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Vorwort

Geistige Fitness
- durch Training und geistige Aktivitdt ist dieses Ziel fUr jeden erreichbar!

Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen: Das Gehirn passt sich ein Leben lang
von der Funktion her an das an, wofiur und in welchem Ausmal3 wir es ein-
setzen. Dieses Phdnomen nennt man ,,Neuroplastizitit”. Sie sorgt daflr, dass
unser Gehirn lebenslang neue Verzweigungen bildet und neue Synapsen, also
neue Verbindungsstellen zwischen Nervenzellen aufbaut, wenn der Mensch
geistig aktiv ist.

Es gibt zwar Hirnleistungen, die mit dem Alter abnehmen, wie beispiels-
weise die Fahigkeit, Informationen schnell verarbeiten zu kénnen. Diese soge-
nannte fluide Intelligenz kann jedoch trainiert werden, z.B. mit Ubungen aus
diesem Buch. Gleichzeitig wird aber mit zunehmendem Alter die sogenannte
kristallisierte Intelligenz immer besser - diese mdglichst optimal zu nutzen,
dazu will dieses Buch beitragen.

Im Gegensatz zu Quizspielen oder anderen Denksportaufgaben handelt es
sich bei dem hier vorliegenden Programm um eine wissenschaftlich Uber-
prifte Methode des ganzheitlichen geistigen Trainings, die zu einer Verbes-
serung der geistigen Leistungen, also der Konzentration, des Denkens und
des Geddchtnisses fihrt und dartber hinaus messbar das Wohlbefinden der
teilnehmenden Denker steigert!

Zu einem Leben in Gesundheit gehéren eine gesunde Erndhrung und viel
Bewegung - kdrperliche und geistige. Dass geistige Bewegung, also eine
, Gymnastik fur die grauen Zellen", Spal3 und Freude macht und nichts mit
Stress oder Leistungsdruck zu tun hat, werden Sie feststellen, wenn Sie das
vorliegende Programm lesen und durchdenken. Ein bunter Strauf3 von Denk-
anregungen kombiniert mit Geddchtnistipps werden Ihnen eine Fille neuer
Erkenntnisse bringen und dazu beitragen, dass Sie |lhren ganz personlichen
Wissens- und Erinnerungsschatz besser nutzen, lhre Konzentrations- und
Merkfahigkeit verbessern. Eine Spielrunde pro Woche bearbeitet, ergibt ein
duBerst wirkungsvolles Vierteljahresprogramm fir die geistige Frische.

Denken Sie sich fit!



Einflihrung

Denk- und Gedichtnistraining nach
Dr. med. Franziska Stengel

Geistig fit sein!

Mit Denk- und Gedichtnistraining nach Dr. med. Franziska Stengel® kénnen Sie
wesentliche Verbesserungen lhrer Denk- und Gedachtnisfunktionen erzielen. Ganz
spielerisch und ohne Stress und Leistungsdruck werden Sie an kognitive Strategien
herangefihrt, die zur Bewadltigung des Alltags von gro3em Nutzen sind. Wissen-
schaftliche Untersuchungen zeigen: Diese Art des Trainings dient der Erhaltung allge-
meiner geistiger Fitness, kann jedoch auch nachlassenden Gedachtnisleistungen vor-
beugen und bereits bestehende Himleistungsstérungen bessern, sollte also unver-
zichtbarer Bestandteil der tdglichen Aktivitdten sein.

Wie trainiere ich am besten?

Denk- und Gedéchtnistraining nach der Stengel-Methode® wird allein oder in Grup-
pen durchgefihrt. Mehr als 33 verschiedene Spielarten und Hunderte von Spielen
mit sinnvollen, interessanten und jederzeit glltigen Themen sind in ein spezielles
erwachsenengerechtes pddagogisches Konzept eingebettet. Der Schwierigkeitsgrad
der Spiele reicht von ganz leicht bis schwierig fir ein individuelles Training.

Sie bearbeiten die Ubungen im Buch entweder der Reihe nach, oder Sie wéhlen
nach Belieben aus, ganz wie Sie Zeit, Lust und Muf3e haben. Dabei werden von jeder
Ubung andere Himfunktionen besonders angesprochen. Wir bieten lhnen 12
Spielrunden mit jeweils 8 bis |1 Ubungen, die mit Hilfe verschiedener Spielarten
gewdhrleisten, dass Sie das gesamte Spektrum des Denkens férdern.

