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Das Ziel von »Denkspiele«

Dieses Buch richtet sich an alle, die ihre geistige Leistungs-
tahigkeit steigern oder erhalten wollen. Es werden einfach
auszufiihrende Hinweise und vielseitige Beispiele vermit-
telt, damit das Gehirn moglichst optimal arbeiten kann.
Da dieses Ziel nicht in ein paar Stunden oder einem mehr-
wochigen Training erreicht werden kann, sondern stindi-
ges Berticksichtigen verschiedener Voraussetzungen und
tagliches kurzes, aber gezieltes Uben erfordert, finden Sie
eine grofe Auswahl an Vorschligen, die beinahe tberall,
jederzeit und ohne spezielles Material durchgefiihrt wer-
den kénnen.

»Fit im Denkenc ist nicht einem hohen Wissensstand
gleichzusetzen, sondern bedeutet, offen zu sein fir alles,
was das Leben mit sich bringt, Probleme anzupacken, best-
mogliche Losungen zu finden, diese zu realisieren und zu
den sich daraus ergebenden Anpassungen mit Uberzeu-
gung »Ja« zu sagen.

»Weshalb dann Ubungen durchspielen, die mit meinen
Alltagsproblemen voraussichtlich wenig zu tun haben?«,
werden Sie sich nun fragen. — Dieser Einwand ist berech-
tigt. Unsere Antwort: »Vergessen ist normal und schon gar



Einstieg

nicht eine Schande; aber Vergessen ist drgerlich und oft
schuld an unbefriedigenden Losungen.« Die Tipps und
Ubungen in diesem Buch halten oder bringen Thr Ar-
beitsgedichtnis (auch Kurzzeitgedichtnis oder Kurzspei-
cher genannt) in Schwung; sie erweitern die Merkspanne
und erhohen die Informationsverarbeitungsgeschwindig-
keit. Ohne Arbeitsspeicher geht nichts — er ist immer betei-
ligt: Denken, Planen, Beurteilen, Kombinieren, Entschei-
den und vieles mehr. Dort setzen wir an. Erlduterungen zu
Fachausdriicken finden Sie ab Seite 13.

»Denkspiele« muss nicht Seite fiir Seite bearbeitet wer-
den. Nach einem ersten Uberblick entscheiden Sie sich fiir
Ubungen nach Lust und Laune, gemi® den gegebenen An-
spriichen.

Aber um das Gehirn rasch fiir optimale geistige Leis-
tungstihigkeit zu aktivieren, wihlen Sie zuerst eine einfa-
che Abstreich- oder Suchiibung (aus dem Kapitel »Kon-
zentration, sozusagen als »Aufwirmphase«). Dann folgen
Sequenzen fiir das Verbessern der Gedichtnisleistung
(Sprache, Logik, Merkfihigkeit). Sinnestibungen ergeben
sich im Laufe des Tages durch vermehrte und bewusste
Aufmerksamkeit.
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Was geht in Threm Kopf
jetzt gerade vor?

Sie DENKEN. Sie kénnen gar nicht anders, es denkt ein-
fach in Threm Kopf. Sogar wenn Sie schlafen, wird dort
weitergearbeitet. Traumbruchstiicke, die Thnen — falls Sie
sich tberhaupt erinnern — oft ritselhaft erscheinen, sind
Beweise dieses selbststindigen Treibens des Gehirns. Ha-
ben Sie schon versucht, sich beim Denken zu beobachten
oder herauszufinden, wie Sie denken? — Und? Keine klare
Antwort? Warum?

Wenn Sie sich auf das Beobachten Thres Denkens kon-
zentrieren, wird alle andere Denkarbeit gestoppt, und Sie
denken ... eben ja ... Sie denken, »wie Sie denken«!

»Das, was ich denke, habe ich gedacht, um zu
denken. Jedoch wenn ich dartiber nachdenke,
dann ist es nicht mehr das, was ich gedacht habe,
sondern was ich noch nicht gedacht habe.«
Autor unbekannt

Verwirrt? — Wenn Sie Satzteil flir Satzteil lesen, inne-

halten und tiberlegen, was diese aussagen, verstehen Sie am
Schluss diese »Denkvielfalt« erstaunlich gut. Die folgenden
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Erklirungen, Tipps und Ubungen lassen das Denken zum

reinen Vergniigen werden.

Werfen Sie nun einen Blick hinter die Denkfassade — ins

Gehirn.
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Kurze Information

tiber das Gehirn

Das Gehirn hat zwei gleich aussehende Teile, die mit dem
Balken (Corpus calossum) verbunden sind. Je nach Aufga-
be arbeitet jedoch die eine oder die andere Gehirnhilfte
intensiver. Sie kommunizieren aber stets miteinander und

beeinflussen sich gegenseitig.

Die linke Hirnhalfte gilt eher
als »intellektuelle« Seite.

Sie

— denkt logisch,

— rechnet,

— kontrolliert die Sprache,

— trifft Entscheidungen
(ja/nein),

— lernt bewusst,

— verarbeitet Informatio-
nen schrittweise (linear),

— hat Zeitgefiihl und

— ist optimistisch.

