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Vorwort

Der erste Band des Buches Gedachtnistraining fiir dltere Menschen
erschien im August 2014. Es erfreut sich grofler Beliebtheit, viele Kol-
leginnen und Kollegen berichten mir, dass sie gern damit arbeiten und
es als hilfreich erleben. Das Buch mit Geschichten, Quizfragen und
zahlreichen Aufgabenblittern, die als Kopiervorlagen darin enthalten
sind, wird nicht nur von Gruppenleiterinnen' genutzt, die Gedacht-
nistraining fiir Senioren anbieten. Auch in der Arbeit mit Schlaganfall-
patienten und bei Menschen, die die deutsche Sprache erlernen, findet
es Anwendung. Vor allem aber nutzen es Seniorinnen und Senioren
selbstindig. Sie l6sen die Aufgabenblitter, fithren die Ubungen durch
und kontrollieren anhand der Auflésungen ihre Ergebnisse.

Diese Riickmeldungen flieflen nun in den zweiten Band ein. Auch
hier werden wieder entlang von Alltagsthemen verschiedene Aufgaben
und Ubungen zum Gedéchtnistraining bereitgestellt, die sich in mei-
ner Arbeit mit dlteren Menschen bewéhrt haben. Fiir die praktikablere
Handhabung sind hier nun die Aufldsungen in einem Losungsheft
gesammelt, das diesem Buch beiliegt.

1 Wo in diesem Buch um der leichteren Lesbarkeit willen auf die Nennung beider
Geschlechter verzichtet wird, sind selbstverstandlich jeweils Manner und Frauen
gleichermafien gemeint.
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Das Buch richtet sich sowohl an Seniorinnen und Senioren, die
eigenstindig etwas fiir ihre geistige Aktivitdt tun wollen, als auch
an Angehorige, die es gemeinsam mit ihnen nutzen mdochten. Auch
Leiterinnen von Gedachtnistrainingsgruppen finden hier wieder um-
fangreiches Material fiir die Gestaltung ihrer Gruppenstunden. Wenn
weitere Personengruppen davon profitieren, ist das nur erfreulich.
Mochten Sie die Aufgaben in der Aktivierung von Menschen mit De-
menzerkrankung nutzen, so wahlen Sie aus, welche Sie fiir geeignet
halten, oder wandeln Sie die Aufgabenstellung entsprechend ab. Wenn
Menschen an Demenz erkranken, verlieren sie damit nicht schlagartig
alle kognitiven Féhigkeiten. Solange die Aufgaben sie nicht tiberfor-
dern, konnen sie ihnen sogar begliickende Erfolgserlebnisse bringen.

Allen Nutzerinnen und Nutzern dieses Buches wiinsche ich viel
Freude damit!

Christiane Prollochs

— Wie bereits im ersten Band finden Gruppenleiterinnen wieder
umfangreiches Material fiir die Gestaltung ihrer Gruppenstunden.
Den Link und alle weiteren Angaben zum Herunterladen der Aufga-
benblitter finden Sie auf Seite 208.
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Einleitung

Geistig rege zu bleiben bis ins hohe Alter, das wiinschen sich wohl alle
Menschen. Sich fiir aktuelle Themen zu interessieren, Diskussionen
verfolgen und sich daran beteiligen zu konnen, Losungen fiir Alltags-
probleme zu finden, solche Erlebnisse geben das gute Gefiihl, geistig
fit zu sein. Die Namen selbst entfernter Bekannter mochte man auch
dann noch wissen, wenn man sie langere Zeit nicht gesehen hat. Und
es erleichtert das Leben enorm, wenn man sich nicht jede Kleinigkeit
aufschreiben muss, um an sie zu denken.

Doch geht es beim Wunsch nach einem regen Geist den meisten
Menschen nicht vornehmlich darum, auf Telefonbuch oder Einkaufs-
zettel verzichten zu konnen oder etwa an Gedachtniswettbewerben
teilzunehmen. Geistig fit zu sein umfasst viel mehr als ein intaktes Ge-
déchtnis. Es steht wie eine Metapher dafiir, dass man sein Leben auch
im Alter selbst aktiv gestaltet. Dass man die eigenen Angelegenheiten
tiberblicken und fiir sich regeln und dass man Entscheidungen fiir sein
Leben féllen kann. Es geht um Autonomie und Selbstbestimmung und
um die geistige Kraft und Klarheit, das Leben bis ins hohe Alter nach
den eigenen Wiinschen und Vorstellungen zu gestalten.

Dieses Buch richtet sich an éltere Menschen, die sich mit Spafl und
spielerischer Freude geistig fit halten wollen. Es will Krankheiten wie



10

Christiane Préllochs: Mehr Gedachtnistraining fiir dltere Menschen

Demenz weder heilen noch ihnen vorbeugen. Dieser Anspruch wire
verfehlt. Ziel ist vielmehr, Freude am Gedachtnistraining zu vermitteln
und die geistige Aktivitdt insgesamt zu férdern. Die Aufgaben haben
unterschiedliche Schwierigkeitsgrade. Einige werden Sie einfach fin-
den, an anderen konnen Sie IThre Ausdauer iiben, indem Sie sich Zeit
nehmen und mehrfach daran knobeln, bevor Sie im Lésungsheft das
Ergebnis nachschlagen.

