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Vorwort

Wer kennt nicht die Suche nach dem Schlissel, die BegrtiBung, in der
ein Name nicht parat ist, oder das Gesprdch, bei dem plétzlich
bestimmte Fakten oder Daten nicht abrufbar sind?

Sie wollen diesen Zustand natiirlich dndern und etwas zur Verbesse-
rung Thres Geddchtnisses tun — aber was genau? Gezieltes Gedachtnis-
training ist angezeigt, aber wenn Sie an stures Pauken denken, verlie-
ren Sie gleich wieder die Lust. Es geht jedoch auch anders.

Mit diesen Gedichtnisspielen konnen Sie mit viel SpaB allein, zu zweit
oder in einer Gruppe schon bald Ihr Ziel erreichen. Sie werden in
Zukunft nicht nur alle Namen, Daten und Fakten immer parat haben,
sondern auch phantasievoller und kreativer Probleme l6sen, sprachge-
wandter kommunizieren und Thre Mitmenschen mit neuen Ideen,

einem reichen Wortschatz und schnellem Denken beeindrucken.

Wenn Sie Thr Gedédchtnis allein wieder in Schwung bringen wollen,
kénnen Sie tiberall die Anregungen dieses Buches umsetzen. Sie brau-
chen sich dazu nicht jeden Tag fiir eine halbe Stunde an den Schreib-
tisch zu setzen und zu trainieren. Bereits morgens, z.B. wahrend des
Zihneputzens oder Duschens, kénnen Sie etwas fiir Thre Merkfihig-
keit tun, und auch tagsiiber gibt es viele Leerlaufzeiten fiir Gedicht-
nisspiele: das Hindewaschen, die Routinearbeiten im Haushalt, der
Aufenthalt im Fahrstuhl, der Spaziergang, die Fahrt mit Bus, U-Bahn
oder Zug, der Einkauf, das Warten beim Friseur oder beim Arzt, eine
langweilige Konferenz oder Party. Sorgen Sie also dafiir, dass dieses
Buch immer griffbereit ist, sowohl in der Wohnung als auch in der
Handtasche oder im Aktenkoffer.
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Sie haben aber auch viele Moglichkeiten, zusammen mit anderen —
mit der Familie oder mit Freunden — etwas fir die grauen Zellen zu
tun, zu lachen und die Freizeit zu gestalten. Besorgen Sie Wiirfel mit
Punkten und Wiirfel mit Farben, ein paar Spielsteine (z.B. Knopfe),
Stift und Papier, und dann kann es losgehen.

Ubrigens: Mit ,,Spielern sind nattirlich weibliche und mdannliche
Spieler gemeint!

Viel Spal3 und Erfolg!

Autorin und Verlag
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Wozu Gedachtnisspiele?

Wenn Kinder spielen, vergessen sie Zeit und Raum, tauchen ein in
eine phantasievolle Welt, sind neugierig, begeistert, voll konzentriert
und immer wieder besonders kreativ. Spielend lernen Kinder, gewalt-
frei miteinander umzugehen, nicht immer Sieger sein zu miissen,
sondern auch verlieren zu kénnen, und vor allem Probleme zu losen.
Sie aktivieren im Spiel ihre Gehirnzellen, vermehren die Schaltstellen
und erweitern somit ihr Denkvermdégen. Fiir kleine Kinder ist Spielen
eine wunderbare Freizeitbeschiftigung und gleichzeitig Arbeit, bei der
sie — ohne es zu merken — alle Voraussetzungen fiir eine spitere Leis-
tungsfahigkeit schaffen. Wenn Erwachsene spielen, ist das fir sie oft
eine Freizeitbeschiftigung, die sie ihren Kindern zuliebe austiben
oder mit der sie versuchen, einfach ein bisschen abzuschalten vom
Stress des Alltags. Erwachsene machen einen Unterschied zwischen
Spielzeit und Lern- oder Arbeitszeit. Das Sprichwort ,,Erst die Arbeit,
dann das Vergniigen!” zeigt diese Einstellung sehr deutlich. Dabei
wissen auch Erwachsene, zum Beispiel von ihrem Hobby, dass sie
besonders gut und viel lernen, wenn sie sich fir etwas begeistern,
wenn sie sich locker und spielerisch mit einem Thema auseinander-
setzen. Wenn ein Mann zum Beispiel behauptet, ein schlechtes
Gedichtnis zu besitzen, und gleichzeitig simtliche Ful3ballergebnisse
vom letzten Wochenende nennen kann, dann wird klar, wie wichtig
fiir unseren Merkvorgang das spielerische Element, Neugier, Interesse
und Begeisterung sind, nicht ernsthaftes stures Pauken.

