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Was wird trainiert?
Trainiert werden alle Gedächtnisfunktionen und das gesamte Spektrum des Denkens
wie z.B. Konzentration, Merkfähigkeit, Wortfindung, Formulierung und Reproduktion,
aber auch Wahrnehmung, assoziatives Denken und Erinnern, Denken in Zusammen-
hängen, Überlegen, Entscheiden, Wiedererkennen - um nur einige zu nennen. Hör-,
Geschmacks-, Geruchs- und Tastübungen ermöglichen ein „Training mit allen Sin-
nen“. Die praktische Anwendbarkeit im Alltag und die spürbare Lebenshilfe des Trai-
ningsprogrammes wurden in der vorliegenden Spielesammlung durch viele gezielte
Gedächtnistipps weiter verbessert.

Das Material

Dieses Buch beginnt mit ein wenig Theorie, denn es ist wichtig, über das Gehirn und
seine Funktionen das Wichtigste zu wissen.

Erläuterungen zum Aufbau und den Funktionssystemen des Gehirns, sowie die
Spezialisierung der linken und rechten Hirnhälfte stehen am Anfang, es folgen Bei-
träge zu „Ernährung und Gedächtnis“, zu „Krankheit und Gedächtnis“, „Medika-
mente, Genussgifte und das Gedächtnis“, „Veränderungen menschlicher Fähigkeiten
im Laufe des Lebens“, „Lernen und Gedächtnis“ und die verschiedenen Merkstrate-
gien und Mnemotechniken“, die jedem helfen, sein Gehirn im täglichen Leben opti-
mal  zu benutzen.

12 Spielrunden mit interessanten und sinnvollen Übungen für die tägliche Denk-
gymnastik laden zum Wahrnehmen, Überlegen, Konzentrieren, Merken und Erinnern
ein. Das ganzheitliche Stengel-Training beinhaltet auch Übungen für alle Sinne. So
finden sich Bildspiele für das Sehen, Hörübungen, Anregungen für Tast-, Geruchs-
und Geschmacksübungen, die jedoch zusätzlicher Aktivitäten bedürfen, die bei den
Übungen jeweils beschrieben werden.

Die im Buch enthaltenen Hörübungen sind auf der beiliegenden CD enthalten. Es
werden insgesamt sieben Hörübungen angeboten: Zwei themenorientierte Geräu-
schesammlungen, zwei Übungen mit jeweils zwei Geräuschkulissen und drei Übun-
gen mit jeweils acht Einzelgeräuschen. Genaue Übungsanleitungen finden sich in den
einzelnen Spielrunden. 

Für die Tastübungen steht nach Wunsch ein Tast-Set mit 8 numerierten Tastsäck-
chen und 8 Tastobjekten aus 8 Materialien vom gleichen Verlag zur Verfügung (ISBN
3-929317-99-0).

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse belegen, dass die Kombination von
Gedächtnistraining und Bewegung für die geistige und körperliche Aktivierung am
effektivsten ist. Daher wurden in die Trainingsrunden Bewegungsübungen eingebun-
den.
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1. Wortakrobatik K • W • R

Was alles kann man

a) entkernen? b) abziehen? c) reiben?
 (Lösungen im Anhang)

Weiterführende Überlegungen:
Mit welchen Werkzeugen entkernt man, zieht man ab, reibt man? 
Wie sehen diese Werkzeuge aus?

Gedächtnistipp:
Die „Wortakrobatik“ fördert das Gefühl für unbewußt gebrauchte „Zwei-Wort-
Begriffe“. 
Das Training des Sprachgefühls führt zu einer bewußteren Wortwahl, zu einer bes-
seren Wortfindung und damit zu einer reicheren, aussagekräftigeren Sprache. 
Die Kommunikation mit anderen wird verbessert, das gegenseitige Verständnis
erleichtert. 
Wenn Sie im Alltag darauf achten, welche Redewendungen Sie verwenden und sich
überlegen, wovon sich Ihre Ausdrucksweisen ableiten, entwickeln Sie ein Gespür für
sprachliche Vergleiche und Bilder.