In diesem Buch finden Sie zu unterschiedlichen Themen des alltégli-
chen Lebens eine Vielzahl von Aufgaben, mit denen Sie Merkfahigkeit
und Konzentration, Wortschatz und Wortfindung sowie viele weitere
Denkleistungen tiben kénnen. Die Aufgaben trainieren nicht isoliert
einzelne Féhigkeiten, sie haben aber jeweils Schwerpunkte, die spéter
noch erlautert werden. Um das Buch moglichst abwechslungsreich zu
gestalten, enthdlt jedes Kapitel verschiedenartige Aufgaben.

Ein Gedachtnis wie ein — Telefonnetz!

Unser Gehirn ist ein duflerst komplexes Gebilde mit verschiedenen
Funktionsbereichen. Dass Denken und Gedachtnis hier verortet
sind, ist allgemein bekannt. Doch auf welche Weise werden Wissen,
Fahigkeiten und Kenntnisse im Gehirn abgelegt? Stellte man sich
das Gedichtnis als einen Schrank mit unzahligen Schubladen vor, in
denen jeweils unterschiedliche Wissensbestinde aufbewahrt werden,
so wire dies weit entfernt von den wirklichen Méglichkeiten unseres
Gehirns. Denn Fdhigkeiten und Kenntnisse sind nicht einzeln und
isoliert abgespeichert.

Niher an der Realitit ist das Bild eines weitverzweigten Telefonnet-
zes. Tatsdchlich enthdlt unser Gehirn eine riesige Anzahl an Nerven-
zellen, die beim Lernen an ihren Enden, den Synapsen, miteinander in
Kontakt treten, Verbindungen kniipfen oder sie auch wieder l6sen. So
ist unser Gehirn ein sehr plastisches und veranderbares Gebilde, und
zwar bis ins hohe Alter. Und dies umso mehr, je aktiver und kreativer
wir es nutzen.
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Lernen — Anker setzen

Lernen folgt bestimmten Mechanismen. Um neue Inhalte zu lernen,
brauchen wir immer etwas Bekanntes in unserem Wissen, an das wir
das Neue anschliefien kdnnen. Die Information muss sozusagen einen
Anker werfen und sich irgendwo »verhaken« kénnen. Je mehr Bekann-
tes schon da ist und an je mehr Stellen das neue Wissen anhaften kann,
desto leichter féllt es uns, das Neue zu verstehen und zu behalten. So
wird es einem Physiker relativ leicht fallen, einen mathematischen
Zusammenhang zu begreifen, der jemandem, der sich mit Natur-
wissenschaften nie beschiftigt hat, wie ein Buch mit sieben Siegeln
erscheint. Hat hingegen jemand Latein gelernt, wird er sich auf Grund
der Verwandtschaft der Sprachen mit dem Erlernen von Italienisch
oder Spanisch leichter tun als jemand ohne diese Vorkenntnisse. Das
Gleiche gilt fiir Geschichte, Medizin oder beliebige weitere Fachgebiete.

Daraus folgt die ermutigende Erkenntnis, dass es mit immer rei
cherem Wissens- und Erfahrungsschatz immer einfacher wird, Neues
hinzuzulernen. Denn anders als beim Bild mit den Schubladen ist
unser Gehirn nicht irgendwann voll, sondern im Gegenteil, bereits
vorhandene Fihigkeiten und Kenntnisse erlauben eine quasi spieleri-
sche Aneignung von noch mehr Wissen. Unsere Nervenzellen kniipfen
immer weiter neue Verbindungen.

Doch nicht nur bereits vorhandenes Wissen spielt eine Rolle beim
Erlernen neuer Sachverhalte oder bei der Merkfahigkeit. Entscheidend
ist auch, dass wir unsere beiden unterschiedlichen Gehirnhalften nut-
zen. Je besser sie zusammenarbeiten, desto leichter konnen wir etwas
behalten. Die linke Hirnhalfte ist fiir das rationale, analytische Denken
und alles Abstrakte zustindig. Die rechte Hirnhilfte beinhaltet das
tithlende, ganzheitliche Denken, die Vorstellungen von Bildern und
Symbolen. Wenn wir »den Wald vor lauter Biumen nicht mehr sehen,
heifit das, dass wir den Blick fiir das grofie Ganze, fiir die Zusam-
menhénge verloren, also die rechte Hirnhilfte vernachldssigt haben.
Wir haben uns zu sehr auf Details und Einzelaspekte konzentriert und
damit einen Teil der Wirklichkeit ausgeblendet. Ein kleiner Perspek-
tivwechsel und das Thema stellt sich uns vollstindiger dar.

11
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Was bleibt uns dauerhaft in Erinnerung? In der Regel sind es die-
jenigen Erfahrungen im Leben, die mit starken Gefithlen verbunden
waren oder sich als innere Bilder eingepragt haben. Nutzen Sie diese
Erkenntnis, wenn Sie sich etwas merken wollen. Belegen Sie es mit
positiven Gefiihlen und angenehmen Bildern.

