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Kreativitat ist gefragt

Ob im beruflichen Alltag, in der Ausbildung oder in der Freizeit -
neue Ideen bringen immer entscheidende Vorteile.

Die richtige Idee im richtigen Augenblick ist oft mehr Wert als jede
noch so miihevolle Anstrengung. Selbst in zwischenmenschlichen
Beziehungen sind schwierige Situationen oft nur mit Kreativitat

%  zu l6sen, mit neuen und Uberraschenden Vorschlagen. Wer kreativ
ist, findet oft die besseren Losungen und ganz sicher auch mehr Anerkennung bei
seinen Mitmenschen.

Kreativitat fallt nicht vom Himmel

Kreative Einfélle kommen nicht von irgendwo her. Sie sind ein Produkt reger Hirn-
aktivitdt. Das Gehirn muss in der Lage sein, Informationen rasch aufzunehmen und
diese mit unterschiedlichsten Erfahrungen zu vergleichen. Es ist kein Superhirn
erforderlich, aber ein gut funktionierendes. Besonders wichtig ist dabei die Vermei-
dung von Stress. Zu hohe Anspannung behindert die Kreativitat. Auch in dieser Hin-
sicht ist ein leistungsfahiges Gehirn von Vorteil. Es ist nicht so schnell Gberfordert.
Die Gefahr von Stress ist vermindert.

Hirnleistung ist die Basis von Kreativitat

Deshalb ist Gehirntraining eine wichtige Unterstiitzung der Kreativitat. Wer rastet,
der rostet! Wenn das Gehirn nicht ausreichend beschaftigt wird, biit es seine
Leistungsfahigkeit ein. Das richtige geistige Training ist deshalb der Schlissel zu
hoher geistiger Leistungsfahigkeit.

Um den Geist fit zu halten, ist kein anstrengendes Dauertraining erforderlich.
Kurze Aktivierung reicht aus. In 5 bis 10 Minuten bringt sich das Gehirn so richtig
in Schwung, wenn es entsprechend gefordert wird.

Mit den erfolgsgepriiften Ubungen des Mentalen Aktivierungs-Trainings (MAT®)
bringen Sie Ihre grauen Zellen optimal auf Trab.

Mit Tebonin® in der Dosierung 240 mg taglich Tebonin® konzent 240 mg
oder 2x120 mg Tebonin® intens 120 mg téglich konnen Sie etwas fiir
Konzentration, Gedachtnisleistung und innere Ausgeglichenheit bei nachlassender
Funktion der Nervernzellen im Gehirn tun. Die Wirkung tritt nach ca. 2 bis 3 Wochen
allméhlich ein und nimmt danach weiter zu. Tebonin® ist qut vertraglich.

Sie erhalten Tebonin® in Ihrer Apotheke.

Te bO n-i n® Trainieren Sie nun lhre
W t geistige Flexibilitat.
ort- Mit dieser Ubung
BI‘UCkE N untersttitzen Sie
zugleich auch lhre
In jeder Zeile ist die Liicke mit einem Wort zu fillen. Kreativitit.
Dieses mittlere Wort soll sowohl mit dem Wort davor,
als auch mit dem Wort dahinter, ein neues sinnvolles
Wort ergeben. Der 1. Buchstabe des gesuchten Wortes
steht schon da.
Beispiel:
- BRUCKE
GLUH Lo o FIEBER
GLUCK o Wi, e TRAUM
HEIL M., e ALTER
WETT o O o RICHTER
KREUZ Foiiiiciin, e WIND
BAUM o o e DACH
SCHICKSALS S e |LOCH
UNTER Wi, e GESCHICHTE
TASCHEN B e BINDER
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*I.abyrinth-

Worter

Hier sind die Buchstaben der einzelnen Worter wie
an einem Faden aneinandergereiht. Probieren Sie
ein bisschen herum, um den Anfang herauszufinden.
Dann konnen Sie den unsichtbaren Faden ganz
bestimmt verfolgen.

Trainieren Sie nun lhre
geistige Beweglichkeit
und Ihr Kombinations-
vermogen.