Geddchtnisspiele

m trainieren die grauen Zellen,
vermehren die Schaltstellen im Gehirn,

erhohen die Informationsgeschwindigkeit,

intensivieren die Wahrnehmung,
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stirken die Konzentration,

erreichen ein optimales Vorstellungsvermdgen,

erweitern den Wortschatz,

verbessern Sprachgewandtheit und Kommunikation,

erweitern das Denkvermaogen,

férdern die Durchblutung des Gehirns,

beeinflussen den Hirnstoffwechsel positiv,

bauen Stress ab,

fithren zu einer leichteren Problemlésung,

ermoglichen die Ausschittung von ,,Gliicksstoffen” (Endorphinen),

machen einfach SpaB.

Warum sind wir manchmal so vergesslich?
,Wer war’s denn gleich, Sie wissen doch!, heifit es in dem Gedicht
,Die Vergesslichen von Eugen Roth, und viele erkennen sich in die-
sem Gedicht ein wenig wieder. Der eine klagt iiber sein schlechtes
Namensgedichtnis, der andere kann sich einfach keine Zahlen mer-
ken. Vergesslichkeit gilt einerseits — vor allem in jungen Jahren — als
die natiirlichste Sache der Welt und wird meistens lichelnd zur Kennt-
nis genommen. Andererseits wird sie — vor allem mit zunehmendem
Alter — als ein Zeichen des Altwerdens oder gar als Vorbote einer erns-
ten Erkrankung angesehen. Es gibt zahlreiche Ursachen fiir Vergess-
lichkeit, geistige wie auch kérperliche.

Vergesslichkeit ist oft ein Zeichen von:

m Stress durch Uberforderung (Leistungsdruck, Zeitdruck)

Stress durch Arger, Angst, Konflikte, Existenzsorgen (,,Denkblockaden®)
Stress durch Uberreizung (Fernsehen, Computer, Lirm)

mangelhafter Konzentration

iiberlasteten ,,Schaltkreisen® (,,Reiztiberflutung™)
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,»Stress” ist ein wichtiges Stichwort im Zusammenhang mit der Vergess-
lichkeit, doch nicht immer ist er fiir mangelhaftes Merken und Abru-
fen von Informationen verantwortlich. Es gibt auch viele andere, zum
Teil sehr ernst zu nehmende Ursachen.

Vergesslichkeit kann auch ein Zeichen sein
von:

falscher Erndhrung
Flissigkeitsmangel
Bewegungsmangel
Durchblutungsstérungen
Schilddriisenproblemen
Herzrhythmusstérungen
BlutdruckunregelmaiBigkeiten
Stoffwechselstérungen

bestimmter Medikamenteneinnahme

zu viel Alkohol, zu viel Nikotin

Zu den genannten Ursachen der Vergesslichkeit kommt hinzu, dass neue
Eindriicke jeweils mit alten Informationen konkurrieren und das Gehirn
sich immer wieder entscheiden muss, welche Informationen wichtiger
sind, welche nach kurzer Zeit wieder geléscht werden und welche ins
Langzeitgeddchtnis gelangen, welche also jederzeit abrufbar sind oder
iberlagert werden.
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Ein Merkvorgang ist nicht abgeschlossen,
wenn Sie das Buch zuklappen oder den
Telefonhorer auflegen!

Wer sich zum Beispiel nach einer Lernphase vor den Fernseher oder
den Computer setzt und sich neu ,,berieseln” lisst und auf neue Dinge
konzentriert, erreicht damit, dass ein Teil der bereits im Kurzzeitge-
déchtnis gelandeten Informationen wieder geléscht wird. Am leich-
testen erhalten bleiben diejenigen Informationen, die besonders viele
Gefiihle — vor allem positive — auslésen, und diejenigen, die das bild-
hafte Vorstellungsvermdégen besonders aktivieren.