Pladoyer fiir das Vergessen

Kennen Sie solche Situationen? Sie gehen in die Kiiche und wissen dort
nicht mehr, was Sie holen wollten. Sie suchen verzweifelt Ihren Schliis-
sel und finden ihn schliefilich in der Manteltasche. Sie vergessen, Ihr
Enkelkind zum Geburtstag anzurufen, obwohl Sie in den Tagen zuvor
immer wieder daran gedacht haben. Sie begegnen einer Bekannten,
und der Name fillt Thnen im Moment der BegriifSung nicht ein.

»Oh je, fangt es jetzt bei mir an?«, ist man leicht versucht zu denken.
Die Angst, an Demenz zu erkranken, ist bei vielen Menschen grof3.

Auch sprachlich scheint sich diese Furcht vor dem Vergessen zu
zeigen. Es ist bemerkenswert, wie oft im Alltag der Satz »das habe
ich vergessen« durch regional unterschiedliche umgangssprachliche
Wendungen umgangen wird. Aussagen wie »da bin ich driiber wegge-
kommeng, »das hab ich ganz verschwitzt«, »das ist mir durchgerutscht«
oder »das ist bei mir hintenrunter gefallen«, bedeuten im Grunde alle
das Gleiche: »Das habe ich vergessen.« Doch das scheint niemand
gerne klar auszusprechen.

Dabei braucht lingst nicht jede Vergesslichkeit als Warnsignal
aufgefasst zu werden. Auch jlingeren Menschen passieren die oben
beschriebenen Fehlleistungen. Sie sind oft ein Zeichen dafiir, dass man
viel Verschiedenes im Kopf hat, dass man geistig stark beansprucht ist.
Das Gehirn blendet dann einen Teil aus.

Unser Gehirn mit seinen Nervenzellen und synaptischen Verbindun-
gen ist in einem stdndigen Wandlungs- und Umbauprozess begriffen.
Das Vergessen hat eine wichtige Funktion. Bei jedem einzelnen Lern-
schritt wird das meiste bereits unterwegs wieder vergessen. Stellen Sie
sich vor, Sie schauen sich das Preisschild an einer Jacke an, die Sie in-
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teressiert. Nach wenigen Sekunden wissen Sie, was das Kleidungsstiick
kosten soll. Aber konnen Sie noch sagen, welche genaue Form, Farbe
und Grof3e das Preisetikett hat, aus welchem Material es gefertigt und
wie es an der Jacke befestigt ist? All dies haben Sie zwar gesehen, aber
Sie haben es sofort vergessen, einfach weil es vollkommen unwichtig
fur Sie ist. Sie erfahren das fir Sie Wesentliche, den Preis der Jacke,
und das geniigt Thnen. Ein anderes Beispiel: Erinnern Sie sich an einen
Einkaufszettel, den Sie im vergangenen Sommer geschrieben haben?
Wabhrscheinlich nicht. Es werden sogar viele verschiedene gewesen
sein. Sie wissen nicht mehr, was darauf stand, weil Sie diese Informa-
tionen nicht mehr benétigen. Durch das Vergessen spart unser Gehirn
wichtige Ressourcen. Bestimmte Dinge zu vergessen bedeutet, dass
Sie unterscheiden kdnnen zwischen Wesentlichem und Unwichtigem.

Gedachtnistraining im Alltag

So wie Sie Thren Koérper fit und in Schwung halten, wenn Sie sich regel-
méflig bewegen und kérperlich fordern, kénnen Sie auch Ihre geistigen
Fahigkeiten trainieren, indem Sie die unzdhligen Moglichkeiten nut-
zen, die Thnen im Alltag begegnen. Uberschlagen Sie beim Warten an
der Kasse, wie hoch der zu zahlende Betrag sein wird. Versuchen Sie,
die Telefonnummer Ihrer Freundin aus dem Gedachtnis zu wihlen,
bevor Sie sicherheitshalber noch mal im Telefonbuch nachschlagen.
Studieren Sie die Betriebsanleitung eines neuen Gerits und bitten Sie
erst jemanden um Hilfe, wenn Sie selbst nicht damit zurechtkommen.

Sie fordern sich geistig immer dann, wenn Sie die Pfade der Ge-
wohnbheit verlassen. Wenn Sie etwas anders tun als {iblich. Das kénnen
kleine Alltagstdtigkeiten sein. Nehmen Sie beim Zahneputzen einmal
die andere Hand. Setzen Sie sich bei Tisch an eine andere als Ihre
gewohnte Seite. Blattern Sie die Zeitung von hinten nach vorne durch.
Gehen Sie beim Einkaufen einen anderen Weg durch die Génge im
Supermarkt. Eine kleine Vorstellung von der Macht der Gewohnheit
gewinnen Sie schon durch folgende kleine Experimente: Klatschen Sie
wie beim Applaudieren in die Hinde. Welche Hand ist die klatschende,

13
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welche die aufnehmende? Wechseln Sie das einmal. Sie werden mer-
ken, wie fremd sich das anfiihlt. Verschrianken Sie IThre Arme vor dem
Oberkorper. Welcher Arm liegt oben? Wechseln Sie nun die Arme und
verschrianken Sie sie andersherum. Es geht nicht wie von selbst, Sie
miissen es aktiv und bewusst tun. Je michtiger eine Gewohnheit ist
und je stirker in uns verankert, desto mehr ist unser Gehirn heraus-
gefordert, wenn wir sie durchbrechen und etwas Neues ausprobieren
wollen.

