URSULA
OPPOLZER




Ursula Oppolzer

Ganzheitliches
Gehirntraining

Aktivierung & Beschaftigung Fiir Senioren

schlitersche



Die Autorin

Ursula Oppolzer studierte Biologie und Geografie, Mathematik und Psychologie. Sie zdhlt zu
den fithrenden Experten fiir Geddchtnismanagement, Konzentration und Lernen und hat be-
reits viele erfolgreiche Biicher versffentlicht.

pflegebrief — die schnelle Information zwischendurch
Anmeldung zum Newsletter unter www.pflegen-online.de

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tiber
http://dnb.ddb.de abrufbar.

ISBN 978-3-89993-955-2 (Print)
ISBN 978-3-8426-8920-6 (PDF)
ISBN 978-3-8426-8921-3 (EPUB)

© 2018 Schliitersche Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,
Hans-Bé6ckler-Allee 7, 30173 Hannover

Alle Angaben erfolgen ohne jegliche Verpflichtung oder Garantie des Autoren und des Verlages.
Fiir Anderungen und Fehler, die trotz der sorgfiltigen Uberpriifung aller Angaben nicht véllig
auszuschlieffen sind, kann keinerlei Verantwortung oder Haftung iibernommen werden. Alle
Rechte vorbehalten. Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auflerhalb der
gesetzlich geregelten Fille muss vom Verlag schriftlich genehmigt werden. Die im Folgenden
verwendeten Personen- und Berufsbezeichnungen stehen immer gleichwertig fir beide Ge-
schlechter, auch wenn sie nur in einer Form benannt sind. Ein Markenzeichen kann warenrecht-
lich geschiitzt sein, ohne dass dieses besonders gekennzeichnet wurde.

Umschlaggestaltung: Kerker + Baum, Biiro fiir Gestaltung GbR, Hannover
Titelfoto: veekid - Fotolia.com

Satz: PER MEDIEN & MARKETING GmbH, Braunschweig
Druck: Silber Druck oHG, Niestetal



(3]
Inhalt

Einleitung .. ... oo e 4
Impulse und Erinnerungen .............. ...l 6
Wahrnehmung & Konzentration ............................. 11
Anekdoten . ... ... .. 16
Wortspiele ... ... 18
Spriiche & Zitate & Redewendungen & Redensarten ............ 24
Musik & Lieder . ... e 29
Dichter & Gedichte ... ... ... o i 33
Gedachtnis & Kreativitat ....... ... ... . 37
Wissen & Erfahrung . ... 44
Bewegung & Pantomime . ........ ... .. ... 49
5 Einheiten zur Gruppenaktivierung . .......... ... ... ... ..., 53
LOSUNGEN ..t e 58

Literatur ..o e e, 72



Einleitung

Geistig aktive Menschen sind gesilinder und leben langer! — Diese Erfah-
rung der Wissenschaft hat dazu gefiihrt, dass im Alter nicht allein kor-
perliche Bewegung im Mittelpunkt steht, sondern der Wert der geisti-
gen Aktivitdt immer mehr in den Vordergrund riickt. Denn, was fiir den
Korper, also fiir die Muskeln gilt, gilt auch insbesondere fiir den Kopf!
Ein regelmaRiges Gehirntraining, das alle Gehirnfunktionen fordert, ist
eine erfolgreiche MaBnahme, ein leistungsfahiges Gehirn zu erhalten.
Gleichzeitig sollte auf eine gesunde Ernahrung und ausreichend Bewe-
gung geachtet werden. Zum Ganzheitlichen Gehirntraining (GGT) gehéren
leichte Bewegungsiibungen selbstverstandlich dazu.

Elemente des Ganzheitlichen Gehirntrainings (GGT) sind:

* Impulse, die dazu anregen, sich an viele Jahre zuriick zu erinnern. Sie
aktivieren das Langzeitgedachtnis ebenso wie Lieder, Gedichte und
bekannte Redewendungen und Sprichworter.

+ Ubungen, bei denen es darum geht, sich bestimmte Dinge zu merken.
Sie fordern und fordern das Kurzzeitgedachtnis.