Vergessen kann man verschlafen

Wenn Sie sich am Abend noch einmal die an diesem Tag gehorten
oder gelesenen neuen Namen oder andere Details ins Geddchtnis
rufen, ist die Wahrscheinlichkeit, dass diese Informationen im Lang-
zeitgeddchtnis landen — wahrend Sie schlummern und tréumen —,
auBerordentlich groB.

Merken fordert das Merken

Wer sein Gedéchtnis ofter trainiert und seine Gehirnzellen auf unter-
schiedliche Art aktiviert, erleichtert das Abspeichern und das spdtere
Erinnern von Informationen. Synapsen — die Schaltstellen zwischen
den Nervenzellen — sind mafBgeblich am Denken, Lernen und Abru-
fen beteiligt. Werden Synapsen Ofter aktiviert, tibertragen sie Infor-
mationen besser. Das Gleiche gilt fiir die Nervenleitungen. Sie kénnen
aus einem holprigen ,Datenfeldweg” eine , Datenautobahn® machen,
wenn Sie bestimmte Dinge mehrfach wiederholen und genau diesen
Gedankenweg immer wieder gehen.
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Was beeinflusst unser Gedachtnis positiv?
Neugier

Freude und Begeisterung

Entspannung und Ruhe

ausreichend Schlaf in der Nacht

viel Bewegung

,Brainfood“ (Obst, Salat, Nisse, Mandeln usw.)
ausreichende Flissigkeitszufuhr

eine detaillierte Wahrnehmung
Konzentrationsfahigkeit

rechtzeitige, regelmaBige und richtige Pausen
bildhaftes Vorstellungsverméogen

ein grofler Wortschatz

Gedachtnisspiele

ein optimal und vielseitig trainiertes Gehirn

ein gesunder, gut durchbluteter Korper

Viele Jugendliche und noch mehr Erwachsene beklagen ihr schlechtes
Gedichtnis. Diese Geddchtnisspiele, mit denen Sie allein, zu zweit
oder in Gruppen Spal3 haben kénnen, trainieren Ihre grauen Zellen,
stirken Thr Vorstellungsvermégen, erweitern Thren Wortschatz, ver-
bessern Thre Sprachgewandtheit wie auch Thre Kommunikationsfa-
higkeit und aktivieren Thre Kreativitdt. Sie werden schon bald feststel-
len, dass Sie viel intensiver wahrnehmen, Informationen schneller
und sicherer abspeichern und jederzeit abrufen kénnen.
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Miindliche Gedachtnisspiele

Diese miindlichen Gedichtnisspiele sollen besonders Ihre Phantasie
und damit Thr Vorstellungsvermogen aktivieren. Lernen Sie aber nicht
Zahlen und Fakten auswendig, sondern versuchen Sie, Bilder zu sehen
— auch wenn es Ihnen zunichst ein wenig schwerfillt. Denn je
,merkwurdiger” Thre Gedankenbilder sind, die Sie im Geiste malen,
desto besser konnen Sie Begriffe und Sitze wieder abrufen. Erfinden
Sie kleine Geschichten Ein Vorteil dieser miindlichen Gedachtnis-
spiele ist, dass Sie kein Spielmaterial brauchen. Spielen kénnen Sie
also tiiberall. Sollte kein Spielpartner da sein, kénnen Sie mit vielen
Gedichtnisspielen auch allein Spal3 haben und trainieren.

»K*“ wie Kofferpacken
1-10 Spieler
Kein Spielmaterial erforderlich.

Ziel:

Moglichst viele ,, K-Worter” fehlerfrei wiederholen.

Spielverlauf:
Der erste Spieler nennt ein Wort mit ,,K“. Der zweite Spieler wieder-
holt dieses Wort und nennt ein weiteres.

1. Beispiel:
Ich denke an Kise. Ich denke an Kise und an Krokodile. Ich denke an
Kise, Krokodile und Kieselsteine. Ich denke an ...
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2. Beispiel:

,k“ am Ende: Ich denke an eine Hypothek. Ich denke an eine Hypo-
thek und an Musik. Ich denke an eine Hypothek, an Musik und an
Streik. Ich denke an ...

