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Wolfgang Scheiber – als Jahrgang 1953 inzwischen selbst Mitglied der Zielgruppe des Buches – hat Sport und Psychologie studiert, zahlreiche Gesundheitsprogramme für die Altersgruppe 60 plus ausgearbeitet und in seinem Gesundheitszentrum erfolgreich getestet. Er ist bereits Autor etlicher Gesundheitsratgeber (z. B. Gelassen und fit durch den Führungsalltag; Mentaltraining gegen chronische Rückenschmerzen) und Entwickler des Rücken-Braining-Konzepts. Für den Titel „Das medizinische Quartett: Unser Rückenbuch“ hat er als einer der vier medizinischen Experten (Psychologe) mitgearbeitet.
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Cora Wetzstein ist Diplom-Ökotrophologin und selbstständige Kochbuchautorin, vorrangig im Themenbereich „gesunde Ernährung“. Aus ihrer Versuchsküche entsprangen bereits Titel wie „Heilen mit Lebensmitteln – das Kochbuch“ (ZS Verlag), „Das große Diabetes-Kochbuch“ (GU), „Rezepte für Herz und Gefäße“ (GU) und „Low Carb Seelenfutter“ (GU). Sie findet: „Sich gesund zu schlemmen, macht viel mehr Spaß als Arztbesuche!“
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Für meinen Vater.


In der Hoffnung, dass er es


mit den Tipps aus dem Buch schafft,


sein zweites Leben,


das ihm das Glück geschenkt hat,


genießen zu können.


CORA WETZSTEIN


Für meine jüngste Enkelin Johanna;


auch wenn sie noch Jahrzehnte Zeit hat,


bis sie die eine oder andere Anregung


dieses Buches nutzen kann.


WOLFGANG SCHEIBER









„Es geht nicht darum,


dem Leben mehr Jahre zu geben,


sondern den Jahren mehr Leben.“


VOLKSWEISHEIT









Vorwort


„Altwerden ist nichts für Feiglinge“, zitiert die 72-jährige Herta den Schauspieler Joachim Fuchsberger, als wir sie während der Recherchen zu unserem Buch nach ihren Erfahrungen zum Thema Altern befragen. Mit dieser Meinung steht sie nicht alleine da:


„Vollgepumpt mit technischem und historischem Wissen kam ich zur Erkenntnis, dass ich eigentlich für die Gesellschaft nutzlos geworden bin“, sagt Hubert. Für Elfriede ist „das Schlimmste das Alleinsein, vor allem wenn der Partner nicht mehr da ist“. Robert plagt „die Angst vor Krankheiten sowie dem näher rückenden Lebensende“, Barbara die Sorge, „auf die Hilfe anderer Menschen angewiesen zu sein“. Erich fällt es schwer zu akzeptieren, „dass man langsam, aber stetig seine körperliche Leistungsfähigkeit verliert“. Das sind die Antworten von weiteren Gesprächspartnern im Alter zwischen Anfang 60 und Ende 80 auf die Frage, was für sie das Schlimmste am Altern sei.


Was jedoch alle durchweg positiv bewerten, ist die Tatsache, keinen Zeitdruck mehr zu haben und die Dinge tun zu können, auf die man Lust hat. Nutzen Sie diese Zeit! Und zwar dafür, den oben genannten „Bedrohungen“ des Alters den Schrecken zu nehmen. Investieren Sie einen Teil Ihres kostbaren Gutes Zeit in das Beste, das Sie haben: sich selbst! Probieren Sie die Tipps aus, die wir zu den Themen „körperliche Fitness“, „geistige Fitness“, „gesunde Ernährung“ und „soziales Leben“ für Sie erarbeitet haben. Und wir versprechen Ihnen eine tolle Rendite in Form von mehr Unabhängigkeit, anhaltender geistiger Mobilität, mehr Gesundheit, mehr Wohlbefinden, psychischer Stabilität und weniger Einsamkeit.


