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KONZENTRATIONSSTORUNGEN

... oder aber voll kon-
zentriert: Sich nicht
auf viele Ziele gleich-
zeitig einstellen und
die Krafte verzetteln,
sondern sich, wie ein
Speerwerfer, der gera-
de aktuellen Aufgabe
mit ganzer Aufmerk-
samkeit zuwenden.
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Nicht ganz bei der Sacha?

Sich einfach nicht konzentrieren kénnen, immer wieder ab-
schweifen, Zerstreut- und Zerfahrenheit - Konzentrations-
storungen und -schwachen wie diese kennt fast jede und
jeder. In vielen Féllen sind sie argerlich, aber harmlos. In eini-
gen konnen sie auf ernsthaftere Erkrankungen hinweisen.

In jeder Sekunde steuert unser Gehirn verschiedenste Vorginge
simultan: Wir essen, reden, bewegen uns, horen Musik und denken
an die letzten Ferien. Was unsere Mentalzentrale tagtiglich leistet,
sucht - zumindest vorlaufig noch - seinesgleichen. So phinomenal
das Oberstiibchen tickt, so wenig braucht es, um seine Funktion zu
beeintrichtigen. Zu den haufigsten Ursachen von Vergesslichkeit
und gestorter Konzentration gehoren denn auch diejenigen, denen
wir alle mehr oder weniger haufig und heftig unterworfen sind: Mii-
digkeit, Schlafmangel, Uberlastung, Stress, Sorgen und Reiziiberflu-
tung durch ein Zuviel an Informationen. Auch starke Emotionen wie
Verliebtsein («Liebe macht blind») oder tiefe Trauer konnen unser Ge-
ddchtnis und unsere Aufmerksamkeit negativ beeinflussen. Wer sich
zum Beispiel vor Prifungen intensiv mit einem Thema auseinander-
setzt, bei dem tritt alles andere in den Hintergrund - wie beim sprich-
wortlich «zerstreuten» Professor. Geschieht dies kurzfristig, so han-
delt es sich um normale, sich auf natiirliche Weise wieder ausglei-
chende Reaktionen auf korperliche und/oder seelische Zustinde.

Anhaltende Konzentrationsschwache
Anders verhilt es sich, wenn Konzentration lingerdauernd und/oder
stark gestort ist. Dann tut man gut daran, die Ursachen genau abzu-
klaren. Sie konnen von Alkohol- und Drogenmissbrauch tiber die Ein-
nahme von Medikamenten bis hin zu Schocks und grossen, ein-
schneidenden Problemen oder Operationsfolgen reichen. Eine be-
sonders tlickische Form der zunehmenden Bewusstseinstritbung ist
die Alzheimer Krankheit, bei der ein schleichender Zerfall der ge-
samten Personlichkeit stattfindet. Offenbar weit weniger ein Sonder-
fall, als bisher gedacht, stellt das neuerdings ins Gesprich gekom-
mene ADD, vom englischen attention deficit disorder, dar. Bei dieser
Aktivitats-und Aufmerksamkeitsstorung, fiir die es - dhnlich wie beim
Chronischen Erschopfungssyndrom (siehe S. 6) - lange Zeit gar keine
Diagnose gab, handelt es sich um ein ererbtes Syndrom. Es dussert
sich in einer neurologisch begriindeten Unfihigkeit, stillzusitzen und
sich auf einen Gegenstand zu konzentrieren. ADD-Patienten sind
hyperaktiv, zappelig, leicht erregbar, rastlos und, obwohl hochintelli-
gent, standig geistesabwesend oder, so der Titel eines kiirzlich er-
schienenen Buches tiber diese Krankheit, <zwanghaft zerstreut».
Auch das Alterwerden kann oft Storungen in der Konzentrations-
fahigkeit mit sich bringen. Im Gegensatz zu Alzheimer kann man da-




(Konzentrations-) Ubung macht den Meister

Was man nicht getan hat, ist schon vorbei,
unwiederbringlich. Deshalb: Lieber heute
als morgen mit ein paar Konzentrations-
Ubungen beginnen - nicht tierisch ernst,
sondern menschlich lustvoll. Beginnen
kann man mit einem einfachen Memory-
Spiel, dem «Nanu» von Ravensburger oder
mit den Kim-Spielen — so genannt nach
der Titelfigur eines Romans von Rudyard
Kipling — von P. Portmann und E. Schnei-
der. Ziel dieser Wahrnehmungs- und Auf-
merksamkeitsibungen fur Gruppen und
Einzeln ist es, eigene Empfindungen und
Gefuhle zuzulassen, alle Sinne zu scharfen
und sich selbst und die Umwelt bewusst
wahrzunehmen.