* Wahrnehmungs- und Konzentrationsaufgaben, die zu einem bewuss-
teren Sehen und Erkennen von Einzelheiten fiihren und damit die
Merkfahigkeit verbessern.

» Wissens- und Erfahrungsfragen: Sie regen das Denken an und ermun-
tern dazu, im Lexikon oder Internet den Sachverhalt noch einmal
genauer nachzulesen, um dann mit anderen dariiber zu sprechen.

» Wortspiele, die einen versunkenen und im Alltag kaum benutzten
Wortschatz wieder hervorholen. Sie férdern die Sprachgewandtheit,
das differenzierte Formulieren und regen zu einer intensiven Kommu-
nikation an.

» Bewegungsiibungen, die entspannen und die Durchblutung des
Gehirns fordern.
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Auch Denken trainiert den Korper

Gehirntraining beeinflusst die Hirndurchblutung und den Hirnstoffwech-
sel und tragt gleichzeitig zu einer besseren Durchblutung aller Organe bei.
Das ist besonders wichtig fiir Menschen, die in Ihren Bewegungsmaglich-
keiten eingeschrankt sind. Einerseits werden durch geistige Aktivitaten
korperliche Funktionen, vor allem Herz und Kreislauf, angeregt. In Wech-
selwirkung bestimmt andererseits der Zustand des Herz-Kreislaufsystems
die Grenzen der geistigen Leistungsfahigkeit mit.

»Lust und Liebe sind die Fittiche zu groRen Taten!« (Goethe)

Wichtig ist, dass geistige Aktivitaten Spa machen. Lachen und Erfolgs-
erlebnisse rufen positive Gefiihle hervor, entspannen und motivieren,
weiter zu machen — auch wenn die Aufgaben mal nicht so einfach sind.
Erfolge in entspannter, frohlicher Atmosphare fiihren zu mehr Selbstver-
trauen und damit zu einem positiveren Selbstbild. Die Folgen sind: mehr
Aktivitaten, mehr Umwelt- und Sozialkontakte, mehr Bewegung und
letztlich mehr Freude am und im Leben.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen Begeisterung fiir das Ganzheitliche
Gehirntraining, viele Erfolgserlebnisse, heitere Gelassenheit und immer

wieder neue, kreative Ideen.

Dezember 2017 Ursula Oppolzer



Impulse und Erinnerungen

Die folgenden Impulse kdnnen fiir ein anregen-
des Tischgesprach und zur Aktivierung des
Langzeitgedachtnisses genutzt werden. Es sind
etwa Fotos, Bilder aus Zeitschriften, Farbkar-
ten, Zahlenkarten, Formenkarten oder kleine
Gegenstdnde, Blumen oder auch anregende Be-

griffe und Fragen. Kleine Gegenstande kdnnen
gezeigt und passende Fragen gestellt werden.

Wichtig ist, dass vor jeder Aktivierung eine herzlich,

nachdriickliche BegriiBung stattfindet — so ist sicherge-

stellt, dass jeder Gesprachspartner wach und aufmerksam ist.

Das anschlieBende Zeigen des Bildes oder Gegenstandes bzw. das Nennen
eines Begriffs ist bestenfalls mit einer persdnlichen Erfahrung verbunden,
einem personlichen Bezug, der zu einer Assoziation — zum »Kramen« — im

Langzeitgedachtnis und

zur Kommunikation fuhrt.

Kleine Gegenstande

+ Ohrringe:
 Spielfiguren

(z. B. Schachfigur):
e Kastanien:

¢ Miinzen:

e Rotes Schleifenband:

e WeilRer Tull:

» Topflappen:

Haben Sie friiher Ohrringe getragen? Wie sahen
Ihre Lieblingsohrringe aus?
Was ist lhr Lieblingsspiel?

Wie fiihlt sich diese Kastanie an? Haben Sie
friher Tiere oder andere Dinge aus Kastanien
gebastelt?

Diese Miinzen sind noch aus der Zeit vor dem
Euro. Wofiir haben Sie gerne die eine oder
andere Mark ausgegeben?