Wählen Sie sich die Kapitel aus, bei denen Sie für sich Investitionsbedarf sehen. Wer sowieso körperlich aktiv ist, kann das Kapitel ab Seite → getrost überspringen. Aber vielleicht plagt Sie ja die zunehmende Vergesslichkeit oder der Bauchansatz, dem Ihr Hausarzt schon den Stempel „Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen“ verpasst hat. Dann blättern Sie doch gleich mal zu den entsprechenden Gegenmitteln.


Wir wünschen Ihnen jede Menge Lebensqualität für die Zukunft!


Herzlichst


Wolfgang Scheiber & Cora Wetzstein









Geistige Fitness


„Das Schlimmste für mich am Altern ist,


dass die geistige Leistungsfähigkeit nachlässt.“


HARALD


„Wenn ich noch mal jung wäre,


würde ich mich mehr dahinterklemmen,


Fremdsprachen und ein Musikinstrument zu lernen.“


EVA


Dass die Gehirnleistung im Laufe des Älterwerdens nachlässt, ist bekannt. Weniger bekannt ist, dass man diesen Abbauprozess verlangsamen und teilweise sogar wieder in die andere Richtung lenken kann.


Für den Kopf gilt das Gleiche wie für unseren Körper: „Wer rastet, der rostet“. Nur wenn wir unser Gehirn regelmäßig trainieren, bleibt es dauerhaft fit. Diese Prozesse verlaufen ähnlich wie bei der Muskulatur. Muskeln, die nicht beansprucht werden, verlieren ihre Leistungsfähigkeit. Allerdings kann man in jedem Alter die Muskulatur wieder aufbauen und sich altersbezogen einen hervorragenden Fitnessstatus antrainieren. Damit die Muskeln leistungsfähig werden bzw. bleiben, muss man diese allerdings möglichst täglich und mit einem richtig dosierten Trainingsimpuls fordern. Ein nur einmaliges und hochdosiertes Training pro Woche ist bei älteren Menschen wenig sinnvoll.


Genau in derselben Weise müssen wir unser Gehirn trainieren. Die Trainingseinheit muss dabei nicht sehr umfangreich sein. Wenige Minuten sind durchaus ausreichend, sofern sie täglich absolviert werden.


Gehirnforscher haben herausgefunden, dass herkömmliche Gehirnjogging-Aufgaben lediglich die spezielle Einzelfertigkeit trainieren, nicht jedoch die allgemeine Interaktion der Gehirnzellen untereinander. Das Üben von Kreuzworträtseln trainiert somit lediglich das Abspeichern der jeweiligen Antworten bzw. Begriffe. Unser Gehirn profitiert jedoch am meisten, wenn es immer wieder unterschiedliche Aufgaben bewältigen muss. Denn unser Gehirn liebt neue Herausforderungen; ja lechzt regelrecht danach! Deshalb sollte die Art der Gehirnübungen möglichst oft wechseln. Für all unsere Handlungs- und Denkweisen sind in unserem Gehirn bestimmte Nervenverbindungen, sogenannte neuronale Straßen (Neuron = Nervenzelle) angelegt. Bei voll automatisierten Handlungen, wie beispielsweise dem Essen mit Messer und Gabel oder dem Radfahren, sind es sogar regelrechte Neuronen-Autobahnen. Sobald wir eine derart automatisierte Handlung oder auch Denkweise nur geringfügig ändern, müssen sich die Nervenzellen neu abstimmen und bleiben dadurch fit und leistungsfähig.


Im Anschluss finden Sie zahlreiche Übungen, mit denen Sie für eine gezielte Neuabstimmung Ihrer Gehirnzellen sorgen können. Viele Übungen dauern nur wenige Minuten und können deshalb problemlos täglich durchgeführt werden. Einige wenige Übungen (z. B. die ABC-Listen, s. S. →) sind etwas aufwendiger, aber versprechen dafür sehr viel Spaß und interessante Erkenntnisse.









Kreativitätstraining mit Worten


Die folgenden Übungen bieten nicht nur ein hervorragendes Gehirntraining (s. Kasten S. →), sondern noch einige weitere Vorteile: Jede Übung dauert nur wenige Minuten und ist super geeignet für ein „Zwischendurch-Training“; beispielsweise in der Fernsehwerbepause oder als geistiges „Warmlaufen“ gleich nach dem Frühstück. Zudem lassen sich die Übungen Ü1 bis Ü6 auch in der Gruppe durchführen (s. Kasten S. →).