Wer sich nicht genau erinnert, scheidet aus. Ubrig bleibt der Gedicht-
nissieger.

Varianten:

a) Worter mit 2 ,K* (z.B. ,,Korken™)

b) Wérter mit ,,k“ im Innern (z.B. ,, Apotheke®)

¢) Worter, die mit ,,Ka“ beginnen (z.B. ,, Kaninchen®)

d) Worter, die ein ,,ak” enthalten (z.B. ,,Irak")

e) Zusammengesetzte Worter mit ,,K (z.B. , Kakadu-Kifig)

Es kénnen vor dem Spiel unterschiedliche Anfangs- und Endbuchsta-
ben (ein oder zwei Buchstaben) vereinbart werden oder ebenso Buch-

staben, die in den Wortern vorkommen miussen.

Wo ist der Schliissel?
1-10 Spieler
Kein Spielmaterial erforderlich.

Ziel:
Die Namen moglichst vieler Orte nennen und fehler-

frei wiederholen, an denen man einen Schliissel ver-

legt haben kénnte.
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Spielverlauf:

Der erste Spieler nennt einen Schliisselort. Der zweite Spieler wieder-
holt diesen Ort und nennt einen neuen Ort. Der dritte Spieler ... Wer
sich nicht genau erinnert, scheidet aus. Ubrig bleibt der Gedichtnis-
sieger.

Sehenswiirdigkeiten
1-10 Spieler
Kein Spielmaterial erforderlich.

Ziel:
Die genannten Sehenswiirdigkeiten mussen fehler- ,Em

™
frei wiederholt werden. ﬂ
Spielverlauf: ' il
Der erste Spieler nennt eine Sehenswiirdigkeit. Der zweite Spieler
wiederholt die genannte Sehenswiirdigkeit und nennt eine weitere

Beispiel:

Ich besteige den Eiffelturm in Paris. Ich besteige den Eiffelturm in
Paris und gehe zum Arc de Triomphe. Ich besteige den Eiffelturm in
Paris, gehe zum Arc de Triomphe und fliege dann nach New York
und gehe ins Museum of Modern Art. Ich besteige ...

Wer sich nicht genau erinnert, scheidet aus. Ubrig bleibt der Gedicht-

nissieger.



16 ‘ ‘ ‘ Miindliche Gedachtnisspiele

Wortversteck Phantasie ist wichtiges

1-10 Spieler als Wissen,

Kein Spielmaterial erforderlich. (Albert Einstein)

Ziel:

Moglichst viele Worter mit versteckten Begriffen nennen und wie-
derholen.

Spielverlauf:

Der erste Spieler nennt einen Begriff, in dem ein bestimmtes Wort
versteckt ist. Der zweite Spieler wiederholt den ersten Begriff und

fiigt einen weiteren hinzu.

(@) Beispiel ,,am™: Ich denke an Amseln. Ich denke an Amseln und an
Samt. Ich denke an Amseln, Samt und an einen Kamin ...

Spickzettel:
Kamm, Lamm, Amt, Amylase, Ammer. Klamm, Stamm, Laminat,
Hamm, Hammer, Hamster, Kram, Kammer, Damm, Drama, Lama,

Amrum, ...

(b) Beispiel ,,ei”: Ich denke an Pfeile. Ich denke an Pfeile und Seife.
Ich denke an Pfeile, Seife und Seile ...

Spickzettel:
Feile, Beile, Reibe, Reise, Seite, Teile, Meile, Weile, Zeile, Preis, Trei-
ber, Teich, ...

(c) Beispiel ,,aus™ Ich denke an ein Haus. Ich denke an ein Haus und
an Austern. Ich denke an ein Haus, Austern ...
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Spickzettel:
Maus, Laus, Klaus, Brause, Mauser, Faust, Jause, Klause, Blaustern,
Krause, ...

(d) Beispiel ,,eis”: Ich denke an Meisen. Ich denke an Meisen und an
Geister ...

Spickzettel:

Reise, Preise, Meister, Deister, Leisten, Kreise, Speise, Eisen, Beweis, ...
(e) Beispiel ,,ist™: Ich denke an Mist. Ich denke an Mist und Kisten ...

