mental-aktiv
Ubungsprogramm
fur Einsteiger

ek

Thema

Aufmerksamkeit o

GIl Y.

Be1 nachlqssend mer
infolge z



Wach und aufmerksam

Voraussetzung fiir geistige Leistung ist ausreichende Wachheit. Wenn wir
schlafrig sind, ist unser Geist sehr leistungsschwach. Im entspannten Zustand
bleibt unsere Leistungsfahigkeit immer noch eingeschrankt. Optimal arbeitet
unser Geist erst dann, wenn wir voll wach sind. Diese volle Wachheit konnen
wir auch als allgemeine Aufmerksamkeit bezeichnen. Wer wach und auf-
merksam ist, kann seine Leistungsfahigkeit optimal nutzen. Er ist in der Lage,
individuelle Hochstleistungen zu erbringen.

Gezielte Aufmerksamkeit

Hohe Leistungsbereitschaft allein reicht aber oftmals nicht aus. Die vorhandene Aufmerksam-
keit muss gezielt auf die Aufgabe gelenkt werden, die es zu meistern gilt. Ein noch so leistungs-
fahiger Geist bleibt ohne Wirkung und ohne Erfolg, wenn er nicht gezielt eingesetzt wird.
Sich vor einer wichtigen Aufgabe richtig wach machen, ist sinnvoll und niitzlich. Dann aber

ist es ebenso wichtig, die erreichte Aufmerksamkeit zu biindeln und sich nicht ablenken zu
lassen. Dieses gezielte aufmerksame Arbeiten kann man durch geeignete Ubungen trainieren.

Die grauen Zellen brauchen Training

Mit MAT® aktivieren Sie Ihr Gehirn. Deshalb sollten Sie moglichst dann iben, wenn Sie geistig
wach sein wollen. Am besten gleich morgens als Start in einen aktiven Tag. Auch am friihen
Nachmittag ist ein giinstiger Zeitpunkt, sich geistig zu aktivieren. Nur am spaten Abend, kurz
vor dem Schlafengehen sollten Sie nicht mehr trainieren. Sie konnten dann nicht mehr so
leicht einschlafen. Ausreichender Schlaf ist aber eine wichtige Voraussetzung fiir hohe geistige
Leistungsfahigkeit. Als Faustregel gilt: eine Ubungseinheit pro Tag. Bei geistiger Unterbelas-
tung (z. B. Krankenhausaufenthalt oder Faulenzerurlaub) sowie bei geistiger Uberbelastung
(Dauerstress oder erhohte Anspannung) sind zwei Ubungseinheiten pro Tag zu empfehlen:
eine morgens und eine am friihen Nachmittag.

Mit Tebonin® in der Dosierung 240 mq taglich Tebonin® konzent 240 mg oder
2X120 mg Tebonin® intens 120 mg taglich, und 5-10 Minuten Training konnen Sie
etwas flir Konzentration, Gedachtnisleistung und innere Ausgeglichenheit bei nachlassender
Funktion der Nervenzellen im Gehirn tun. Die Wirkung tritt nach ca. 2 bis 3 Wochen allmah-
lich ein und nimmt danach weiter zu. Tebonin® ist gut vertraglich. Sie erhalten Tebonin®
in Ihrer Apotheke.



Tebonin® | Mit dieser Ubung
Vie re(:k stdrken Sie lhre

Aufmerksamkeit

S uc h e und Konzentrations-
fdhigkeit.

Wie viele Vierecke sind in dieser Zeichnung? Schatzen

Sie zuerst mal wie viele es denn ungefahr sein konnten.

Und dann stellen Sie die genaue Anzahl fest.

Geschatzte Vierecke mmp .......cceueeee

Gezahlte Vierecke mmp ......ceeeeeee
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Te b o ni n® Bei der raschen Worter-
*\N 0 rter suche erhéhen Sie die

suche

Geschwindigkeit, mit der
Sie Informationen auf-
nehmen und verarbeiten.

Suchen Sie nach dem roten Wort! Es ist zweimal in
der Zeile daneben versteckt. Unterstreichen Sie die
gefundenen Worter moglichst rasch.

MEILEN
THEMA
SINNE
STRAND
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GURKE
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NANARTANKENASETANKADNKARZT
SIDPINSELEHMEPREREPINSELEZH
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Tebonin® || Mit dieser Ubung
* stdrken Sie lhr
Ve I'SC h wun d ene Konzentrations- und
Rechenzeichen Kombinations-
vermégen.