Ü1: Aus einem Ausgangswort neue Worte bilden


Suchen Sie sich ein beliebiges Ausgangswort und bilden Sie aus den darin vorkommenden Buchstaben möglichst viele weitere Worte. Die gefundenen Worte dürfen jeweils nur die Buchstaben des Ausgangswortes enthalten! Kommt im Ausgangswort ein Buchstabe mehrmals vor, darf er natürlich auch im gefundenen Wort mehrmals benutzt werden. In nachstehendem Beispiel darf das A zweimal in einem Wort vorkommen. So können Sie aus dem Wort Autoschlange beispielsweise folgende neue Wörter kreieren: Auto, Schlange, lange, Angst, Nase, Sau, Lotus, Hast, eng, Los, lose, Satan, Lage, Toga, tosen usw.


Ü2: Wortkreationen aus einem Satz


Bilden Sie aus den Buchstaben eines vorgegebenen Satzes möglichst viele Worte! Im Unterschied zur Übung Ü1 darf jetzt jedoch jeder Buchstabe des Satzes in Ihrer gesamten Wortsammlung nur so oft verwendet werden, wie er im Satz tatsächlich vorkommt. So kann man beispielsweise aus dem Zitat des Mediziners Prof. Gerhard Uhlenbruck „Der schlechteste Trost ist das Vertrösten.“ folgende Worte bilden: Reden, echt, trist, See, Los, Tröte, Rat, Hecht


TIPPS:




	Streichen Sie unmittelbar die verwendeten Buchstaben aus, sobald Sie diese für Ihr neues Wort benutzt haben. Dies erleichtert den Überblick!


	Damit Sie möglichst viele Worte finden, sollten Ihre Wortkreationen möglichst kurz sein.


	Um nicht erst lange einen Ausgangssatz zu überlegen, können Sie diesen aus der ersten Seite Ihrer Tageszeitung oder aus einem Internetartikel entnehmen.





Ü3: Begriffe finden


Wählen Sie spontan einen beliebigen Buchstaben aus. Finden Sie dann zu diesem Buchstaben fünf Substantive (Hauptworte), fünf Verben (Tunworte) und fünf Adjektive (Eigenschaftsworte). Selbstverständlich müssen Sie sich nicht mit jeweils fünf Begriffen begnügen; Sie dürfen durchaus eine längere Liste erstellen!




TIPP:


Wenn diese Übung zeitgleich zusammen mit anderen als Spiel durchgeführt wird (vgl. Info-Kasten unten), dann gibt es zwei Durchführungsvarianten: Entweder „Wer hat am schnellsten die fünf Begriffe gefunden?“ oder „Wer findet in zwei Minuten die meisten Begriffe?“.







i Spielerisch macht Gehirntraining mehr Spaß


Diese Wortkreativitäts-Übungen sind besonders effizient, wenn man sie zu zweit oder in der Gruppe spielt. Die Gehirnforschung belegt nämlich ganz eindeutig, dass spielerisches Lernen wesentlich bessere Ergebnisse erzielt. Während in der Schule – zumindest noch bis in die Siebzigerjahre des letzten Jahrhunderts eine strikte Trennung zwischen Lernen und Spielen stattgefunden hat, ist heute Infotainment die deutlich bessere Lernmethode (Infotainment ist eine Kombination der beiden Wörter „Information“ und „Entertainment“ = Unterhaltung).


Die in Deutschland verwendete Bezeichnung gehirngerecht (= der Arbeitsweise des Gehirns entsprechend) geht auf Vera F. Birkenbihl zurück, die sich intensiv mit Gehirnforschung beschäftigte und schon vor Jahrzehnten das Lernen mit Spaß proklamiert hatte.


Anregung: Überlegen Sie sich also, ob Sie nicht ein paar gleichgesinnte Mitspieler für diese Übungen finden. Vielleicht können Sie eine Freundin/ einen Freund beim nächsten Kaffeekränzchen für ein Gehirntrainings-Spiel motivieren!