Wie Sie dieses Buch nutzen konnen

Unser Geist liebt Herausforderungen, besonders wenn sie mit positiven
Gefiithlen verbunden sind. Freude, Spaf3, Begeisterung, Interesse 16sen
im Gehirn Aktivitdt aus. Es ist rege, in Aktion. Die beste Vorausset-
zung fiir geistige Leistungsfahigkeit ist eine positive und optimistische
Einstellung zu den Herausforderungen. Zeitmangel, Leistungsdruck,
Uberforderungsgefiithle oder Angst engen unsere Denkfihigkeiten
ein. Eine heitere, geloste Stimmung, Freude, eine wohlwollende At-
mosphiére hingegen fordern Konzentrationsfdhigkeit und kreatives
Denkvermdgen.

Gehen Sie mit dieser positiven Einstellung an die Aufgaben in die-
sem Buch. Es soll Thnen Freude bereiten, sodass Sie gerne damit arbei-
ten. Wenn Thnen eine Ubung viel zu leicht oder zu schwer vorkommt,
lassen Sie sie aus. Vielleicht ist sie nicht die richtige fiir Sie. Menschen
haben unterschiedliche Vorlieben und Stédrken. Sie brauchen das Buch
nicht von vorn nach hinten durchzuackern, Sie konnen sich einfach
die Aufgabenbldtter aussuchen, zu denen Sie gerade jetzt besonders
viel Lust haben. Und: Sinnvoller als ein kleiner Gehirnmarathon, bei
dem Sie sportlich das ganze Buch auf einmal bearbeiten, ist es, die
Ausdauer zu iiben und jeden Tag ein wenig zu trainieren.
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Die Ubungsbereiche in diesem Buch

Ein Sportler, der Krafttraining absolviert, will wissen, welche Muskel-
gruppen er mit einer bestimmten Ubung trainiert. Genauso interessiert
es Sie vielleicht, welche Denkleistungen Sie mit den verschiedenen
Aufgaben in diesem Buch iiben. Neben der allgemeinen Forderung
von Konzentration, Aufmerksamkeit, geistiger Ausdauer und Aktivi-
tit haben die Ubungen auch Schwerpunkte, die nun im Folgenden
beschrieben werden.

Erinnerung und Erorterung

Am Anfang jedes Kapitels finden Sie unter der Uberschrift: »Sie
sind gefragt!« Fragen zum Thema. Hier geht es nicht um Wissen,
sondern um Thre persoénliche Meinung und Haltung und um TIhre
Erinnerungen. Sie aktivieren damit Ihr Langzeitgeddchtnis. Person-
liche Erinnerungen sind im sogenannten episodischen Gedachtnis
gespeichert. Wie andere Gedachtnisinhalte auch werden sie nicht als
einzelne Fragmente, sondern in Gesamtzusammenhingen abgelegt. So
konnen Sie vielleicht die Frage nach Threm ersten Kinderbuch nicht
spontan beantworten. Sie kommen der Antwort aber vielleicht auf die
Spur, wenn Sie sich fragen, wer Thnen als Kind Mérchen erzéhlt oder
Geschichten vorgelesen hat. Kénnen Sie solch eine Situation vor IThrem
inneren Auge heraufbeschworen? Erinnern Sie sich an die Stimmung,
an die Atmosphire, wenn Geschichten erzéhlt wurden?
Erinnerungen konnen viele Jahre lang im Verborgenen bleiben.
Manchmal werden sie plotzlich wachgerufen, ohne dass wir dies beab-
sichtigt haben - vielleicht durch einen Geruch, den wir wahrnehmen,
durch eine Melodie, die mit einem bestimmten Moment als pragende
Hintergrundmusik verkniipft ist, oder auch durch einen Satz, der im
vertrauten Heimatdialekt gesprochen wird. Verborgene Erinnerungen
lassen sich nicht aus ihrem Versteck herauszwingen. Sie konnen aber
moglicherweise geweckt werden, wenn wir uns ihnen in einer freund-
lich fragenden inneren Haltung zuwenden. Oft ist dies im Gespriach
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leichter, besonders wenn das Gegeniiber dhnliche Erfahrungen teilt.
Manchmal kommt die Erinnerung dann wieder.

