ging
es wie wohl allen, die
die Ubungen zum ersten
Mal sehen: Ich dachte,

" das kann nicht so

schwer sein; aber in der
Praxis hatte ich das Ge-
fiihl, mich stan-

dig zu blamie-

ren, eben weil

es nicht klappte.

GRUNKE Nein, Kreuz- Life-Kinetik-Ubungen EEEETTE |
wortrétsel bringen da (siehe vorige Seiten). Weiterlesen?

Jede Menge weitere
Ubungen sowie sehr ver-
standliche Hintergrund-
Informationen liefert das
Buch von Horst Lutz: , Life
Kinetik", blv, 16,99 Euro.

nichts, denn um sie zu
l6sen, greifen wir auf
unsere sogenannte kris-

Muss man sich sorgen,
wenn man die Ubungen
nicht hinbekommt?
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