Woran erinnert Sie das Rot der Schleife?

Was fallt hnen ein, wenn Sie diesen weiRen Till
sehen?

Wie sah lhr erster selbstgehakelter Topflappen
aus?



Wortspiele

Wortspiele holen einen versunke-
nen oder im Alltag kaum benutz-
ten Wortschatz wieder hervor. Sie

fordern die Sprachgewandtheit,

das differenzierte Formulieren und
regen zu einer intensiven Kom-
munikation an. Weiterhin werden
Merkfahigkeit und Erinnerungs-

vermogen gefordert.

A-Z-Spiele

A-Z-Spiele aktivieren beispielsweise den Wortschatz und das Langzeitge-
dachtnis. Wenn Sie die A-Z-Fragen in der Gruppe als Wettspiel einbringen,
fordern Sie gleichzeitig die Konzentration. Die Losungsworter kdnnen fir
ein Gedachtnistraining genutzt werden!

Finden Sie ... (... und seien Sie dabei ruhig kreativ)
1. Waldbegriffe von A-Z: Waldameise, Waldbaume, ...

. Obstsorten und Gemisesorten von A-Z: Apfel, Brombeere, ...

. Tiere, die fliegen konnen von A-Z: Adler, Bussard, ...

. Hauser von A-Z: Alpenhaus, Bienenhaus, ...

. Mobel & Co. von A-Z: Anrichte, Beistelltisch, ...

. Dachbodenfunde von A-Z: Akten, Brillen, ...

. Spielzeug von A-Z: Autos, Biicher, ...

. Dinge aus der Kindheit A-Z: Auswringgerat, Baby Doll, ...

. Beriihmte Personlichkeiten (Dichter, Komponisten, Wissenschaftler)
von A-Z: Adorno, Bebel, ...

. Stadt, Land, Fluss von A-Z: Augsburg, Argentinien, Aller, ...
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sucht werden Woérter zu bestimmten Themen mit einer vorgegebenen
chstabenanzahl.

Korperteile mit 5 Buchstaben

. Madchennamen mit 7 Buchstaben

. Nahrungsmittel mit 12 Buchstaben

. Berufe mit 7 Buchstaben

. Kleidung mit 5 Buchstaben

. Farben mit 8 Buchstaben

. Fische mit 6 Buchstaben

. Geografische Begriffe mit 4 Buchstaben
. Saugetiere mit 6 Buchstaben

. Vogel mit 7 Buchstaben

Anagramme

An

agramme sind Ubungen, bei denen aus den Buchstaben eines Wortes

moglichst viele neue Worter gebildet werden. Die Buchstaben diirfen
zwar bei jedem neuen Wort wiederverwendet aber nur so oft benutzt
werden, wie sie im Ursprungswort zu finden sind. Die Losungsworter kon-

ne

n Sie dann in kleine Geschichten »verpacken« und so lhre Kreativitat

fordern.

1.

Finden Sie mit den Buchstaben des Wortes »WALDSPAZIERGANG«
moglichst viele neue Worter? Beispiele: Ei, Eis, Wild; ...

. Welche Worter mit mehr als 3 Buchstaben kdonnen Sie aus den Buch-

staben des Wortes »BLUMENSTRAUSS« bilden?
Beispiele: Baum, Maus; ...

. Welche Worter mit mehr als 5 Buchstaben kénnen Sie aus den Buch-

staben des Begriffes »SAMMELTASSEN« bilden?
Beispiele: Amme, Asse, ...

. Bilden Sie aus den Buchstaben des Begriffes "\SCHWARZWAELDER

KIRSCHTORTEN« mdglichst viele Worter, die mit Essen und Trinken zu
tun haben. Beispiel: Eis, Reis, ...

. Welche Worter kdnnen Sie aus den Buchstaben des Wortes

»FAMILIENGLUECK« bilden, die mindestens aus zwei Silben bestehen?
Beispiele: Kamille, Lilie, ...