Hier sind einfache Rechenaufgaben zu losen. Leider
sind alle Rechenzeichen verlorengegangen. Das macht
die Sache naturlich etwas schwieriger. Setzen Sie die
fehlenden Plus- oder Minuszeichen so ein, dass das
Rechenergebnis am Ende der Zeile stimmt.

Al 4 2 3 6 = 3
? ? ?

B| 5 T2 4 | =| 6
? ? ?

C| 7 2 6 2 | =] 9
? ? ?

Dl 6 3 I 4 | =] 7
? ? ?
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Hilft Musik beim lernen?

,Ruhe —ich muss mich konzentrieren!“
Solche oder ahnliche Forderungen
haben Sie bestimmt schon ofter gehort
oder selbst geauRert. Sicherlich ist es
einfacher, sich in ruhiger Umgebung zu
konzentrieren. Ruhe allein aber bringt es
nicht. Passiv dazusitzen und zu warten,
bis die Konzentration sich einstellt, ist
kein Erfolgsrezept. Viel eher fiihrt die aktive Beschaftigung mit
einer Sache zum Erfolg. Forscher der Boston University konnten
nachweisen, dass geistige Aktivitat die Wahrnehmung storen-
der Reize hemmen oder gar unterdriicken kann. Warten Sie also
nicht darauf, dass die Konzentration sich einstellt. Fangen Sie
lieber gleich aktiv an. Dann haben Sie die besten Chancen, die
gewlinschte Konzentration zu finden.
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*Muster einpragen
und nachzeichnen

Tebonin®

Pragen Sie sich zunachst das erste Kastchen mit der
genauen Anordnung der Symbole ca. eine Minute lang

ein. Decken Sie es dann ab. Zeichnen Sie aus der Erinne-

rung alle Zeichen in die richtigen Felder darunter. Mit
dem zweiten Kastchen machen Sie es dann ebenso.
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Mit dieser Ubung férdern
Sie sowohl Ihr Konzen-
trationsvermogen als
auch lhre Merkfdhigkeit.
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Trainieren Sie jetzt Ihr

* Tebonin® ren Sie jetz

oo Kurzzeitgeddchtnis
WO rte r und lhre Fahigkeit der
1 gezielten Verarbeitung

von Informationen.

Pragen Sie sich die Position dieser einzelnen
Buchstaben gut ein. Sie merken sich jetzt
1=R,2=A,3=T....usw.
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Dann bitte das Wort abdecken

Bilden Sie nun mit den roten Ziffern neue Worter.
Dazu miissen Sie die einzelnen Buchstaben aus dem Kopf abrufen.

Buchstaben Nr.:3-2-4 -5 Buchstaben Nr.: 8 -7 -4 -5

Wenn Ihnen das Abrufen der Buchstaben aus dem Kopf zu schwer ist, dann brauchen
Sie das Buchstabenfeld nicht abzudecken.
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Te bO n-i n® Jetzt erhdhen Sie die
* Geschwindigkeit, mit
Za h l.e n- der Sie Informationen

spu rt aufnehmen und ver-
arbeiten. Das fiihrt zu

Tippen Sie mit dem Finger oder einem Stift moglichst einer Verbesserung der

rasch der Reihe nach auf die Zahlen von 1 bis 35. Denkleistung insgesamt.

=(20| 10 |32 | &= 30

42621 29 (6| 25

15=|7 |12 =
= 18 12 ({32114 24
13|17 28| 9 34| =

11 16 | = |27 | 1 = p)
8 35 23
33 22 > 3
= 19 31 | =

Welche zwei Zahlen kommen hier doppelt vor? wsh ....coceeueeenneees
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* Tebonin® | Hier stirken Sie lhr
Pe rsonen Gedéchtnis: Ihre Fihig-

keit, Informationen
Gedachtnis aufzunehmen, zu
speichern und wieder

Pragen Sie sich alle 3 Gesichter ein und die jeweiligen abrufen zu kénnen.

Namen ein. Lassen Sie sich dazu genligend Zeit. Decken
Sie dann die obere Halfte dieser Seite ab. Achtung,
unten ist die Reihenfolge der Personen vertauscht!