Den reichen Schatz an personlichen Erinnerungen zu wecken und
zu beleben ist das Ziel der biographischen Fragen, die am Anfang jedes
Kapitels stehen. Sie kdnnen diese Fragen schriftlich beantworten, zum
Beispiel in einem Buch oder Heft, das Sie sich dafiir anlegen und in dem
Sie eine eigene kleine Autobiographie entlang der Themen verfassen.
Sie konnen die Fragen auch auf einen Spaziergang mitnehmen und
ihnen nachsinnen. Vielleicht tauschen Sie sich mit jemandem Ihrer
Generation dariiber aus, oder Sie erzdhlen Thren Kindern oder Enkeln
davon. Sie brauchen die Fragen nicht alle »durchzuarbeiten«. Suchen
Sie sich diejenigen aus, die zu Thnen sprechen, die Sie interessieren.
Vielleicht werden andere zu einem spiteren Zeitpunkt wichtig fiir Sie.

Faktenwissen

Jedes Kapitel in diesem Buch beinhaltet Quiz-Fragen. Sie haben jeweils
drei verschiedene Antwortmoglichkeiten und sollen ankreuzen, wel-
che davon die einzige richtige ist. Mit den Quizfragen iiberpriifen Sie
Ihr Faktenwissen zu diesem Thema. Manche Fragen werden Sie leicht
beantworten konnen, wenn Sie sich mit der Materie auskennen. Bei
anderen werden Sie sich auf das Schétzen verlegen. Wenn Sie anschlie-
end in den Losungen nachsehen, finden Sie das richtige Ergebnis.
Und wenn Sie mogen, erweitern Sie Ihr Faktenwissen, indem Sie es
sich merken.

Andere Aufgaben zum Faktenwissen sind die Kreuzwortritsel zu den
einzelnen Themen. Doch Vorsicht, es sind auch fachfremde Begrifte
eingestreut, wenn sie sich aufgrund der Buchstabenkombinationen
als besonders passend angeboten haben. Sie besitzen sicherlich genug
Flexibilitdt, um auch diese Begriffe zu erraten.

Bei den Silbenritseln sind Faktenwissen und Kombinationsvermo-
gen gefragt. Hier suchen Sie aus einem Vorrat an Silben diejenigen
heraus, die Sie fiir die Losungsworte zur Verfiigung haben.
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Aufmerksamkeit und Konzentration

Konzentration ist die Grundvoraussetzung, wenn Sie etwas lernen
oder sich merken wollen. Das gilt bereits fiir das Ausfithren einer Té-
tigkeit, die Thnen nicht automatisch von der Hand geht. Konzentration
bedeutet, unsere Aufmerksamkeit zu biindeln auf einen bestimmten
Gegenstand, eine Handlung, einen Gedanken oder Lernstoff hin. In
konzentriertem Zustand sind wir »ganz bei der Sache«. Wir lassen
uns nicht ablenken, weder von auflen, zum Beispiel durch Gerausche,
noch von innen, beispielsweise durch sachfremde Gedanken oder den
Impuls, etwas anderes zu tun. In einem Zustand hoher Konzentration
konnen wir besonders leicht lernen und schopferisch tdtig sein.

Sich tiber einen ldngeren Zeitraum konzentrieren zu kénnen, fallt
vielen Menschen nicht leicht. Es erfordert Selbstdisziplin, dranzublei-
ben, nicht bei der ersten Regung von Langeweile, Lustlosigkeit oder
Miidigkeit aufzugeben. Falls Ihnen das schwerfillt, konnen Sie dies aber
iiben. In diesem Buch finden Sie viele Aufgaben dafiir. Doch auch das
alltdgliche Leben bietet uns stindig Moglichkeiten dazu. Stirken Sie
Ihre Konzentration, indem Sie eine Handlung bewusst mit ungeteilter
Aufmerksambkeit ausfithren. Ob Sie nun Zwiebeln schneiden, eine Tasse
Tee trinken oder spazieren gehen, sammeln Sie Ihre Gedanken in dem
Augenblick. Erleben Sie das, was Sie in diesem Moment tun, mit allen
Sinnen und Empfindungen. Sie werden dies nicht als Dauerzustand
einrichten kénnen. Zu leicht schwirren unsere Gedanken davon und
gehen ihrer eigenen Wege. Aber machen Sie diese Ubung ab und zu
zwischendurch. Sie werden feststellen, dass Sie nicht nur lernen, sich
besser zu konzentrieren, sondern dass sich auch Ihre Wahrnehmung
dessen, was um sie herum vorgeht, vertieft.

Natiirlich ist Konzentration bei allen Aufgaben in diesem Buch
eine Voraussetzung, und sie wird dadurch immer mitgeschult. Einige
Ubungen trainieren sie aber in besonderem Mafle. Zum Beispiel, wenn
Sie aus Buchstabenreihen Worte erkennen oder in Zahlenreihen oder
-feldern bestimmte Zahlenkombinationen finden sollen. Wenn Thnen
diese Aufgaben zu einfach vorkommen, kdnnen Sie Thre Leistung da-
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durch steigern, dass Sie sich ein Zeitlimit setzen, etwa das, die Ubung
innerhalb einer Minute durchzufiihren.

Sprache und Denken

Sprache und Denken héngen eng miteinander zusammen und beein-
flussen sich wechselseitig.