Dichter & Gedichte

Gedichte lassen Kindheits- und Schul-
zeiterinnerungen wieder auftauchen,
verschaffen Erfolgserlebnisse, geben
Sicherheit und starken das Vertrauen
in einer Gruppe. Das Langzeitge-

dichtnis wird aktiviert und die Kom- > /\.

munikation angeregt.

Ich sei, gewdhrt mir die Bitte,

1. Wie geht es weiter?

2. Wie lautet der Titel des Gedichtes und wer ist der Dichter?
3. Wie lautet die erste Strophe?

4. Kennen Sie weitere Gedichte dieses Dichters?

Aus alten Marchen

1. Wie lautet die erste Strophe dieses Gedichtes?

2. Wer ist der Dichter?

3. Wer hat dieses Gedicht vertont?

4. Kennen Sie Marchen, in denen etwas verzaubert wird?

Halb zog sie ihn, halb sank er hin!

1. In welcher Ballade steht dieser Satz?
2. Kdnnen Sie die vorherigen Zeilen zitieren?



Dichter & Gedichte

Die alte Waschfrau

»Du siehst geschaftig bei dem Linnen
Die Alte dort in weilRem Haar,

Die riistigste der Wascherinnen

Im sechsundsiebenzigsten Jahr.

So hat sie stets mit saurem Schweif}
Ihr Brot in Ehr’ und Zucht gegessen
Und ausgefiillt mit teurem Fleif3

Den Kreis, den Gott ihr zugemessen.«

Wer ist der Dichter und wie geht es weiter?

Farben-Gedichte

Kennen Sie Gedichte, in denen Farben vorkommen?

Zum KampF der Wagen und Gesange

1. Welches Gedicht enthalt diese Zeilen und wer ist der Dichter?
2. Um welches Land geht es in dieser Ballade?
3. Kdnnen Sie einige Zeilen aufsagen?

Zum Werke, das wir einst bereiten ...

»... geziemt sich wohl ein ernstes Wort.
Wenn gute Reden sie begleiten,
dann flie3t die Arbeit munter fort.«

1. Wie heilt das Gedicht und wer ist der Dichter?
2. Wie beginnt das Gedicht?
3. Kdnnen Sie weitere Verse aufsagen?



Gedachtnis & Kreativitat

Um das Kurzzeitgedachtnis zu verbes-
sern und in Zukunft moglichst wenig zu
vergessen, gilt es fantasievoll die Vor-
stellungskraft zu starken. Bei allen
Gedachtnistechniken geht es immer
wieder darum, Gedankenbilder zu
»malen«. Je ofter Sie das trainieren,
desto schneller kommen im Alltag lhre
»eigenen« Bilder und unterstitzen lhr
Gedachtnis.

Lieder merken

Jeder Teilnehmer der Gruppe summt ein Lied oder singt die ersten Zeilen
eines Liedes und alle versuchen, sich die Reihenfolge der Liedanfdnge zu
merken.

Schlager-Geschichten

Zaubern Sie aus diesen Schlagertiteln eine Geschichte.
» »Ganz Paris traumt von der Liebe«

» »Pack die Badehose ein«

« »Es hangt ein Pferdehalfter an der Wand«

» »Der lachende Vagabund«

Kreative Geschichten

Merken Sie sich diese Redewendungen, indem Sie eine kleine Geschichte
erfinden, in der diese Satze in beliebiger Reihenfolge sinnvoll miteinander
verbunden werden.

* Sein eigenes Stippchen kochen.

» Da haben wir den Salat.

» Reinen Tisch machen.

* Ins Fettnapfchen treten.



Gedachtnis & Kreativitat

e Den Braten riechen.
e Da liegt der Hase im Pfeffer.
e Liebe geht durch den Magen.

Film-Geschichten

Merken Sie sich diese Filmtitel, indem Sie eine kleine Geschichte erfinden,
in der diese Titel in beliebiger Reihenfolge sinnvoll miteinander verbunden
werden.

