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=# Lesen Sie die Anleitung rechts genau durch, bevor Sie anfangsn. Wenn lhnen Sie ur mi alen tehn
die Schrift zu klein ist, Kicken Sie auf das Lupesymbol und fahren mit der Fingetn
Maus 0ber den Text

- Bitte wahlen Sie den Schwienghkeitsgrad und klicken dann “Start

Diese klassische Ubung trainiert die Fahigkeit, im Kopf mit
Zahlen und Rechnen umzugehen. Durch die Aufgabenstellung
aus einem Satz von Zahlen und Rechenoperationen eine
gegebene Zahl zusammenzusetzen, werden sowohl das
Gedachtnis als auch das Rechnen im Kopf geférdert. In einer
Zeit, in der man alles dem Taschenrechner oder Excel
UberlaBt, ist dies eine Herausforderung, bei der kein Hilfsmittel
natzt.

Konzentration, Gedachtnis und Zahlengefihl sind wichtige
Elemente des Denkens und werden heute zwangslaufig
vernachlassigt. Es lohnt sich also auch aus neurobiologischer
Sicht, diese Ubung oft und immer wieder bis zu einer gewissen
Perfektion durchzufihren.

Auch im Alltag nutzt diese Fahigkeit, weil sie schnelles
Rechnen und das quantitative Einschatzen férdert.
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Linke Hand, rechte Hand

Linke Hand Rechte Hand
R

=P | esen Sie die Anleitung rechts genau durch, bevor Sie anfangan. Venn lhnen
die Schift zu Kein ist, Kicken Sie auf das Lupesymbol und fahren mit der
Maus dber den Text

- Bitte wahlen Sie den Schwisrigkeitsgrad und kicken dann "Start”

Fallt es lhnen auf, daf3 mit zunehmendem Alter die feinmotorischen
Fahigkeiten lhrer ,schwachen“ Hand nachlassen? Nicht nur, daf
diese Ungleichheit auch aus praktischen Griinden nachteilig ist,
auch unser Gehirn dankt diese Vernachlassigung nicht. Wichtige
Areale, die den Handen reserviert sind, werden schlecht genutzt.
Ebenfalls leidet die Koordination beider Hande flr eine ,gemeinsame
Aufgabe“.

Diese speziell entwickelte Ubung ist eine groBe Herausforderung an
Konzentration, Reaktion und Feinmotorik. Leicht ist diese Ubung fiir
Pianisten und Schreibmaschinenschreiber. Aber die haben ja die
Feinmotorik aller Finger bereits trainiert. Deren Gehirnareale sind
perfekt ausgebildet.

FUr das praktische Leben und das gute Funktionieren des gesamten
Systens ,Mensch* ist die Hand-Auge-Koordination eine ganz
wesentliche Funktion.
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Tonpaare

=P Lesen Sie die Anleitung rechts genau durch, bevor Sie anfangen. Wenn lhnen
die Schrift zu Kein ist, Klicken Sie auf das Lupesymbol und fahren mit der
Maus liber den Text

Dies ist ein Memory-Spiel fir Téne und Musik. Grundsatzlich ist das
Memory-Spiel schon eine gute Sache flr das Kurzzeitgedachtnis.
Bei Bildern gibt es aber immer die Mdglichkeit Gber begriffliche
Zuordnungen das visuelle Gedachtnis zu Uberlisten. Einen Apfel
kann man sich als Bild merken, aber auch als Begriff. Und das fallt
vielen leichter. Bei unserem Bild-Zwillingsspiel haben wir schon eine
List eingebaut. Werden zum Beispiel verschiedene Apfel angeboten,
ist die Begriffsbriicke ,Apfel“ nicht mehr verwendbar, weil sie zu
allgemein ist und alle verschiedenen Bilder umfasst.

Werden Téne und Musik angeboten, gibt es eventuell die Briicken
auch, wenn man zum Beispiel glaubt, eine Melodie zu erkennen. Sie
sind aber wesentlich schwieriger zu ,generieren®. Und gerade dieser
Vorgang ist es, auf den es uns ankommt. Kann man die Brlicke nicht
gleich bauen, muB3 man sich auf das ,Ton-Kurzzeitgedachtnis*
verlassen. Und das ist heute auch vernachlassigt. Aber es existiert:
Achten Sie einmal selbst darauf, welche Assoziationen - auch
emotionale - ein bestimmter Klang bei lhnen weckt. Wir haben hier
eine auBerst bemerkenswerte und komplexe Funktion unseres
Gehirns angesprochen.
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= Lesen Sie die Anleitung rechts genau durch, bevor Sie anfangen. Wenn lhnen
die Schrift zu Kein ist, Kicken Sie auf das Lupesymbel und fahren mit der
Maus Uper den Text

- Bitte wahlen Sie den Schwisrigkeitsgrad und kiicken dann "Start"

Immer wieder unterschatzen wir die geistigen Fahigkeiten unserer
Mitbewohner auf der Erde. Wir haben das schon bei einer anderen
Ubung, dem sogenannten Schimpansentest gesehen.