Die rechte Hirnhilfte gilt
eher als »musische« Seite.

Sie

— denkt ganzheitlich in
Bildern, Farben und
Melodien,

— ist kreativ,

— lernt unbewusst,

— verarbeitet
Informationen gleichzei-
tig (parallel),

— hat kein Zeitgefiihl und

— ist pessimistisch.
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Die Hirnteile (Hemisphiren) kontrollieren die Bewe-
gungen und Empfindungen der jeweils gegeniiberliegen-
den Korperseite.

Es handelt sich nicht um eine fein siuberliche Trennung,
sondern um Priorititen und Tendenzen.

Benennung der Hirnlappen

Stirnlappen
Scheitellappen (Frontallappen)
(Parietallappen) \
Hinterhauptslappen
(Okzipitallappen)™ >
Kleinhim — Schlafenlappen
(Cerebellum) (Temporallappen)

Hirnstamm /

(Truncus cerebri)

14



Kurze Information iiber das Gebirn

o

4.

5.

Arbeitsbereiche des Gehirns

zustindig fir die hochsten Gehirnfunktionen wie
Denken, Planen, Entscheiden, Vergleichen, Wollen

Korperbewegungsfeld (motorische Rinde);
Vorbereitung komplexer Bewegungsmuster und
Erlernen von Handlungsabfolgen

Korperfiihlfeld (sensorische Rinde); Druck- und
Tastempfindungen

raumliche Orientierung; Entschlisselung und
Speicherung von kérperlichen Wahrnehmungen,
beteiligt an Lesen und Rechnen

Sehzentrum; Objekterkennung, visuelle Informa-
tionen verarbeiten
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6, Horzentrum; Klinge, Sprache und einige Aspekte
des Gedichtnisses

7)., Steuerung der Motorik; zustindig fiir die Koordi-
nation der Bewegungen, Feinabstimmungen und
das Erlernen von Bewegungsabldufen

8, verbindet das Gehirn mit dem Riickenmark; simt-
liche Informationen zum und vom Gehirn verlau-
fen durch den Hirnstamm, zustindig fiir lebensnot-
wendige Kérperprozesse wie Atmung, Blutdruck,
Herzschlag und den Wachheitszustand des Gehirns

Das minnliche Gehirn wiegtim Durchschnitt 1375Gramm,
das weibliche Gehirn 1245 Gramm. Das Gehirn von Albert
Einstein wog 1230 Gramm.

Das Gehirn macht nur rund 2 Prozent des Kérperge-
wichtes aus, verbraucht aber 20 Prozent des Sauerstoffs und
einen dhnlich hohen Anteil an Kohlenhydraten.

Es besteht aus mindestens 100 Milliarden Nervenzel-
len (Neuronen); einige Hirnforscher reden sogar von be-
deutend mehr.

Ein Neuron ist mit bis zu 10.000 anderen Neuronen
vernetzt. Jede dieser Nervenzellen kann mit hochstens zwei
Zwischenschritten mit jedem anderen Neuron »Kontakt
aufnehmenc.

Die Gesamtlinge der Nervenbahnen (Dendriten) be-
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Kurze Information iiber das Gebirn

tragt ungefihr 5,8 Millionen Kilometer, was etwa 145 Erd-
umrundungen entspricht.

Die Speicherkapazitit des menschlichen Gehirns ist un-
vorstellbar grof3; Fachleute sprechen von 100 bit —also fast
unendlich viel.

Eine der vielen Milliarden Nervenzellen mit ihren Ver-
bindungen kann man sich vereinfacht wie folgt vorstellen:

Nervenbahnen (Dendriten) ——

= Informationsanlieferung

Synapsen = Kontaktstelle w

zwischen zwei Nervenzellen
Zellkorper
Zellker

Axon = Informationsweiterleitung

17



Einstieg

Das Gehirn bleibt lernfihig bis ins hohe Alter, es muss aber
gefordert und zum Arbeiten angeregt werden, sonst ver-
kimmern die ungenutzten Nervenzellen (Neuronen) und
ihre Verbindungen (Dendriten).

Es ist fiir unser Gedichtnis viel wichtiger, Lésungen zu
suchen, als sie zu finden!

@ Warum summen die Bienen?

Wahrscheinlich, weil sie den
Text vergessen haben.

»Erinnerung, du Wichter des Gehirnsl«
Shakespeare

»Und etwas Denken ist dem Menschen
immer nutz ...«

Johann Wolfgang von Goethe

(deutscher Dichter, 1749—1832)
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Optimierung der geistigen
Leistungsfahigkeit

Damit das Gehirn moglichst optimal arbeitet und uns nicht
in einem entscheidenden Moment im Stich ldsst, miissen
verschiedene Voraussetzungen berticksichtigt werden.

Mit Ubungen fiir geistige Fitness allein ist es nicht ge-
tan, sondern zuerst missen Wohlergehen und Umfeld ge-
pflegt werden. Das kommt nicht nur dem Gehirn, sondern
dem ganzen Kérper und auch der Psyche zugute und ist
zudem einfach, jederzeit und tberall umzusetzen.

optimale
geistige
Leistungs-
fahigkeit

19



Einstieg

»In einem gesunden Kérper
steckt ein gesunder Geist.«

Dieses Sprichwort kennen alle; es wird hdufig er-

wihnt, aber teils auch falsch und verletzend in-
terpretiert. Ein kranker, missgebildeter Kérper mit einem
gesunden, klaren Geist ist keine Seltenheit.