Vielleicht kennen Sie das: Sie sind sich sicher, dass Sie iiber einen be-
stimmten Sachverhalt Bescheid wissen. Nun fragt Sie jemand danach,
und Sie sollen ihn erkldaren. Sie kommen ins Stocken und merken,
so ganz genau ist Thnen das doch nicht klar. Ob Sie etwas wirklich
verstanden haben, konnen Sie am besten iiberpriifen, indem Sie es
laut aussprechen. Versuchen Sie z. B. einmal zu erkldren, wodurch Tag
und Nacht entstehen oder wie eine Mondfinsternis zustande kommit.

Beim Sprachwortschatz unterscheidet man den aktiven vom passi-
ven Wortschatz. Der passive Sprachwortschatz ist um ein Vielfaches
grofler als der aktive. Er umfasst alle Worter, die wir verstehen, ob wir
sie nun in unserem eigenen Sprechen benutzen oder nicht. Der aktive
Wortschatz umfasst nur diejenigen Begrifte, die wir selbst verwenden.
Schenken wir unserer Sprache Aufmerksamkeit, bedienen wir uns
einer reichen, differenzierten Sprache, so wird dies nicht nur unser
Denken facettenreicher werden lassen, sondern sich auch auf unser
Wahrnehmen, Fiithlen und Empfinden auswirken. Auch hier werden
wir mehr Nuancen entdecken, je genauer wir das, was wir fiihlen,
erleben oder wahrnehmen beschreiben. Wir kénnen unseren aktiven
Sprachwortschatz mit etwas Achtsamkeit und Ubung erweitern.

Wenn Sie mdgen, beobachten Sie einmal IThr eigenes Sprechen. Fal-
len Thnen Worte auf, die Sie haufig benutzen, obwohl Sie eine Vielzahl
von Synonymen, also Wortern mit dhnlicher Bedeutung, kennen? Wie
oft gebrauchen Sie die Wortchen »gut« oder »schon«, wenn Sie etwas
erzahlen? Was bedeutet gut oder schon im jeweiligen Zusammenhang
genau? Gibe es Begriffe, die das, was sie ausdriicken wollen, treffender
beschreiben?



Einleitung

»Das war ein gutes Gespriach, sagen Sie vielleicht. Inwiefern war
das Gesprach »gut« fiir Sie? War es interessant, inspirierend, offen,
ehrlich, erheiternd, kldrend, erhellend, trostend, hilfreich, befreiend,
erleichternd, berithrend, anriithrend, beschwingt ...? Mit einer solchen
Aussage werden Sie Thren Gesprachspartnern eine genauere Riickmel-
dung dariiber geben, was ein Gespréch in Thnen ausgeldst hat, und
auch Thnen selbst wird es damit klarer sein.

Haben Sie Mut, neue, fiir Sie ungewohnte Begriffe in Ihren aktiven
Wortschatz aufzunehmen. Sie finden dafiir in diesem Buch immer
wieder Anregungen und Ubungen.

Hierzu gehoren folgende Aufgaben:

Die Aufgabe »Alle neune« gibt Ihnen jeweils neun Buchstaben vor,
die in einem Quadrat angeordnet sind. Aus ihnen sollen Sie so viele
Worte wie moglich zusammensetzen. In jedem neuen Wort diirfen alle
neun Buchstaben verwendet werden, jedoch nur genau diese in der
vorgegebenen Anzahl. Es gibt immer ein Wort, das alle neun Buch-
staben enthdlt. Sie iben damit nicht nur das Finden von Begriffen,
sondern auch das Zusammenspiel von rechter und linker Gehirnhilfte,
indem Sie aus einzelnen Elementen etwas Ganzes herausfinden bzw.
zusammensetzen.

Bei den »Wortsammlungen« schreiben Sie alle Worter auf, die mit
einem vorgegebenen Begrift beginnen, zum Beispiel Wald (Waldmeis-
ter, Waldtiere, Waldbeeren ...).

Einige Wortschatziibungen fragen nach Begriffen mit dhnlicher Be-
deutung wie der vorgegebenen. Wie im oben erlduterten Beispiel zum
»guten Gespriach«. Oder es wird nach Tétigkeiten gefragt. Immer geht
es darum, alle Begriffe, die Thnen einfallen, aufzuschreiben. Manchmal
werden das zundchst nur wenige sein. Dann bleiben Sie eine Weile bei
der Ubung, oder kommen Sie spiter noch einmal darauf zuriick.

Auch das Alphabet bietet uns Moglichkeiten, am Wortschatz zu
arbeiten, indem wir beispielsweise Speisen, Blumen oder Baume zu
jedem Buchstaben des Alphabets aufzdhlen.

Eine weitere Aufgabe fiir unser Sprachverstindnis sind die Ubungen
»Vorangestellte« bzw. » Angehdngte Worte« und die »Briickenratsel«.
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Zu vorgegebenen Wortern in einer Reihe finden Sie eines, das jedem
anderen vorangestellt bzw. angehdngt werden kann, sodass sich jeweils
ein neues sinnvolles Wort ergibt. Beim Briickenritsel soll das gesuchte
Wort dem ersten angehingt, dem zweiten vorangestellt werden konnen.

