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FIT — Besser leben

Wenn das Gehirn und die
Sinne neue Wege gehen

Brainwalking — ein Trainingsprogramm fiir Gedachtnis, Denkleistung und Psychomotorik

Bielefeld (WB). Antonio
Schreiber, Management- und
Personalberater, 54, hat end-
lich seinen Baum wiedergefun-
den. Seine Sinne haben ihm
einige Streiche gespielt, die
Aufgabe war nicht leicht zu 16-
sen. Schliellich aber, mit viel
Konzentration, hat er den
Baum erkannt, den er zuvor nur
kurz mit geschlossenen Augen
betastet hatte. Er hat buchstab-
lich sein Gehirn auf Trab ge-
bracht — beim Brainwalking.

Renate Dyck fiihrt die acht-
kopfige Gruppe in der Damme-
rung durch den herbstlichen
Teutoburger Wald. Das Pro-
gramm, das die Bielefelder Ge-
déchtnistrainerin mit den Teil-
nehmern in knapp zwei Stun-
den absolviert, bietet mehr als
einen beschaulichen Abendspa-
ziergang. »Brainwalking ist ei-

ebenso wie die sinnliche Natur-
wahrnehmung beim Wandern,
sagt die Gedichtnistrainerin.

»Forsche Fische fressen frii-
her«, murmeln die Brainwalker
vor sich hin, wihrend es immer
dunkler wird. Minuten spéater
sind Walgesinge das Ge-
spréachsthema. Singt jedes Tier
sein eigenes Lied? Gibt es eine
Hitparade der Walmusik? Kei-
ner findet es absurd, mitten im
ostwestfalischen Wald tiiber
Meeressduger nachzudenken.
Hinter den Baumen will ein
Kiuzchen auch mitreden.

Die Grenzen zwischen inne-
rer und duBlerer Wahrnehmung
verschwimmen, in anderen Si-
tuationen sind sie gescharft.
Zum Beispiel beim zehnminiiti-
gen schweigenden Gehen. Die
Teilnehmer nehmen die Stille
unterschiedlich wahr, einige
versinken in ihren Gedanken,
andere lauschen den Gerdu-
schen des Waldes, horen jeden
knackenden Ast tiberlaut. Hin-
terher sagen die Wanderer ein-
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16sen und Wissens-
fragen beantworten — das alles
klappt besser an der frischen
Luft und mit Bewegung. »Be-
wegung fordert die Aufnahme-
kapazitdaten des Gehirns und ist
gut geeignet zur Stressredukti-
on. Entspannungsfordernde
Elemente und Ubungen zur
Verbesserung der Wahrneh-
mung verstdrken diese Wirkung

einen  besonders
intensiven Zugang zur dufleren
wie zur inneren Natur er6ffnet.
Dabei sind den Forschungser-
gebnissen zufolge unsere Mit-
telgebirge mit ihren Natur- und
Landschaftserlebnissen beson-
ders geeignet zur Stiarkung der
Selbstheilungskréifte und der
Stressresistenz.«

Brainwalking kann aber noch

@

Die Brainwalking-Termine

Im Januar 2010 starten in Bielefeld die Denksport-Wanderun-
gen mit Gedachtnistrainerin Renate Dyck jeweils von 19 bis 20.30
Uhr: Dienstag, 12. Januar, Treffpunkt der Parkplatz Olderdissen;
Dienstag, 19. Januar, Habichtshohe, Parkplatz; Dienstag, 26.
Januar, Brands Busch, Wanderparkplatz; Dienstag, 2. Februar,
Sparrenburg, Parkplatz Promenade; Dienstag, 9. Februar, Park-
platz Olderdissen; Dienstag, 16. Februar, Habichtshohe, Park-
platz. Empfohlen wird wetterangepasste Kleidung, feste, rutsch-
sichere Schuhe und die Mitnahme von Taschenlampen. Anmel-
dungen und Informationen bei Renate Dyck unter 0163-9 24 36 77
und per E-Mail an dyck@wege-erleben.de.

www.wege-erleben.de

Renate Dyck erfiihlt den Baum: Ubungen und Spiele zum Training der
Sinneswahrmehmung fordern die Denkleistung.

mehr leisten: »Neue Erkennt-
nisse der Hirnforschung bele-
gen bereits fiir das Neugebore-
nen- und Siauglingsalter eine
hohe Bedeutung motorischer
Aktivitat. So korreliert die Bil-
dung von Hirnzellen mit moto-
rischer Aktivitat. Mittels Bewe-
gung wie dem Wandern lasst
sich auch bei alteren Menschen
die Funktion des Reaktions-
und Kurzzeitgedéchtnisses si-
gnifikant verbessern«, sagt Re-
nate Dyck. Dartiber hinaus ge-
he es beim Brainwalking da-
rum, vor allem die rechte Ge-
hirnhalfte anzuregen. Dieser
Teil des Gehirns ist fir die
Kreativitat verantwortlich und
werde oft nur wenig gefordert.

Kreativ. ~werden Antonio
Schreiber und die anderen

Wanderer bei der letzten Ubung
des Abends. Es geht darum,
Fotomotive zu finden - im
stockfinsteren Wald. Jeweils zu
zweit stromen die Brainwalker
aus. Einer ist der »Fotoapparat«
und wird mit geschlossenen
Augen vom anderen gefiihrt. Ist
das Fotomotiv gefunden, wird
die »Kamera« am Ohr gezupft
und o6ffnet die Augen fiir ganz
besondere Momentaufnahmen:
das Mondlicht, das sich in einer
Pflitze spiegelt, der Nachthim-
mel mit einem einzigen Stern
tber dem tiefschwarzen Wald,
sanft im Wind schaukelnde
Baumwipfel. Auf seiner Wan-
derung hat das Gehirn neue
Wege gefunden. Und dabei die
Schonheit der Natur entdeckt.
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