5 6 1
E N = W Beispiel: .
Der erste Buchstabe ist hier W.
Der Reihenfolge nach gelesen
G E I entsteht das Wort W-I-E-G-E-N
4 3 2
L= N —~__E~N
A A M S
G~ E .. H = C
M= 1 = E )/\
0=K=5s7
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Kontrolle

Kontrollieren Sie die verschiedenen Symbole im
Kasten. Immer wenn Sie 3 gleiche Zeichen finden,
die so im rechten Winkel angeordnet sind, wie die
drei roten Zeichen, dann verbinden Sie diese so,
wie es im Beispiel vorgemacht ist.

Wenn Sie die folgende
Ubung so schnell wie
maglich durchfiihren,
trainieren Sie wirkungs-
voll die Arbeitsge-
schwindigkeit Ihres
Gehirns.
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Wie viele solcher Kombinationen sind es insgesamt? s ........
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Tebonin® | Mit dieser Ubung
* oo trainieren Sie lhre
Worter

geistige Flexibilitat

e rga nzen und zusatzlich noch
lhre Sprachgewandtheit.

Ein Sprichwort lautet: Wie der Anfang, so das Ende.
Das stimmt hier aber leider nicht. Finden Sie fiir jede
Zeile, so wie im Beispiel, einen Wortanfang. Das

Aufwarmtraining fiir

das Gehirn gemeinsame Ende der Worter ist jeweils vorgegeben.
Wer geistige Leistung erbringen will,
sollte wissen, dass das menschliche </\
Gehirn nicht immer und vor allem nicht Beispiel:
sofort auf Abruf voll leistungsbereit ist.
- Im entspannten oder gar schlafrigen Mol-ke
Zustand ist unser Gehirn auf Energie- Klin-ke
spargang geschaltet. Es besteht verringerte Einsatzbereitschaft. Gur-ke
Um die volle Leistungsfahigkeit abrufen zu konnen, reichen

guter Wille und noch so starkes Bemuhen nicht aus. Das
Gehirn kann nicht auf Kommando umschalten. Es muss sich

&

vorbereiten und auf Leistung einstellen kdnnen. Deshalb soll-
ten Sie immer wenn Sie hohe geistige Leistung erbringen
wollen, vorher Ihren Denkapparat mit Gehirntraining auf-
warmen. So wie die Sportler, die keinen Wettkampf ohne ger st
korperliches Aufwarmtraining beginnen.
ger st
ger st
ger st
ger st
E8/7
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Tebonin® §| Uben Sie jetzt Ihr Tebonin® || Trainieren Sie nun
S pru ch Kombinationsver- KO nzen t ri er t wieder lhre Aufmerk-

magen und lhre samkeit und erhohen
St u cke geistige Flexibilitat. lesen Sie dabei gl(-BICh.ZEItlg
Ihre Konzentration.
Hier ist ein Sprichwort in Schnipsel zerschnitten und Gestresst? Hier finden Sie Tipps zur Entspannung. Ehe
verstreut. Nur der Anfang stimmt. Bringen Sie die ein- Sie sich aber entspannt im Sessel zuriicklegen konnen,
zelnen Teile wieder in die richtige Reihenfolge. mussen Sie sich beim Lesen dieses Textes erst noch

ordentlich konzentrieren.

WE... ZuRnacHahmUngempFohLen

EskAnNsoerHoLSaMseiNsicHeiNmalLnuR

BEN AGE GUT] mitdiNgeNzubEscHaFtiGeNfiirdiEmaNsicH
r Y[ Y ) SoNstkEiNezEitgonNt
NMUT EST UTHA N
\ I J ) EntDeckEnSiEwiE
rRAMT\ rOHE\ rTAMAw woHLtueNdeSisT .\,

eiNinTereSsAntEs |3
bucHzuLeSeNScHONemuSikzUhoReNoDer
eiNfAcHnuRsoVoRsicHhiNzuTraUmeN

pRoBiEreNsiEeSdOchglEicHmAlaUs.
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* Tebonin® | Hier fordem Sie Ihre

geistige Flexibilitdt
Ve rd re hte und auferdem auch * o °
Namen noch Ihre Fihigkeit T 00NN F] n T

der Wortfindung.