Eine Méglichkeit, unsere sprachliche Kreativitét zu iiben, ist, sich
einen Buchstaben vorzunehmen und einen Satz zu bilden, bei dem alle
Worter mit diesem Buchstaben beginnen. Das ist gar nicht so einfach.
Es macht aber Spaf3, wenn man sich erlaubt, auch ein wenig verriickt
klingende Satze gelten zu lassen.

Mit all diesen Aufgaben kreisen Sie spielerisch um Worte und
Sprache, iiben die Wortfindung und bereichern Ihren sprachlichen
Ausdruck.

Aufgaben zum Textgedachtnis

Passiert es [hnen manchmal, dass Sie beim Lesen der Zeitung oder
eines Buches nach einem Abschnitt merken, dass Sie nicht mehr genau
wissen, was Sie gerade gelesen haben? Wahrscheinlich waren Sie mit
Ihren Gedanken nicht ganz bei der Sache, haben parallel zum Lesen
an etwas anderes gedacht. Mit den Aufgaben zum Textgeddchtnis
iben Sie, konzentriert zu lesen, den Inhalt des Textes aufzunehmen,
zu verstehen und zu behalten. Hilfreich ist, beim Lesen Bilder oder
Filme vor dem inneren Auge entstehen zu lassen. Je lebendiger Ihre
bildliche Vorstellungskraft die Worte umsetzt, desto leichter konnen
Sie die Inhalte wieder abrufen. Bei den »Merktexten« iiben Sie dies
und iiberpriifen jeweils im Anschluss, wie gut es Thnen gelungen ist.
Nehmen Sie diese Ubungen als Anregung, dhnliche oder entsprechen-
de Fragen beim Lesen von Zeitung, Biichern oder anderen Texten im
Hinterkopf zu haben und damit Thre Aufmerksamkeit im Lesen zu
biindeln.
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Gedichte auswendig lernen

Wann haben Sie zum letzten Mal ein Gedicht gelernt? Friither war das
Auswendiglernen in der Schule gang und giabe. Verse wurden zu ver-
schiedenen Anldssen wie Weihnachten oder zum Geburtstag der Mut-
ter aufgesagt. Viele dltere Menschen kdnnen dadurch auf einen Schatz
an Gedichten und Liedstrophen zuriickgreifen. Solche Texte kénnen
uns unser Leben lang begleiten. Wenn sie uns in einer bestimmten
Situation einfallen, beschreiben sie diese manchmal besser, als uns das
mit eigenen Worten méoglich wére. Ob sie nun gefiihlvoll, erheiternd,
tiefsinnig, von hoher emotionaler Intensitdt oder besonderer Schon-
heit fiir uns sind, Worte kénnen einen unbeschreiblichen Reichtum
darstellen. In diesem Buch finden Sie Gedichte, die Sie mdglicherweise
noch aus Threr Jugend kennen oder aber neu auswendig lernen kénnen.
Es ist nie zu spat dazu.

Merkfahigkeit trainieren — Gedachtnisstrategien

Sie werden in diesem Buch verschiedene Methoden kennenlernen,
sich eine Reihe von Begriffen oder Gegenstinden zu merken. Eine
der Techniken ist zum Beispiel, die Begriffe in sinnvolle Einheiten zu
ordnen. Sie wird im Kapitel Einkaufen vorgestellt. Sie konnen die Wor-
te auch bildhaft zu einer Geschichte aneinanderreihen. Dazu gibt es
unter der Uberschrift »Wort fiir Wort« in mehreren Kapiteln Ubungs-
moglichkeiten. Beim Thema Garten schliefllich lernen Sie unter der
Uberschrift »Gartenweg — Gedachtnispfad« die Loci-Methode kennen
(von lateinisch locus = Ort), bei der Sie die zu merkenden Gegenstan-
de im Geiste mit Ihnen vertrauten Plitzen verbinden. Das Einpragen
und Wiederabrufen von Inhalten tiben Sie auch beim Lernen von
unbekannten Ausdriicken, wie zum Beispiel im Kapitel Gesundheit
die Ubung mit den Fachbegriffen aus der Medizin.
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Bildgedachtnis

Zu einigen Themen finden Sie ein Merkbild oder eine Merkbild-Col-
lage aus mehreren Einzelfotos. Betrachten Sie die Fotos in Ruhe, und
machen Sie sich bewusst, was Sie alles sehen. Achten Sie neben dem
Gesamteindruck auch auf Details. Wenn Sie meinen, das Bild gut ver-
innerlicht zu haben, bldttern Sie um. Auf der folgenden Seite finden Sie
Fragen, anhand derer Sie iiberpriifen konnen, wie genau Sie sich das
Foto oder die Collage eingepragt haben. Sie iiben mit diesen Aufgaben
Thre Merkféhigkeit fiir Bilder.