2. Überlegensfragen K • W • F • M • R

Überlegensfragen laden dazu ein, über interessante Dinge nachzudenken.
Es kommt dabei nicht so sehr darauf an, die Lösung zu wissen, als vielmehr
zu überlegen, zu knobeln und sich Lösungsmöglichkeiten auszudenken. 

a) Warum hat ein echtes Napfkuchenblech in der Mitte einen Kanal?
b) Wie ändert sich das Niveau einer Flüssigkeit (z.B. Wasser), wenn man

Zucker in das Gefäß schüttet?
  (Lösungen im Anhang)

Weiterführende Überlegungen:
Beobachten Sie den Lösevorgang doch ganz bewußt, indem Sie „experimentell“
einen Teelöffel Zucker in einem Glas Tee lösen. Viel Spaß beim Teegenuß!
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7. Hörübung K • W • F • M • R

(Hörübung 1 auf der beiliegenden CD)

Hören Sie sich nun bitte die sechs Geräusche der Hörübung 1 an. 
Welche Geräusche erkennen Sie?
Was ist zu hören bei

Geräusch 1   ? Geräusch 3   ? Geräusch 5   ?
Geräusch 2   ? Geräusch 4   ? Geräusch 6   ?
Was haben diese Geräusche gemeinsam? 
 (Lösungen im Anhang)

Weiterführende Überlegungen:
Wie entstehen die einzelnen Geräusche? Wer oder was verursacht sie?

Gedächtnistipp:
Hören Sie im Alltag immer wieder genau hin: 
Von welchen Geräuschen sind Sie umgeben? 
Welche Geräusche strengen Sie an und führen zur Reizüberflutung? 
Versuchen Sie, solche Geräusche zu meiden, um Streß abzubauen und so Ihre akusti-
sche Wahrnehmungsfähigkeit für die Dinge, die für Sie wichtig sind, zu verbessern.
Schalten Sie beispielsweise bewußt das Radio aus, wenn Sie sich mit jemandem
unterhalten. 
Richten Sie Ihre Konzentration auf die akustischen Informationen, die für Sie in die-
sem Moment wichtig sind. 
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7. Bildspiel K • W • R

Wie nennt man das abgebildete Messer?
Welche Funktionen hat es?

(Lösungen im Anhang)

Weiterführende Überlegungen:

Wofür würden Sie die einzelnen Werkzeuge benutzen?
Mit welchen Werkzeugen des Messers kann man etwas öffnen mit welchen schnei-
den?
Wenn Sie ein solches Messer besitzen, von wem haben Sie es geschenkt bekom-
men?
Was kann Ihr Messer? Wann und wozu haben Sie es zuletzt benutzt?
Decken Sie das Messer einfach ab und versuchen Sie, nochmals aus dem Gedächtnis
heraus alle Werkzeuge des Taschenmessers zu nennen.

Gedächtnistipp:

Schärfen Sie Ihre Wahrnehmung für alltägliche Handlungen. Machen Sie sich klar, was
und wie Sie etwas tun. Verdeutlichen Sie sich Ihre Handgriffe und deren Reihenfolge.
Was stört Sie an einem bestimmten Handlungsablauf? 
Wie könnten Sie ihn besser organisieren und rationeller durchführen? 
Welche Hilfsmittel gibt es, die Sie vielleicht noch nie benutzt haben? 
Vielleicht haben Sie ein körperliches Handicap, das Sie daran hindert, bestimmte
Dinge so wie in der Jugend zu tun. 
Halten Sie sich vor Augen, wie Sie es jetzt tun. 
Was könnte man ändern, was mit Hilfsmitteln leichter und besser erledigen? 
Beispiele: 
Eine Hausfrau mit kleiner Küche und beschränkter Ablagefläche, die nur zwei Kochplat-
ten hat, möchte ein Festessen für zehn Gäste kochen.
Ein Herr mit Gelenkrheumatismus möchte selbständig verschiedene Verpackungen öffnen
usw.
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