Die Aussage des altromischen Satirikers Decimus Iu-
nius Tuvenalis (circa 60—135 n.Chr.) wurde gekirzt und
lautet vollstindig:

»Es ist wiinschenswert, dass in einem gesunden Korper
auch ein gesunder Geist sei.« Er rit den Menschen, an-
stelle der torichten Wiinsche nach Macht und Reichtum
die Gétter um einen gesunden Kérper und einen gesunden
Geist zu bitten.

geistig fit
flexibel
zufrieden

essen mit Genuss:
Gemise, Obst,
Kohlenhydrate,

wenig Fett

sich motivieren,
positive Einstellung
haben, freuen

20



Optimierung der geistigen Leistungsfahigkeit

Trinken

Wenn sich der Durst meldet, besteht bereits ein Fliissig-
keitsdefizit, und das Gehirn arbeitet nicht mehr optimal.
Durst haben ist ein Alarmsignal. Lassen Sie es nicht so weit
kommen! Trinken Sie gentigend und regelmifig. Eine Fla-
sche Mineralwasser am Arbeitsplatz oder auf einer langen
Autofahrt hilft, den Flussigkeitsbedarf leichter zu decken.

Wenn Sie schwitzen, mussen Sie mehr trinken!

Wasser, ungestfite Kriutetees,

verdinnte Frucht- und Gemusesifte,
aber auch eine Tasse Kaffee, eine Bouillon
und ab und zu ein Glas Wein sorgen

tur Abwechslung beim Trinken.

Erndhrung

Essen Sie abwechslungsreich und mit viel Genuss, dann
haben Sie bereits einiges erreicht. Vollkornbrot, Teigwaren
und Kartofteln liefern die fiir das Gehirn wichtigen Koh-
lenhydrate. Taglich Obst und Gemiise versorgen Sie mit
Vitaminen, Mineral- und ausreichend Ballaststoffen. Es-
sen Sie nur wenig tierische Fette! Decken Sie den Fettbe-
darf vor allem aus pflanzlichen Olen (Oliven- und Rapsdl,
da reich an ungesittigten Omega-3-Fettsiuren), viel Fisch
und fettarmen Fleischsorten. Ganz auf Fette zu verzichten,

21
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wire falsch; Fett ist der schnellste Energielieferant und ein
wichtiger Transportstoff fiir Vitamine.

Erndhrungswissenschaftler empfehlen:

Deas sollten Sie tiglich mindestens

essen und trinken:

e 1 warme Mahlzeit

e 1 Portion Obst

e 1 Portion Gemtse oder Salat

* 1 Glas Milch, Joghurt, Quark oder Kise

e 1 Scheibe Vollkorn- oder Vollkornschrotbrot

* mindestens 1,5 Liter Flissigkeit (Mineralwasser,
Sifte, Suppe, Tee, Kaffee)

* wenig Fleisch, viel Fisch, ab und zu ein Ei

Zwischenmahlzeiten — Banane, Apfel mit etwas Vollkorn-
brot, Joghurt mit Haferflocken, Niisse, gedorrte Aprikosen
und Zwetschgen — sind fiir optimale geistige Leistungen
ein Muss.

Bewegung, Entspannung

Durch Bewegung wird das Gehirn

mit mehr Sauerstoff und Nihrstof-

ten versorgt, was zu besserer, ausdau-
ernderer, ausgeglichenerer geistiger Arbeit fiihrt. Sportliche
Spitzenleistungen sind nicht notwendig, sondern regelma-
Riges, tigliches, den Méglichkeiten angepasstes Bewegen,

22



Optimierung der geistigen Leistungsfahigkeit

zum Beispiel beim Treppensteigen, Erledigen verschiede-
ner Aufgaben, bei hiufigen Aufenthalten an der frischen

Luft oder beim Schwimmen.

Um Kérper und Geist im Gleichgewicht zu halten, ist auch
das Entspannen von grofier Wichtigkeit. Immer wieder we-
nigstens 55 Sekunden innerlich und dufierlich abzuschalten
und alles hingen zu lassen, ist eine Wohltat und erholsam.

Entspannen Sie sich jetzt! Sie werden
anschlieflend viel aufmerksamer weiter-
lesen.

Korper, Sinne

Es lohnt sich nicht nur, sondern es ist notwendig, dass
Sie Thren Korper, Thre Sinne pflegen und auch
minimale Schiden méglichst vollstindig be-
heben. Lassen Sie regelmifig Augen und
Gehor kontrollieren. Seien Sie hartnickig

und ausdauernd beim Anpassen von Seh-

und Horhilfen. Bei Sinneseinbuflen, die sich
meistens schleichend entwickeln, sodass man

sich sukzessive daran gewohnt, sinkt erwie-
senermaflen die geistige Leistungsfihigkeit.
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