* »Ein Amerikaner in Paris«

* »Schwarzwaldmadel«

» »Das siiBe Leben«

* »Der dritte Mann«

» »Zeugin der Anklage«

* »Die Briicke am Quai«

» »Die Faust im Nacken«

Reimen & Erinnern

Merken Sie sich diese Reime.
Um eins kommt Heinz.
Um zwei fang ich nen Hai.
Um drei esst ihr Brei.
Um vier spielt Heinz Klavier.
Um fiinf stopfst du Strimpf’.
Um sechs bist du eine Hex'.
Um sieben kochst du Riiben.
Um acht wird viel gelacht.
Um neun, seid ihr in der Scheun’.
Um zehn kommen die Feen.

Finden Sie eigene Reime zu den Zahlen von 1-10.
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Einheiten zur

Gruppenaktivierung

Diese flnf Einheiten sollen zeigen, wie
eine Gruppenstunde aussehen kann, in
der das Gehirn ganzheitlich aktiviert
wird und alle gemeinsam, Erinne-
rungen auffrischen, Ideen entwi-
ckeln, ihr Gedachtnis in Schwung
bringen und sich bewegen. Jede
Einheit steht unter einem Thema,

das vielen vertraut ist. Die unter-
schiedlichen Ubungen und Fragen

sorgen dafiir, dass jeder sich auf
seine Weise einbringen kann.

Der Apfel

Erinnern Sie sich:

1. Was ist ein Apfel im Schlafrock?

2. Wie wurden die Apfel frither nach dem Pfliicken verwendet?
3. Welche Apfelsorten kennen Sie?

Apfelweisheiten — Erganzen Sie die fehlenden Worter.

1la
. Der glanzendste Apfel beinhaltet oft den grofiten ...
. Ein Apfel am Morgen, vertreibt ... und Sorgen.

. Ein Apfel am Tag, mit dem ... keine Plag’.

. Verbotene Apfel sind ...

. Inden ... Apfel beiBen.

. Wenn der Apfel reif ist, féllt er vom ...

. Ich bin geriihrt wie Apfel ...

. Ich hiite dich wie meinen ...

. Das bekommst du fiir einen Apfel und ein ...

O 0 O Ul W N
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Der Apfel fallt nicht weit vom ...



5 Einheiten zur Gruppenaktivierung

Apfelwissen — Kennen Sie die Antworten?

1. Warum haben Apfel rote Backen?

2. Furr die Germanen galt der Apfel als Symbol der ...

3. Wer sprach: »Und wenn ich wiisste, dass morgen die Welt unterginge,
wiirde ich heute noch ein Apfelbdumchen pflanzen.«

4. Was ist ein Apfelschimmel?

. Was ist ein Apfelwickler?

6. Scherzfrage: Welchen Apfel kann man nicht essen?

(651

Apfelpfliicken — Stellen Sie sich vor, sie sitzen unter einem Apfelbaum mit
weit herunterhdangenden Zweigen. Sie strecken abwechselnd den linken
und den rechten Arm so weit wie mdglich nach oben, um die rotbackigen
Apfel zu pfliicken. Dann legen Sie die Apfel in einen Korb, rechts neben
ihrem Stuhl.

Gliick und Glas, wie leicht bricht das

Erinnern Sie sich:

1. Welche gliicklichen Momente Ihrer Kindheit fallen lhnen ein?

2. In welchen Redensarten geht es um das Gliick und in welchen kommt
Glas vor?

3. »Willst du gliicklich sein im Leben, ...« — Wie geht es weiter?

4. Welches Gliick kdnnen Sie Ihren Freunden bereiten, das mit »G«
beginnt? Beispiel: Gliickskekse backen.

Gliicksworter — Welche Worter mit »Gliick« fallen Ihnen ein?

Gliicklichsein — Zahlen Sie die Hauptworter des folgenden Textes und
merken Sie sich mdglichst viele Einzelheiten — es ist die Anleitung zum
Gliicklichsein!