Eine weitere Möglichkeit zum gemeinsamen spielerischen Wettbewerb mit Freunden bzw. Bekannten kann eine WhatsApp- oder E-Mail-Gruppe sein. Abwechselnd der Reihe nach stellt einer aus der Gruppe morgens das Anfangswort oder einen Satz für das gewählte Spiel in den Gruppen-Chat. Die anderen Mitglieder bearbeiten die Aufgabe im Laufe des Tages, je nachdem, wie sie Zeit dazu finden, und stellen ihr Ergebnis ebenfalls in den Chat.





Ü4: Mit Endbuchstaben neue Worte bilden


Wählen Sie ein beliebiges Ausgangswort und erstellen Sie dazu eine möglichst lange Wortliste, wobei der Endbuchstabe des vorangegangenen Wortes der Anfangsbuchstabe des nächsten Wortes ist. Damit die Übung etwas anspruchsvoller wird, muss Ihre Wortliste abwechselnd ein Substantiv (Hauptwort) und ein Verb (Tunwort) oder Adjektiv (Eigenschaftswort) enthalten. Somit darf also nur jedes zweite Wort ein Substantiv sein. Natürlich darf kein Wort in derselben Liste zweimal vorkommen!


Beispiel: Für das Ausgangswort Reifen könnte die weitere Reihe wie folgt lauten: neugierig – Geige – einsam – Monat – treffen – Nadel – langsam …


Profivariante: Die Liste der gesuchten Worte muss abwechselnd ein Substantiv, ein Verb und dann ein Adjektiv enthalten. Natürlich werden diese Listen etwas kleiner sein – versuchen Sie sich trotzdem auch an dieser Profivariante!




TIPP:


Wird diese Übung gemeinsam in der Gruppe gespielt, dann empfiehlt sich die Zeitvariante. Das heißt, wer schafft innerhalb von drei Minuten die längste Liste?





Ü5: Wortketten bilden


Bilden Sie aus einem beliebigen Doppelwort eine möglichst lange Wortkette.


Für das Ausgangswort „Hausbau“ lässt sich beispielsweise folgende Wortkette bilden: Hausbau – Baumeister – Meisterbrief – Briefmarke – Markenzeichen – Zeichenblock – Blockunterricht usw.


Zusatzvariante: Wenn Ihnen kein weiteres Wort mehr einfällt, dann nehmen Sie dasselbe Ausgangswort und ändern das nächste oder übernächste Wort. Also beispielsweise Hausbau – Bauplan – usw. Sie werden sehr schnell feststellen, dass es Wortteile gibt, die schnell in einer Sackgasse enden, bei anderen sich die Kette jedoch mühelos fortsetzen lässt.


Profivariante: Bei der oben beschriebenen Variante handelt es sich um eine sogenannte unreine Wortkette, da wir beim einen oder anderen Wort Zusatzbuchstaben eingefügt bzw. weggelassen haben. So haben wir, um von Briefmarke auf Markenzeichen zu kommen, ein N eingefügt.


Bei der Profivariante müssen reine Wortketten gebildet werden; das heißt, es dürfen keine Buchstaben eingefügt oder weggelassen werden. Natürlich werden diese Listen deutlich kürzer werden.


Meistervariante: Hier geht es darum, Wortketten zu bilden, die sich nach mehreren Worten wieder schließen lassen. Beispiel: Gehirntraining – Trainingseinheit – Einheitstarif – Tarifabschluss – Abschlussarbeit – Arbeitselefant – Elefantengehirn – Gehirntraining.


Ü6: Neue Worte durch Buchstabentausch kreieren


Variante 1: Kreieren Sie aus einem beliebigen Ausgangswort eine möglichst lange Wortkette, indem Sie aus dem vorhergehenden Wort einen Buchstaben austauschen. Beispiel: Haus – Hans – Hand – Land usw.


Natürlich werden Sie auch auf Worte stoßen, die wenig ergiebig sind, und die Liste schon nach einem Buchstabenwechsel endet.


Variante 2: Hier lassen sich wesentlich längere Wortketten bilden, weil Sie jeweils zwei Buchstaben austauschen können. Beispiel: Haus – Laub – lieb usw.