Gedachtnis, Unbewusstes und Bewusstes
Das «Seh»-Kim geht wie folgt: Ein «Spiel-
leiter» (oder Partner) legt zehn bis 30 Ge-
genstande (z.B. Kugelschreiber, Bleistift,

Korken, Schere usw.) auf den Tisch. Merken
Sie sich wahrend drei Minuten maoglichst
viele von ihnen. Dann deckt der «Spiel-
leiter» die Gegenstande zu, und Sie haben
nun Zeit, aus dem Gedachtnis heraus mog-
lichst viele von ihnen aufzuschreiben. Sim-
pel? Ausprobieren!

Eine weitere, auf konkrete Ziele ausgerich-
tete Moglichkeit, seine Konzentrations-

fahigkeit zu steigern, sind die Kon-
zentrationskartchen. Angeblich sollen sie
auf den Philosophen Immanuel Kant zu-
rickgehen. Sie funktionieren gemass K. O.
Schmidt! wie folgt: Man setzt sich ein Ziel,
nimmt eine Anzahl von Kartchen und
schreibt das zu Verwirklichende in kurzen
Worten auf verschiedene Kartchen, die
man Uberall dort anbringt, wo man tag-
lich mehrmals auf sie stosst: beim Schreib-
tisch, am Spiegel, im Terminkalender, im
Portemonnaie — wo auch immer. Damit
wird man laufend an das Ziel erinnert, so
dass auch unser Unbewusstes nachhaltig
auf das Ziel eingeschworen wird. Erst was
wir auch innerlich bejahen, macht uns er-
folgsfahig.
Ein ahnliches Mittel ist die Knotenschnur.
Sie geht auf Emile Coué, den Klassiker
der Autosuggestion, zurtck. Versehen Sie
einen Strick mit 20 Knoten, lassen Sie
die Knotenschnur mit geschlosse-
nen Augen von einem Ende zum
andern durch die Finger gleiten
und wiederholen Sie bei jedem
Knoten lhr Ziel, lhren Wunsch oder
die Coué’sche Konzentrationsfor-
' mel «Mit jedem Tag geht es mir in
jeder Hinsicht besser und besser».
. Wiederholen Sie die Ubung mehr-
mals taglich.
Konzentrationsibungen und -spie-
le gibt es zuhauf, far gross und
klein. Sie finden Anleitungen dazu
in jeder Spielwarenabteilung und
jedem Biicherladen. Schnuppern Sie
etwas herum und finden Sie heraus,
was lhnen am meisten Spass macht.
Apropos Blicherladen: Eine der be-
sten und bereicherndsten Konzen-
trationsibungen ist das Auswendiglernen
von Gedichten, von Schiller etwa:

Wer etwas Treffliches leisten will,
Hétt’ gern was Grosses geboren

Der sammle still und unerschlafft
Im kleinsten Punkt die grésste Kraft.

1K.O. Schmidt, «Wie konzentriere ich mich?»,
Drei Eichen Verlag, ISBN 3-7699-0419-0
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Pflanze fiirs Gehirn:
Ginkgo biloba L.,

bei uns auch als Japani-
scher Tempelbaum
bekannt.