Spickzettel:

List, Liste, Piste, Nistkasten, Bistum, Fistel, Geist, Leiste, Rist, Frist, ...

(f) Beispiel ,,ast™: Ich denke an Lastwagen. Ich denke an Lastwagen
und an Fastentage ...

Spickzettel:
Asterix, Pastor, Kontrast, Ballast, Gymnasiast, Knast, Bast, Damast,
Hansaplast, ...

(g) Beispiel ,star”: Ich denke an Lustarbeit. Ich denke an Lustarbeit
und an Startrampen ...

Spickzettel:
Starkstrom, Starnberg, Starterknopf, Starre, Bastard, Restartikel, Fest-
arkaden, ...

(h) Beispiel ,,rom™ Ich denke an Strom. Ich denke an Strom und an
einen Roman ...
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Spickzettel:
Chrom, Trommel, Dromedar, Promille, Barometer, Karomuster,
Aroma, ...

(i) Beispiel ,,mensch®: Ich denke an Damenschuhe. Ich denke an Da-
menschuhe und an eine Samenschale ...

Spickzettel:

Blumenschmuck, Gaumenschmaus, Flomenschmalz, Stimmenschu-
lung, Rahmenschaden, Flammenschwert, Ulmenschatten, Damen-
schenkel, ...

(j) Beispiel ,,acht™: Ich denke an ein Frachtschiff. Ich denke an ein
Frachtschiff und an einen Wachtmeister ...

Spickzettel:
Schacht, Bachtiefe, Macht, Pacht, Dachterrasse, Fachtagung, Gracht, ...

(k) Beispiel ,elf*: Ich denke an Elfen. Ich denke an Elfen und an
einen Helfer ...

Spickzettel:
Schelf, Welfen, Kugelfisch, Kegelfigur, Segelfan, Regelfestsetzung,
Kielfahne, ...

(1) Beispiel ,,Genf*: Ich denke an ein Regenfass. Ich denke an ein
Regenfass und an einen Augenfehler ...

Spickzettel:
Fliegenfinger, Genforschung, Roggenfiulnis, Bogenfiihrung, Logen-
fenster, ...
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(m) Beispiel ,,ente”: Ich denke an die Rente. Ich denke an die Rente

und an eine Tangente ...

Spickzettel:

Entertainer, Elemente, Rente, Alimente, Testamente, Regenten, entern,
enterben, Entente, abenteuerlich, Tangente, Absolventen, Studenten,
Referenten, Dozenten, Patienten, Enteisung, Komponenten, Visematen-

ten, Sentenzen, Ambiente, ...

Man soll Denken lehren,
nicht Gedachtes!
(Corneliys Gurlitt)

(n) Beispiel: ,,elbe” Ich denke an meinen Mantelbesatz. Ich denke an

meinen Mantelbesatz und an ein Vogelbein ...

Spickzettel:

Mantelbesatz, Vogelbein, Nudelbesteck, Segel-
bestellung, Kegelbeschriftung, Schaukelbesitz,
Mingelbeanstandung, Ampelbeobachtung, ...
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Elefantenspiel (2T Y

efantenspie el S 'I

1-10 Spieler Q': M-T;IE - -.1"-,
Ll

Kein Spielmaterial erforderlich.
o)
Ziel:

Eine moglichst lange Geschichte erfinden und sich merken, bei der
immer das letzte Wort des vorhergehenden Satzes den Anfang des
ndchsten Satzes bildet.

Spielverlauf:
Der erste Spieler sagt einen Satz mit einem Hauptwort am Ende. Der
zweite Spieler beginnt mit diesem Hauptwort usw.

Beispiel:

Der erste Spieler sagt: Der Elefant hat einen groBen Riissel. Der zweite
Spieler sagt: Der Russel erinnert mich an einen riesengroen Wurm.
Der Dritte Spieler sagt: Der Wurm ...

Nach einer, zwei oder drei Runden beginnt ein Spieler mit dem letz-
ten Wort, und die Sitze werden ruckwirts wiederholt. Gewonnen
hat, wer die meisten Sitze fehlerfrei wiederholen kann.