»Man nehme zwolf Monate, putze sie ganz sauber von Bitterkeit, Geiz,
Pedanterie und Angst und zerlege jeden Monat in dreil3ig oder einund-
dreiRig Tage, so dass der Vorrat genau fiir ein Jahr reicht. Es wird jeder
Tag einzeln angerichtet und zwar aus einem Teil Arbeit und zwei Teilen
Frohsinn und Humor. Man fiige drei gehaufte Essloffel Optimismus, einen
Teeloffel Toleranz, ein Kornchen lronie und eine Prise Takt hinzu. Dann
wird die Masse sehr reichlich mit Liebe libergossen. Das fertige Gericht
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Losungen

Wahrnehmung & Konzentration |

Vital: Kavalierstuch, VeilchenstrauB3, Vaterliebe, Vanilletee, Viktoriafille,
Individualitat Vaseninhalt, Festival, Hansaviertel

Bert Berg: 31 x Bund 21 x b

Frau & Mann versteckt: Frau: Raumschiff, Turmfalken, Ratenkauf, Umfra-
gen, Faulenzer, Laubfrosch. Mann: Nachtmensch, Montagen, Milchmann,
Nerzmantel

1 & A: 19 Worter mit | & A, 4 x Al

Farbenreich: 1. Der Vogelbauer ist riesig / 2. Der Frotteebademantel war
schneeweil / 3. Hasch war ziemlich unbeliebt auf erlesenen Partys /
4. Die Rotationsmaschine machte ohrenbetaubenden Larm und war sehr
schweil3treibend / 5. Locker und unbefangen ging Eva auf die Biihne. Zum
Wein wurden Oliven, Salzstangen und Kasehdppchen gereicht / 6. Ein
Kugelblitz durchzuckte den dunklen Himmel. (Gelb, Rot, WeilR, Schwarz,
Rot, Weil, Ocker, Oliv, Gelb). Weitere versteckte Worter: 1. Elba, Bau,
Aue, Ries, Ehre, Elbe, ohne, Ende / 2. Rotte, Tee, Ade, man, Eiche, Hecht /
3. Taufe, Erle, Art, Bern, ich, auch / 4. Tat, Ufer, Acht, Ren, Enden, Mund,
warm, Tiger, Reibe / 5. Locke, rund, Hund, Fang, Gen, Inge, Taufe, Olive,
Vene, Tang, Reich / 6. Kugel, Blitz, durch, Deut, ich, Tag, hell, Leuchte.
Stadt, Land, Fluss: geografische Begriffe: Hamm, Bonn, Oppeln, Berg,
Genf, Inn, Ems, Lech, Elbe, Eisenach, Tokio, Rom, Passau, Altenau, Bern,
Irland, Enz, Berlin, Lingen, Schwerin, Indus, Bern, Altena, Essen. Weitere
versteckte Worter: Amme, Art, Stopp, Liege, Ade, Egel, Gelb, nach, Rom,
Pass, Sau, alt, Land, wie, Narbe, Ende.

Dogge Dina: 65 x D, 20 x DO

Otto Oswald: 62 x O und 12 Wérter mit mindestens zwei »O«

Anekdoten

Malerische Anekdote: 11 Buchstaben-Zwillinge und 28 einsilbige Worter.
Einstein und die Fahrkarte: 14 x »E« und 14 x »El«

Kant als Brautfiihrer: 11 x »B« (ohne Uberschrift), 4 x »U«, 3 x »A«
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meine Brille? Was wollte ich gleich
liten bald der

nheit angehoren, denn mit dem
g bringen Sie

Wo ist
einkaufen? Diese Fragen SO
Vergange
Ganzheitlichen Gehirntrainin
Ihr Gedachtnis spielerisch in Schwung!
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Inhalte nehmen Bezug auf die Interessen
und Vorlieben alterer Menschen. Zusatzlich
finden Sie Anleitungen zu leichten Bewe-
gungsiibungen sowie zu Einheiten zur
Gruppenaktivierung.

Ob allein, zu zweit oder in der Gruppe — das
Ganzheitliche Gehirntraining hilft lhnen, lhr
Gehirn leistungsféhig zu erhalten oder neu

anzuregen. Denn geistig aktive Menschen
sind gesiinder und leben langer!
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