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'Die schonsten Seiten ...

| in ,Gartengefliister.  Pikantes

Pfiffig. DeneigenenKorpereinen
Tag lang begleiten: Das konnen
junge (und weniger junge) Leu-
te mit ,Warum haben wir Sand

in den Augen und Schmetter-

linge im Bauch?*, innovativer !
Lesestoff fiir 17,95 Euro. A

Paradiesisch. Um den Garten
ranken sich Blumen — und Ge-
schichten! Einigen hal Ollo Gradlz

und Unterhaltsames aus der
GCeschichte der Garten” nach-
gespiirt; bei Callwey, 36 Euro.

der Identitdt. 19 Furo.

Meditativ. Ein Benediktinerfra-
ter, der schreibt? Ja, auch. Vor
allem aber ist Frater Michael
Bauer einer, der lguft: Beides
vereint hat er in seinem Buch
.Die Seele lduft mit®, auch als
Horbuch, je um ca. 14,95 Euro.

Besinnlich. Streitschrift gegen

= cinfach ... Preis: 19,95 Euro.

| Stylish. ,Appsolut nutzlich®

| ist dieses Taschenbuch, denn:
Jedes iPad ist nur so exzellent
wie seine Apps. ,Die besten

| Apps fur's iPad” bieten Lothar
Seiwert und Co., druckfrisch

| =rschienen bei Stdwest; zu
haben flir 9,99 Euro.

SE0Z, BETZ CALLWEY, DROSCHL, INTEGRAL, STYRIA. SUDWEST

i Jubildum. Vor30Jahrenerschien
- Jill Barklems Klassiker ,,Ein Jahr
in Brombeerhag® Jetzt gibt es

% der Mause Primclchen und
" Wilfried im Schuber bei www.
annettebetz.de um 14,95 Curo.

~ lassen und das Gehirn hestens mit

Zart. Grazil und sanft schwebt
Hauptfigur Helen Schnee in den
. Roman ,,Aus der Luft gegriffen” hi-

Das ist Gift fiir

»ich hab ein Hirn wie ein Nudelsieb” — diesen Satz hat wohl jeder f
von uns schon einmal gesagt. Es gibt jede Menge Methoden, um
das Gedéchtnis zu trainieren, aber oft tut es schon gut, bestimmte
Dinge zu vermeiden. Acht ,Gifte“ fiir unsere grauen Zellen:

Blutversorgung des Gehirns.

Rauchen. Nach einer Zigarette fallt es leichter, sich
zu konzentrieren. Auf lange Sicht gesehen schwacht
das Rauchen das Gedachtnis. In verschiedenen Stu-
dien schnitten starke Raucher in Sachen Gedat.hl.ms-
leistung hesonders schiecht ab. Der :
Grund ist verrmutlich die schlechtere

Zu wenig trinken. Eineinhalb bis
zwei Liter Flussigkeit pro Tag sind
ideal, umdasBlut gutzirkulieren zu

Sauersloll zu versurgen. Die Flis-
sigkeit sollte nicht Bier oder Cola
sein, sondern Wasser, Krauter-oder -
Friichtetee und gespritzter Saft (ein
Teil Saft, zwei leile Wasser).

nein. In Elconore Freys Roman,
. erschienen bei Droschl, geht es
. um die zauberhafte Erfindung

sich selbst: Als solche sieht Autor

o TR Jetlag.  Eine Studie

~ «der Universitat Bristol
untersuchte das Gedachtnis von
Frauen, die jahrelang als Flugbe-
gleiterinnen gearbeitet hatten.
lhr Kurzzeitgedichtnis war beein-
trachligl. Wahrscheinlich ist, dass
sich alle Stérungen derinneren Uhr
auf das Gehirn auswirken.

Alfred Komarek seine , Anstiftung
zum Innehalten®, erschienen bei
. Styria. Denn das titelgebende
Innehalten ist ott gar nicht so

Faulenzen. Auch das
Gehirn braucht Er- 2
holungsphasen. Zwei, drei Tage
Nichtstun sind perfekt, aber sobald

' Langeweile einsetzt, meldet das Gehirn damit: ,Ich
- will mehr®. Nach drei Wochen aut der faulen Haut
* kannder O weit absacken und erholt sich erst nach

vier bis sechs Wochen im Alltag.
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Alkohol. So ma

auch lahgﬁisttgg“

www.brainbox.at

tnis

und Geschmacke speichern!

Routine. Wer im Alltag RoutinD
walten ldsst, benutzt stets nur
dieselben Bereiche im Gehirn.
* NeueErfahrungen trainieren neue
.. Gehirnbereiche und becrcichern
. den Alltag. Sie haben noch nie
. Thaildndisch gegessen? Lassen Sie
~Ihre Nervenbahnen neue Geriiche

_ flutung ist Vergesslichkeit ein naturlicher

Stress. Nichtstun aufl Dauer ldsst das
Gehirn trige“ werden — siehe Punkt
vier. Aber Uberforderung tut den grauen
Zellen genausowenig gut. Bei Reiziiber-

Schutzwall des Gedichtnisses. Nur wer
regelmaRig Pausen macht, bleibt leis-
tungefihig. Richtwert: Nach 50 Minuten
Bildschirmarbeit zehn Minuten Pause. J

Junkfood. Das Gehirn braucht Vi-
tamine und Mineralstoffe und als
Energiespender Glukose. Damit es
standig mit Glukose versorgt wird,
muss der Blutzucker stabil sein.
Zucker und Weibrot treiben den
Blutzucker schnell in die Hohe und
lassen ihn schnell wieder sinken.
Besser: Vollkorn, Gemiise und Obst.
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LERNEN

@ Claudia
Feichtenber-
ger, Lern-
trainerin
und Lern-
typenfor-
scherin xx

Mehr wissen,
besser lernen

Das Thema Gedachtnis ist zu
Semesterbeginn fiir Schiiler und
Eltern besonders interessant.

" Lerntraincrin Claudia Teichten-

berger (www.brainbox.at) iiber
Lernen und Gedachtnis.

Was ist der Unterschied 7wi-

schen  Geddchtnistraining und
Lerntraining?
CLAUDIA FElCHfENBERGER:
Beim Geddchtnistraining geht
es vor allem um das Merken
von Inhalten wie Namen oder
Einkaufslisten. In einem Lern-
training geht es um Melhoden,
um mit allen Anforderungen,
die Schule stellt, gut zurechtzu-
kommen. Das reicht von ,Wie
wiederhole Ich sinnvoll in der
Schule erarbeiteten Stoff?“ bis
hin zu ,Was kann ich tun, um in
der Schulstunde konzentrierter
Zu sein?“

Was sind dic hédufigsten Fehler,
die Eltern machen, wenn es um
die Lernforderung geht?

FEICHTENBERGER: Fltern ma-

chen keine wirklichen Fehler!
Der Grund fiir Stress im Zusam-
menhang mit Lernen ensteht
oft durch unterschiedliche Be-
diirfnisse. Beispiel: Eine Mutter
regt ihren Sohn an, sofort nach
dem Essen die Aufgaben zu ma-
chen. Das Kind blockt ab. Unter-
sucht man diese Situation, zeigt
sich, dass der Sohn vom Lerntyp
her ein Bewegungstyp ist. die
Mutter ein Augentyp. Das be-
deutet: Das Kind muss sich nach
einem Schultag cuersl einmal
austohen, Bewegung regt das
Denken der Bewegungstypen
an. Eine Mutter, die ein Augen-
typ ist, braucht zum Denken
vor allem Ruhe. Eltern kénnen
sich dieses Wissen holen und
enstressen so ihr Familienleben.
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