Varianten:

m Am Satzende und am Satzanfang steht eine Eigenschaft: ,,Das Eis ist
sul3. StiBe Leckereien ...“

m Am Satzende und am Satzanfang steht eine Tatigkeit: ,Kleider wer-
den oft nur kurz getragen. Getragene Sachen sind ..."

m Jeder Satz muss eine Figenschaft enthalten: ,,Die goldfarbene Kirch-

turmuhr leuchtet meilenweit."
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Lustige Abkiirzungen T
2—4 Spieler + Spielleiter \ I :'
Spielmaterial: Chips (z.B. Knopfe) N, EF:/ oy
Ziel:

Aus beliebigen Buchstabenfolgen lustige Sitze oder Werbespriiche
kreieren und sich merken.

Spielverlauf:

In einer Schachtel oder auf einem Teller liegen mehrere Chips. Jeder
Spieler nimmt einen Chip in die Hand. Der Spielleiter nennt eine
beliebige Buchstabenfolge (3 oder 4 Buchstaben), und die Spieler ver-
suchen moglichst schnell kreativ zu werden. Wer zuerst eine Idee hat,
schiebt seinen Chip schnell in die Mitte, nennt seinen Satz oder einen
Werbeslogan. Der Spielleiter notiert den Vorschlag. Nach 10 Buchsta-
benfolgen stehen alle Spieler auf und machen 10 Kniebeugen. Dann
wiederholt jeder die Sitze, an die er sich noch erinnert.

Sieger ist, wer sich am besten erinnert oder wer am meisten Chips

eingesetzt hat.

Spickzettel:
ROKE — SATU — FRET — LURG — FATU — DRAM — HODA — AJAT —
KILO — WOLK — SUNE — RAFF — BALO
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Bettgeschichten
1-10 Spieler
Kein Spielmaterial erforderlich.

Ziel:
Sich moglichst viele ,,Bettworter” in der genannten Reihenfolge mer-

ken.

Spielverlauf:

Der erste Spieler nennt einen Satz, in dem ein Wort mit ,,Bett” wie
z.B. ,Bettgeflister” vorkommt. Der zweite Spieler erginzt die Ge-
schichte mit einem zweiten Satz, in dem ein weiteres Bettwort vor-

kommt.

Sieger ist, wer die ldngste Geschichte erzdhlt.

Lieblingsreime Wer wenig dente
1-10 Spieler der irrt viel,
Kein Spielmaterial erforderlich. (Leonardo dg Vinci)
Ziel:

Sich méglichst viele Reime in der genannten Reihenfolge merken.

Spielverlauf:

Der erste Spieler nennt ein beliebiges einsilbiges Wort, der zweite Spie-
ler wiederholt es und nennt ein entsprechendes Reimwort. Der dritte
Spieler wiederholt beide Woérter und nennt einen weiteren Reim. Fllt
einem Spieler kein Reimwort mehr ein, nennt er ein neues Wort, auf

das die anderen Spieler wieder reimen.
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1. Beispiel: Ich esse gerne Reis — und ab und zu ein Eis. Ich esse gerne
Reis und ab und zu ein Eis. Sonntags gibt es Mais — und dazu die
Flossen eines Hais.

2. Beispiel: Gedicht: Ich trinke ein Glas Wein im hellen Kerzenschein.
Ich trinke ein Glas Wein im hellen Kerzenschein. Der Kamin knis-
tert leise wahrend meiner Gedankenreise ...

Wer beim Wiederholen einen Fehler macht, scheidet aus.

Vokalei
1-10 Spieler
Kein Spielmaterial erforderlich.

Ziel:

Moglichst viele Begriffe mit unterschiedlichen

Vokalen nennen und sich merken.

Spielverlauf:

Der erste Spieler nennt ein Wort mit 3 (4, 5) unterschiedlichen Voka-
len. Der zweite Spieler wiederholt das Wort und fligt ein weiteres
Wort hinzu usw.

Spickzettel

Magermilchjogurt (5 unterschiedliche Vokale), Omnibusgesell-
schaft (5), Arbeitslosenunterstiitzung (5), Strauchtomaten (4),
Weintrauben (4), Vokabelarbeit (4)

Gewonnen hat, wer die meisten Begriffe fehlerfrei wiederholt.