Dr. Giinter Ringsell Viola Kerpinski Dieter Trabenius

Wiederholen Sie nun diese Angaben maglichst vollstandig.
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Heller Arbeitsplatz

Wer bei der Arbeit voll wach ist, dem
wird sie leichter und besser gelingen.
Nur bei voller Wachheit sind wir in der
Lage, unser geistiges Leistungspoten-
tial optimal auszuschopfen. Wie wach
wir gerade sind, hangt von vielerlei
Umstanden ab. Einer davon ist das
Licht. Sonnenlicht reguliert nicht nur
unseren Schlaf-Wach-Rhythmus,
sondern macht uns auch geistig wach. Deshalb ist ausreichend
helles Licht am Arbeitsplatz so wichtig. Méglichst nahe am
Fenster ohne Schatten auf die Arbeitsflache ist ideal. Wenn das
nicht mdglich ist, sollte fiir ausreichend helle Beleuchtung
gesorgt werden. Nicht nur begrenzt auf die Arbeitsflache,
sondern moglichst im ganzen Raum. Besonders wichtig ist
dabei ein ausreichend hoher Blauanteil. Wahrend gelbliches
Licht eher beruhigt, macht blauliches Licht munter und fit.

mental-aktiv.de
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Te b o nin® | Her fordern Sie ganz
*K t besonders Ihr Konzen-
etien- trationsvermogen.

rechnen

Ohne Taschenrechner, nur im Kopf rechnen! Und das
auch noch mit sehr unublichen Rechenzeichen. Ein
Gesicht mit lachendem Mund heil3t: die folgende Zahl
abziehen; ein Gesicht mit geradem Mund heift: die
Zahl dazuzahlen. Beginnen Sie mit der Zahl 57 und
folgen Sie den Pfeilen, bis Sie unten beim leeren Feld
fur die Losung ankommen.

57> OB > ©8 2> Of
\
©3€ O € O € 9
\Z
©7=> 065> ol > O

N7
?
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Te boni n® Trainieren Sie nun lhre

? oo Konzentrationsfdhigkeit
Doppelganger und die Genauighet be

gesucht Aufnahme und Kontrolle

von Informationen.
Von jedem Gegenstand im oberen Feld sollte es
auch ein Exemplar im unteren Feld geben. Ein Teil
ist abhanden gekommen. Kontrollieren Sie zuerst
mal nur mit den Augen, dann mit einem Stift.

b= L

L L ¢ B &
o & — [ -
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Tebonin® | Hierfordem Sie Ihre

?A 13 g ramme geistige Flexibilitdt

und aufSerdem auch
noch lhre Fahigkeit

der Wortfindung.
Bilden Sie mit den Buchstaben eines jeden Wortes

einen neuen Begriff. Sie miissen dazu von jedem
Wort jeden Buchstaben einmal verwenden: so wie
im Beispiel in der ersten Zeile. Und es darf kein
Buchstabe ubrig bleiben!

MAHL Ll 4 HALM

SAHNE )

ROSE =

RACHE )

RUMMEL I

Es konnen mitunter auch mal andere Worter zu finden sein, als die in der Losung
angegebenen!
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? Te boni Nn°® | Trainieren Sie nun lhre
. geistige Beweglichkeit.
Labyrinth-
Worter

Hier hangen die Buchstaben der einzelnen Worter wie
an einem Faden aneinander. Probieren Sie ein bisschen
herum, um den Anfang zu finden. Dann kdnnen Sie
den unsichtbaren Faden ganz bestimmt verfolgen.

5 6 1
Beispiel:
D E s eispiel .
Der erste Buchstabe ist hier das S
N U T und der Reihenfolge nach gelesen
ergibt sich das Wort S-T-U-N-D-E
4 3
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Palmieren

Wer inmitten von Aufregung und
Hektik leistungsfahig bleiben will,
muss Ruhe bewahren konnen.
Leichter gesagt als getan. Gerade
wenn man sie am notigsten braucht,
ist sie oft schwer zu finden. Versu-
chen Sie’s doch mal mit einer
einfachen Ubung mit dem Namen
,Palmieren” (von ,,Palmus” = Breite der Hand). Reiben Sie lhre
Hande aneinander, bis sie spiirbar warm geworden sind.
Legen Sie nun die Hande wie zwei Schalen ber die geschlos-
senen Augen. Die Handflachen sollen dabei nicht die Augenli-
der beruhren. Entspannen Sie Gesicht und Nackenmuskeln.
Die Hande stiitzen den nach vorne gesenkten Kopf. Empfin-
den Sie die angenehme Warme und die Dunkelheit. Atmen
Sie langsam und regelmaRig und genieRen Sie die tiefe
Entspannung beim Ausatmen.

mental-aktiv.de
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? Tebonin® [ Nun kinnen Sie wieder
Schwa lbe n lhre Ausdauer trainieren.

zahlen

Ein Gewitter naht. Aufgeregt kreisen die Schwalben
in der Luft. Finden Sie heraus, wie viele es sind.
Zunachst mal nur mit den Augen und dann erst mit
einem Stift!

mental-aktiv.de @
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* Tebonin® | Hierfordem sie ihre
Kreativitdt und die Fihig-
Wort-

keit der Wortfindung.
Quartett

Schreiben Sie - so wie im Beispiel vorgemacht - zu
jedem Gliicksklee vier Worter, die jeweils zusammen
mit dem Wort im Kleeblatt einen Sinn ergeben.