Kategorisieren

Eine wichtige ordnende Funktion unseres Intellekts ist das Katego-
risieren. Wir sortieren Sachverhalte, Fakten, Begriffe, Bilder und Er-
eignisse nach ihrer Zusammengehorigkeit. So kdnnen wir sie mental
einordnen, verarbeiten und behalten. Kategorien bilden wir, indem
wir das Gleichartige an Dingen oder Begriffen erkennen und etwas
als andersartig unterscheiden, das dieses Merkmal nicht teilt. Bei den
Aufgaben mit der Uberschrift: »Was passt nicht in diese Reihe?« ist die-
ses Kategorisieren gefragt. In der Reihe der Begriffe rot — gelb - drei -
griin ist eindeutig der Begriff drei derjenige, welcher nicht in die Reihe
passt. Die anderen sind Farben, drei ist eine Zahl. Hier fillt es leicht,
einen Oberbegrift fiir die zu einer Kategorie gehdrenden Worte zu
finden. Die Aufgaben dieser Art enthalten einfache und schwierigere
Reihen. Dabei hdangt Ihr Urteil natiirlich auch mit Threm Vorwissen auf
dem jeweiligen Gebiet zusammen. Nicht immer ist das Gemeinsame
in der Reihe inhaltlicher Natur, es kann auch in der Wortart liegen.
Manchmal verbirgt sich zum Beispiel ein Tétigkeitsbegrift zwischen
mehreren Eigenschaftsworten. Oder der Unterschied liegt im Schrift-
bild, wenn beispielsweise alle Worte bis auf eines mit dem gleichen
Anfangsbuchstaben beginnen.
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Kochen

Omas Kartoffelsalat

Meine Freundin hatte zum Geburtstag nur einen Wunsch: Niemand
moge ihr etwas schenken - sie habe ja schon alles —, aber alle sollten
zum Fest eine kleine Kostlichkeit fiirs Buffet mitbringen.

Wie immer musste bei mir an diesem Abend dann doch wieder alles
ganz schnell gehen. Und so kam ich kurz vor knapp ziemlich abge-
kampft bei ihrem Fest an. Ich stellte meine Glasschale mit Kartoffelsalat
aufs Buffet zwischen allerlei dekorative kulinarische Kunstwerke, und
ich kam mir etwas schébig vor mit meinem einfachen Beitrag. Obwohl
ich hiibsch noch ein paar Tomatenviertel und Basilikumbldttchen als
Dekoration darauf drapiert hatte. Das Fest nahm seinen Lauf, das Buf-
fet wurde gestiirmt, am Ende blieb kaum etwas {ibrig. Meine Freundin
war voll des tiberschwiénglichen Danks. Wie mir nur immer dieser
herrliche Kartoffelsalat so einzigartig gelinge. Beim Abschied bat sie
mich, ich miisse ihr unbedingt das Rezept meiner GrofSmutter verra-
ten, auf das ich mich immer berief. »Das ist ganz einfach, erklirte ich
ihr, »das Geheimnis ist, die Kartoffeln in noch gut warmem Zustand zu
schneiden, einen einfachen Apfelessig zu verwenden und unbedingt
eine Prise Zucker hinzuzufiigen.« Meine Freundin versicherte mir,
sie werde das schon bald ausprobieren. Etwas nachdenklich kam ich
nach Hause. »Was denkst du, fragte ich meinen Mann, »hitte ich ihr
den Supermarkt verraten sollen, in dem ich den Kartoffelsalat immer
kaufe?«
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Sie sind gefragt!

>  Kochen Sie gern?

>  Wo oder von wem haben Sie das Kochen gelernt?

>  Was kochten Sie fiither besonders haufig?

>  Gibt es in ihrer Familie ein besonderes Familienrezept, das
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durch die Generationen weitergegeben wird?

Konnte Thre Mutter ein Gericht ganz besonders gut kochen?
Welche Gewiirze verwendeten Sie oft? Wofiir?

Wie war die Kiiche in Ihrer Kindheit ausgestattet?

Erinnern Sie sich an den Duft, wenn bestimmte Speisen gekocht
wurden?

Welche Gerite hatte man? Welche noch nicht?

Wie sah der Herd aus?

Welche Gerichte gab es in IThrer Kindheit oft?

Was waren Thre Leibspeisen als Kind?

Gab es »Sonntagsessen«?

Was waren Festtagsessen, was gehorte unbedingt dazu?

Wie wurde der Tisch gedeckt im Vergleich zu sonst?

Welche Speisen und Getranke kamen erst im Laufe der letzten
Jahrzehnte auf?

Was halten Sie von Cappuccino, Espresso, Balsamico-Essig,
Honigsenf?

Erinnern Sie sich an die ersten Kiwis, Avocados ...?

In jeder Familie gibt es einen Verhaltenskodex, nach dem man
sich zu richten hat. Kinder lernen, was den Eltern wichtig ist,
was ihre Werte sind. Das betriftt auch das Essen.

Gab es bei Ihnen Gebote zum Essen?

* Man wirft nichts weg.

* Was auf dem Teller liegt, wird aufgegessen.

* Was auf den Tisch kommt, wird gegessen.

* Mit Essen spielt man nicht.

Wie denken Sie heute tiber diese Normen?

Fillt es Ihnen heute noch manchmal schwer, etwas liegen zu
lassen, obwohl Sie schon satt sind?