Hier wurden wir angeregt durch einen Versuch mit Papageien, der
auch deswegen so erstaunlich ist, weil wir es in unserer
Uberheblichkeit nicht glauben wollen, daB ein doch so niedrig
stehendes Wesen so etwas kann.

Diese Ubung zielt auf einen weiteren Apekt unseres Gedachtnisses,
das fur Farben und Formen. Auch hier bilden Sie Fahigkeiten weiter,
die indirekt groBen EinfluB auf Ihr praktisches Leben haben.

Und staunen Sie dabei: Der Papagei macht das perfekt. Er kann
sogar korrigieren, wenn er Fehler gemacht hat. Sie bekommen nur
eine Vorstellung von der Komplexitat der Aufgabe, wenn Sie es
selbst probieren. Keine Sorge: Fir uns Menschen ist das im
allgemeinen schwerer als fir Papageien.




ﬁ peds Braintrainer 4 — Ubungsbeispiele

Sternenhimmel

Zugegeben, ein schéner Anblick und diese Assoziation wollen wir
auch. GenieBen Sie es ruhig und fiihren dann aber diese Ubung
durch. Die Planeten, die Sie sehen werden, sind allgemein bekannt,
wenn nicht, schadet es nicht.

Sie verschwinden und Sie miissen sich fiir die Ubung genau
gemerkt haben, wo welcher Planet war. Die Ubung dient dazu,
neben dem rein visuellen Gedéachtnis auch das Gedachtnis flr den
gesamten Raum und das Gesichtsfeld zu férdern. Keine
Koordinatenangaben helfen lhnen dabei. Es hilft nur die Erinnerung
an das Gesamtbild. Und das ist Giberhaupt nicht leicht.

Im praktischen Leben werden Sie aber lhre bessere Wahrnehmung
von Details sehr positiv bemerken.
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Zweifach

Zwei vollig verschiedene Dinge gleichzeitig zu tun, gehért zu den
sehr wirksamen Ubungen im Gehirntraining. In Wirklichkeit geht das
gar nicht bewuBt. Im BewuBtseinsbereich haben wir nur einen
.Prozessor“ zur Verfigung. Erst wenn wir Vorgange so perfekt
gelernt haben, daB sie in den unbewuBten Bereich, den
sratiomorphen® Bereich transferiert werden, gelingt das.

Das ist fiir diese Ubung aber nicht der Fall. Sie kénnen also nur
mdglichst schnell hin und her schalten. Zudem trainiert diese Ubung
die Aufmerksamkeit im Gesichtsfeld auBerhalb des scharfen Focus-
Bereichs.

Unterschiedlicher kdnnen die Tatigkeiten kaum sein. Ihre ganze
Aufmerksamkeit wird benétigt, um das grine Quadrat im Zentrum zu
halten. Und sie sollen in Sekundenbruchteilen auch noch darauf
reagieren, wenn die vorgegebene Zeichenfolge irgendwo erscheint.

Halten Sie hier durch. Vermehrte Konzentration, Feinmotorik und die
bessere Wahrnehmung im Gesichtsfeld sind der Lohn.
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- Steuern Sie mit horizontsler Mausbewegung auf dem Kurs

Vordergrindig ist das ein Spiel. Unterhaltsam und spannend zwar,
aber ein Spiel eben. Es waren aber nicht wir, wenn wir daraus nicht
ernsthaftes Gehirntraining gemacht hatten.

Es geht nicht nur um Konzentration und Feinmotorik und das Gefahl
fur die ,,Physik“, sondern vor allem auch um ein ausgepragtes
Zeitgefuhl fir die Lésung dieser Aufgabe.

Genau das wollen wir bei allem Vergnilgen hier trainieren. Zum
einen mlssen Sie sich voll auf die feinmotorische Steurung des
Skifahrers konzentrieren, zum anderen Uber einen Zeitraum von
Minuten ein genaues Gefuhl dafiir entwickeln, wie lange es dauern
darf. Ein biBchen hilft Innen der Simulator dabei, damit es auch
wirklich sportlich spannend bleibt.