Am effektivsten ist ein taglicher , Spaziergang firs Gehim" von ungeféhr 10 Minu-
ten. Idealerweise kombinieren Sie die ,,Gehirngymnastik” mit einer oder mehreren
der angebotenen Bewegungsiibungen.

Vielleicht haben Sie auch Lust, zusammen mit anderen lhr tdgliches Denk- und
Gedachtnistraining durchzufihren? Die Effektivitdt des Trainings wird durch die Kom-
munikation mit anderen gesteigert. Kleine Gruppen von zwei oder drei Personen
kénnen hervorragend zusammenarbeiten.

Gedéchtnistraining nach Stengel® kann von Jung und Alt zur Gesundheitsvorsorge

oder einfach so zum Spal3 zu Hause durchgefihrt werden. Wenn mehrere zusam-
men Uben, erleben sie ein unterhaltsames Training, das viel Freude bringt.
Soll das Training gezielt zur Therapie und Rehabilitation von Himleistungsstorungen
bei den unterschiedlichsten Krankheitsbildern und fir die ganzheitliche, aktivierende
Pflege als Maf3nahme zur tdglichen geistigen Mobilisierung und Aktivierung eingesetzt
werden, bietet der Verlag spezielle Materialien an.



Woas wird trainiert?

Trainiert werden alle Geddchtnisfunktionen und das gesamte Spektrum des Denkens
wie z.B. Konzentration, Merkféhigkeit, Wortfindung, Formulierung und Reproduktion,
aber auch Wahrmehmung, assoziatives Denken und Erinnern, Denken in Zusammen-
hangen, Uberlegen, Entscheiden, Wiedererkennen - um nur einige zu nennen. Hor-,
Geschmacks-, Geruchs- und Tastibungen ermdglichen ein ,, Training mit allen Sin-
nen". Die praktische Anwendbarkeit im Alltag und die splrbare Lebenshilfe des Trai-
ningsprogrammes wurden in der vorliegenden Spielesammlung durch viele gezielte
Geddchtnistipps weiter verbessert.

Das Material

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

Erlduterungen zum Aufbau und den Funktionssystemen des Gehirns, sowie die
Spezialisierung der linken und rechten Himhélfte stehen am Anfang, es folgen Bei-
trdge zu ,Erndhrung und Geddchtnis”, zu ,Krankheit und Gedichtnis”, ,Medika-
mente, Genussgifte und das Gedachtnis”, ,Verdnderungen menschlicher Fahigkeiten
im Laufe des Lebens”, ,Lernen und Geddchtnis" und die verschiedenen Merkstrate-
gien und Mnemotechniken”, die jedem helfen, sein Gehim im tiglichen Leben opti-
mal zu benutzen.

12 Spielrunden mit interessanten und sinnvollen Ubungen fiir die tigliche Denk-
gymnastik laden zum Wahrnehmen, Uberlegen, Konzentrieren, Merken und Erinnem
ein. Das ganzheitliche Stengel-Training beinhaltet auch Ubungen fiir alle Sinne. So
finden sich Bildspiele fir das Sehen, Horiibungen, Anregungen fir Tast-, Geruchs-
und Geschmackstibungen, die jedoch zusdtzlicher Aktivititen bedirfen, die bei den
Ubungen jeweils beschrieben werden.

Die im Buch enthaltenen Hoérlbungen sind auf der beiliegenden CD enthalten. Es
werden insgesamt sieben Horlbungen angeboten Zwei themenorientierte Gerdu-
schesammlungen, zwei Ubungen mit jeweils zwei Gerduschkulissen und drei Ubun-
gen mit jeweils acht Einzelgerduschen. Genaue Ubungsanleitungen finden sich in den
einzelnen Spielrunden.

Fur die Tastlibungen steht nach Wunsch ein Tast-Set mit 8 numerierten Tastsack-
chen und 8 Tastobjekten aus 8 Materialien vom gleichen Verlag zur Verfugung (ISBN
3-929317-99-0).

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse belegen, dass die Kombination von
Gedachtnistraining und Bewegung fir die geistige und korperliche Aktivierung am
effektivsten ist. Daher wurden in die Trainingsrunden Bewegungsiibungen eingebun-
den.



Spielrunde 12

I. Wortakrobatik KeWe*R
Woas alles kann man

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

Weiterfiihrende Uberlegungen:

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

Gedachtnistipp:

Die ,Wortakrobatik" fordert das Gefuhl fir unbewul3t gebrauchte |, Zwei-Wort-
Begriffe".