Variante 3: Nehmen Sie ein Anfangswort vom Vortag und spielen Sie dieses erneut. Häufig ergeben sich ganz andere und damit längere oder kürzere Wortketten, wenn Sie an anderer Stelle mit dem Buchstabentausch beginnen.


Beispiel: Haus – Hans – Hand – Land … Haus – Laus – Maus …


Ü7: Worte rückwärts buchstabieren


Bei dieser Übung suchen Sie sich im Kopf ein beliebiges Wort aus (vielleicht, indem Sie aus dem Fenster schauen und eines der Objekte, die Sie draußen sehen, verwenden; beispielsweise Lastwagen oder Eingangstüre). Jetzt buchstabieren Sie dieses Wort rückwärts. Anfangs können Sie die Buchstaben auch noch notieren; später buchstabieren Sie ausschließlich im Kopf! Wird die Übung in der Gruppe durchgeführt, dann kann man auch laut buchstabieren und die anderen Teilnehmer können kontrollieren.




TIPP:


Beginnen Sie anfangs mit relativ kurzen Worten und steigern Sie sich im Laufe der Zeit. Sie wissen ja: Unser Gehirn liebt Herausforderungen und nichts motiviert mehr als Leistungsfortschritte!


Das Rückwärtsbuchstabieren eines Wortes, das nur imaginär vor unserem geistigen Auge steht, ist sehr anspruchsvoll für das Gehirn und wird Ihnen anfangs nicht leichtfallen. Wie bei allen Gehirntrainingsvarianten werden Sie bei regelmäßigem Training auch hier sehr schnell Fortschritte machen! Ein weiteres Plus dieser beiden Übungen: Man kann sie überall machen! Beispielsweise, um Wartezeiten (Arzt, Bus oder Bahn usw.) zu überbrücken. Damit vergeht nicht nur die Wartezeit schneller, sondern sie ist auch noch optimal genutzt!





Ü8: Im Kopf die Buchstabenanzahl zählen


Auch bei dieser Übung steht das Wort nur imaginär vor Ihrem geistigen Auge. Nachdem Sie die Buchstabenanzahl im Kopf gezählt haben, schreiben Sie das Wort und zählen zur Kontrolle nach.


Bei dieser Aufgabe macht es Sinn, mit relativ kurzen Worten zu beginnen und erst allmählich zu steigern.




TIPP FÜR DIE GRUPPENVARIANTE:


Wird diese Übung in der Gruppe gespielt, dann notiert ein Teilnehmer ein Wort und ruft dieses in die Gruppe. Sieger ist, wer am schnellsten die richtige Buchstabenanzahl ruft.







i Wortfindungsübungen trainieren gleichzeitig viele Gehirnbereiche


Bei diesen Übungen ist nicht nur Kreativität gefragt; es werden auch ganz spezielle, für Sprache zuständige Hirnareale mit einbezogen. Unser Sprachzentrum muss beim Sprechen und Verstehen aufwendige Prozesse durchlaufen und nimmt dementsprechend eine große Fläche auf der Hirnrinde ein:


Wernicke-Areal: Das Wernicke-Areal ist vor allem für das Verstehen von Sprache entscheidend. Es befindet sich im hinteren, oberen Teil des linken Temporal- oder Schläfenlappens, der an der Seitenfläche der Hirnrinde sitzt. Verletzungen oder Hirnblutungen in dieser Region bewirken, dass der Patient Sprache kaum noch entschlüsseln kann. Er redet wie ein Wasserfall, seine Wörterflut ist aber verworren und unverständlich.


Broca-Areal: Das Broca-Areal ist für die Produktion von Sprache, das Finden von Wörtern und das Bilden von Sätzen zuständig. Ist diese Region beschädigt, kann der Patient zwar meist noch alles verstehen, er hat aber Schwierigkeiten, Wörter und Sätze zu bilden. In leichteren Fällen können Betroffene noch in einem stakkatoartigen Telegrammstil kommunizieren. Neuere Forschungen haben ergeben, dass während des Formulierens und Erfassens von Sprache neben diesen beiden großen Zentren noch viele weitere Bereiche der Hirnrinde aktiviert werden.
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