LITERATURHINWEISE:

«Zwanghaft zerstreut.
ADD — Die Unfiéibigkeit,
aufmerksam zu seiny,

E. M. Hallowell/].J. Ratey,
Rowoblt Verlag, 445 S.,
sFr. 39.— DM 42.— 6S 307.—

«Spiele zur Entspannung
& Konzentrationy,

R. Portmann/E. Schneider,
Don Bosco Verlag,
sFr./DM 19.80/06S 145.—

gegen aber sehr einfach etwas unternehmen. Genauso wie Muskeln,
die man nicht braucht, erschlaffen, genauso lasst die Gehirnleistung
nach. Geistige Fitness sorgt auch im Alter fiir Vitalitit: Treiben Sie
Gehirn-Jogging, vom Kreuzwortritsel bis zum Schachspiel!

«Gedachtnispflanzen» Ginkgo und Ginseng

Die beiden klassischen Pflanzen gegen nachlassende geistige (und
korperliche) Vitalitit sind Ginkgo biloba L., der Japanische Tem-
pelbaum, und Panax Ginseng. Sie gehOren zu den altesten Heilmit-
teln Asiens. Ginkgo hat sich als pflanzliches Mittel zur Bekimpfung
von Alterserscheinungen im Gefasssystem seit Jahrhunderten be-
wihrt. Ginseng, dessen chinesischer Name soviel wie «<Menschen-
Wurzeln» heisst, steigert die Konzentrationsfihigkeit und wirkt
harmonisierend. Eine Vielzahl von Priparaten aus der Ginseng-
Wurzel oder aus den Wirkstoffen der Ginkgo-Blitter sind heute im
Handel erhiltlich.

Neben den pflanzlichen Unterstiitzungs- und Heilmassnahmen
und regelmissiger korperlicher Betatigung (Sport light) tragt auch
eine vollwertig-vitaminreiche Erndhrung wesentlich zur Konzen-
trations- und Merkfihigkeit bei. Dem Vitamin-B-Komplex, der fiir
eine normale Funktion des Nervensystems, der Muskeln und des
Herzens unabdingbar ist, und insbesondere dem sogenannten
«Gute-Moral-Vitamin» B: sollten wir tiglich unsere Aufmerksamkeit
schenken. Beste naturliche Quellen dafiir sind Vollkornprodukte,
Haferflocken, Reishiilsen, die meisten Gemuisesorten sowie Weizen-
kleie und Milch. Vorsicht: Zucker sollte man sein lassen, er ist ein
Vitamin-B-Rauber!

Ubrigens: Wenn Sie dasselbe hartnickig immer wieder vergessen,
probieren Sie es einmal umgekehrt: Statt sich zu argern, fragen Sie
sich, wozu das Vergessen gut ist. Konnte es nicht vielleicht sein, dass
Sie mit einer Sache «eigentlich» gar nichts zu tun haben wollen? ¢ CU

A.Vogel — fiir volle Aufmerksamkeit

Das Vitaforce Aufbau-Tonikum (in D: A.Vo-
gels Vitalextrakt) aktiviert die Leistungs-
fahigkeit, steigert die Vitalitat, fordert
die Widerstandskraft und bekampft all-
gemeine Mudigkeit und Konzentrations-
schwache. Die Ginsavita N Ginseng-Dra-
gées zur Nervenstarkung, sind hilfreich far
beanspruchte Personen. Sie erhéhen die
Widerstandskraft gegen Mudigkeits- und
Schwachezustande und unterstitzen die
Rekonvaleszenz. Geriaforce Ginkgo-Trop-
fen von A.Vogel sind ein Frischpflanzen-
Praparat mit dem Auszug aus frischen
Ginkgo-Blattern. Sie dienen zur Linde-
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rung der Beschwerden bei Arteriosklerose
(Arterienverkalkung). Diese aussern sich
u.a. in Form von Vergesslichkeit, Kon-
zentrations- und Merkschwache sowie
mangelnder Durchblutung. Auch die Ar-
terioforce N Arteriosklerose-Kapseln (in D
alternativ: Knoblauch-Kapseln) werden bei
Beschwerden wie nachlassendem Gedacht-
nis, Konzentrationsmangel, Mudigkeit u.a.
angewandt. Gut bei Konzentrationsschwa-
che und Arteriosklerose-Beschwerden sind
dartber hinaus auch die Knoblauch-Kap-
seln mit dem Olextrakt aus frischem Knob-
lauch.
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