Das Training des Sprachgefuhls fihrt zu einer bewuf3teren Wortwahl, zu einer bes-
seren Wortfindung und damit zu einer reicheren, aussagekréftigeren Sprache.

Die Kommunikation mit anderen wird verbessert, das gegenseitige Verstandnis
erleichtert.

Wenn Sie im Alltag darauf achten, welche Redewendungen Sie verwenden und sich
Uberlegen, wovon sich lhre Ausdrucksweisen ableiten, entwickeln Sie ein Gespur fur
sprachliche Vergleiche und Bilder.

2. Uberlegensfragen KeWe+FesM+R

Uberlegensfragen laden dazu ein, iiber interessante Dinge nachzudenken.
Es kommt dabei nicht so sehr darauf an, die Losung zu wissen, als vielmehr
zu uberlegen, zu knobeln und sich Losungsmoglichkeiten auszudenken.

a) Warum hat ein echtes Napfkuchenblech in der Mitte einen Kanal?

b) Wie andert sich das Niveau einer Flissigkeit (z.B. Wasser), wenn man
Zucker in das GefaB3 schiittet?
(Lésungen im Anhang)
Weiterfiihrende Uberlegungen:

Beobachten Sie den L&sevorgang doch ganz bewuft, indem Sie ,experimentell”
einen Teeloffel Zucker in einem Glas Tee 16sen. Viel Spal3 beim Teegenuf3!
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Spielrunde |

7. Horubung KeWesFeM-+R

(Hériibung | auf der beiliegenden CD)

Horen Sie sich nun bitte die sechs Gerausche der Horubung | an.
Welche Gerausche erkennen Sie?

Was ist zu horen bei

Gerausch | ? Gerausch 3 ? Gerausch 5 ?
Gerausch 2 ? Gerausch 4 ? Gerausch 6 ?

Was haben diese Gerausche gemeinsam?

(Lésungen im Anhang)

Weiterfiihrende Uberlegungen:
Wie entstehen die einzelnen Gerdusche? Wer oder was verursacht sie?

Gedachtnistipp:

Horen Sie im Alitag immer wieder genau hin:

Von welchen Gerduschen sind Sie umgeben?

Welche Gerdusche strengen Sie an und flhren zur Reiziberflutung?

Versuchen Sie, solche Gerdusche zu meiden, um Stref3 abzubauen und so |hre akusti-
sche Wahrnehmungsfahigkeit fur die Dinge, die fur Sie wichtig sind, zu verbessern.
Schalten Sie beispielsweise bewuf3t das Radio aus, wenn Sie sich mit jemandem
unterhalten.

Richten Sie |hre Konzentration auf die akustischen Informationen, die fiir Sie in die-
sem Moment wichtig sind.
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FW Spielrunde 12

7. Bildspiel KeWeR

Wie nennt man das abgebildete Messer?

Welche Funktionen hat es?
(Losungen im Anhang)

Weiterfiihrende Uberlegungen:

Woflr wiirden Sie die einzelnen Werkzeuge benutzen?

Mit welchen Werkzeugen des Messers kann man etwas 6ffnen mit welchen schnei-
den?

Wenn Sie ein solches Messer besitzen, von wem haben Sie es geschenkt bekom-
men?

Was kann lhr Messer? Wann und wozu haben Sie es zuletzt benutzt?

Decken Sie das Messer einfach ab und versuchen Sie, nochmals aus dem Gedéchtnis
heraus alle Werkzeuge des Taschenmessers zu nennen.

Geddchtnistipp:

Schérfen Sie lhre Wahmehmung fur alltdgliche Handlungen. Machen Sie sich klar, was
und wie Sie etwas tun. Verdeutlichen Sie sich lhre Handgriffe und deren Reihenfolge.
Was stort Sie an einem bestimmten Handlungsablauf?

Wie kénnten Sie ihn besser organisieren und rationeller durchfihren?

Welche Hilfsmittel gibt es, die Sie vielleicht noch nie benutzt haben?

Vielleicht haben Sie ein koérperliches 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 kénnte man dndem, was mit Hilfsmitteln leichter und besser erledigen?
Beispiele:

Eine Hausfrau mit kleiner Kiiche und beschrénkter Ablagefldche, die nur zwei Kochplat-
ten hat, méchte ein Festessen flir zehn Gdste kochen.

Ein Herr mit Gelenkrheumatismus mdéchte selbstdndig verschiedene Verpackungen 6ffnen
USW.




Spielrunde 12 %ﬂi&f%