E2/55

Die in diesem Heft enthaltenen Aufgaben sind erstellt
G und gepriift von der Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V.

Postfach 1420, 85555 Ebersberg, www.gfg-online.de
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Seite 3: 11 Vierecke
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Seite 4: MEILEN EMEILENPIRFASSMEILENHSITRLER
THEMA EMTTHEMATATUBETLETHEMAAKLB
SINNE SAFTSINNERKRESELSISINNEHSNTE
STRAND RNSTRANDRASRARNDSTRANDSTAR
TALER ATARATWTALERATRLTATTALERADEL
ERNST ERTWURSRSTERNSTWURMSERNSTU
PREISE LISPREISEKEPREISEIHTEEPGEREM
GURKE RUMGURKEGUMMIRUGGURKESSLD
TANK NANARTANKENASETANKADNKARZT
PINSEL SIDPINSELEHMEPREREPINSELEZH
ALTER  KIGLICHTALTERKATERCESLALTERBR
BAUEN AUGEBAUENRLETNERNBAUENRESE

Seite5: A:4+2+3-6=3
B:5-1-2+4=6
(:7-2+6-2=9
D:6+3+2-4=7

Seite 8:  1RAT, 2 TAGE, 3 GEBT, 4 REGE
Seite9:  12und 32

Seite 12: Summe =50

Seite 13: Nr.14

Seite 14: Sahne - Hasen, Rose - Eros, Rache - Arche,
Rummel - Murmel

Seite 15: 1Robbe, 2 Elefant, 3 Schlange

Seite 17: Es sind 35 Schwalben

Bitte beachten Sie auch unsere Informationen
zu Tebonin® auf der folgenden Seite!
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Tebonin® konzent 240 mg

Enthalt 240 mg Tebonin® in
einer Filmtablette

Tebonin

konzent 240 mg ..

vachsena sk 16 Lahi
le’ilrka:::#; (Tf:i!qq@llu;dg-%:w-hmwnm!rakl EGh 761®
Pflanzlicher Wirkstoff zur
Leistungsstd@rkung des Gehims
A0 rimtabatien N2 D, Willmar Schraabe

Was ist das Besondere an Tebonin®?

Nur Tebonin® enthalt den patentierten
Spezialextrakt EGb 761°.

Ein patentiertes Herstellungsverfahren
gewahrleistet die gleich bleibend hohe Qualitat
des pflanzlichen Arzneimittels.

Tebonin® wirkt in den Nervenzellen des Gehirns.
Die Energieversorgung wird verbessert.

Tebonin® fordert, dass man sich konzentrierter,
ausgeglichener und belastbarer fiihlt.
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Starkt Gedachtnis und
Konzentration.*

Tebonin

konzent 240 mg

Fir Erwachsene ab 16 lahrer

WirkstofF: Ginkgo-biloba-B ter-Trockenasrakt EGh 761*
Pflanzlicher Wirkstoff zur

Leistungsstd@rkung des Gehims

A0 pimtattarien N2 D, Willmar Schaabe

Pflanzlicher Wirkstoff.

r_
oo o S\e )E’\—Z_\— \hr pe
Gut vertraglich. t‘;’x\eg\\«es Ubungspriqf.am(;ﬂe
: -aktw.
* Bei nachlassender mentaler Www,menta\ é

Leistungsfahigkeit

infolge zunehmender FunktionseinbuRen der Nervenzellen im Gehirn.

Tebonin® konzent® 240 mg 240 mg/Filmtablette. Fiir Erwachsene. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trocken-
extrakt. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Beschwerden bei leichten bis mittelschweren hirnorganisch
bedingten mentalen Leistungsstorungen im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei Abnahme
erworbener mentaler Fahigkeit (dementielles Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Riickgang der Gedéchtnis-
leistung, Merkfahigkeit, Konzentration und emotionalen Ausgeglichenheit, Schwindelgefiihle, Ohrensausen.
Bevor die Behandlung mit Ginkgo-Extrakt begonnen wird, sollte geklért werden, ob die Krankheitsbeschwer-
den nicht auf einer spezifisch zu behandelnden Grunderkrankung beruhen. Mit der Natur.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen S Fiir die Menschen.
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. e

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG
www.tebonin.de

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe Stand: April 2011 www.schwabe.de