Artischocken fordern die Verdauung, senken das
Cholesterin und reinigen das Blut. Hier haben sich . .
vier Damen eine Pflanze reserviert. Finden Sie die Bra]nwalklng

Vornamen heraus. Gehen und dabei das Gehirn fit
machen, so kénnte man den Begriff
BrainWalking Ubersetzen. Schon
das Gehen alleine erhoht die Durch-
blutung des Gehirns und fordert die
geistige Fitness. Licht und Luft in
freier Natur tragen ebenfalls dazu
bei. Entscheidend beim eigentlichen
BrainWalking ist aber die geistige
Aktivitat. Wahrend des Gehens, also unter verbesserten
Arbeitsbedingungen fiir lhr Gehirn, sollen Sie kleine Aufgaben
l6sen. Zum Beispiel ein paar langere Worte oder einen kurzen
Satz riickwarts buchstabieren, in 4er-Schritten bis 80 zahlen
und wieder zurlick bis Null, oder zu jedem Buchstaben des
Alphabets (auBer x und y) ein Wort suchen, das irgendwie mit
der Umgebung zu tun hat, in der Sie sich gerade bewegen. So
kann aus einem Spaziergang ein richtiger Trainingslauf fur lhr
Gehirn werden.

mental-aktiv.de mental-aktiv.de
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Te boni n® Wenr{Si.e diese Uf)ung
sorgfaltig durchfiihren,

*Chaos in der

Leitung Aufmerksamkeit und
Genauigkeit der Wahr-
Hier sind alle Leitungen belegt. Kreuz und quer wird nehmung.
telefoniert. Aber wer spricht mit welchem Apparat?
Verfolgen Sie die Linien zunachst mal nur mit den
Augen.
£ 6 - - - -
- L §Foy Y O
6
= 6 -
DIy
/4
) 'Kurt ~ ¢
Gunt > 1 g T(arin
unter W Marion Ralf Sabine E8/13
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steigern Sie wirkungsvoll

Tebonin® I Vit dieser Ubung
* stdrken Sie Ihr Konzen-
Ve r'SC h wun d ene trations- und Kombi-
Rechen ZEi chen nationsvermégen.
Hier sind einfache Rechenaufgaben zu l6sen. 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.
A 1 2 3 5 = 1
? ? ?
B 5 3 2 4 = 10
? ? ?
C 7 2 6 2 = 9
? ? ?
D 8 3 2 4 = 3
? ? ?
mental-aktiv.de |
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Tebonin®

*Buchstaben-

Ernte

Hier finden Sie liberlieferte Bezeichnungen fiir

die altbekannte Heilpflanze Wermut. Streichen

Sie moglichst rasch der Reihe nach die Buchstaben
durch.

Mit dieser Ubung
fordern Sie vor allem
Ihr Kurzzeitgeddchtnis.

GRABENKRAUT e GOTTVERGESS e HEILBITTER
WURMKRAUT ¢ MOTTENSTOCK « WOLFZAUSERT

MAGENKRAUT o SCHWEIZER TEE

4\

" JLOLEREISRSGR

o

“s  RTVGSENRATAU
P':?“ TEWMGTKUIBTO
) TMNSCKAKKUWF
‘; UEBHERTZAMAG
\

RAENTSOTECHT

- WTOEIZERTERUE
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* Tebonin®
Buchstaben-

Kapriolen

Tippen Sie im Rasterfeld der Reihe nach auf die Buch-
staben der unten angegebenen 12 Worter. Am besten
nehmen Sie dazu lhren Zeigefinger. Es darf in alle
Richtungen gehiipft werden: waagerecht, senkrecht
oder diagonal. Die Felder miissen sich aber immer
an einer Ecke bertihren. Ein und dasselbe Feld darf

in einem Wort aber nur einmal benutzt werden!

Trainieren Sie nun lhre
geistige Flexibilitat.
Zugleich unterstiitzen Sie
damit auch Schnelligkeit
und Beweglichkeit in der
Aufnahme von Informa-
tionen.

Als Beispiel ist das Wort BOTE der Reihe nach mit Pfeilen markiert.

Suchen Sie ebenso nach folgenden Wortern:

Brote, Dinge, Ernte, Genie, Korb, Krone,
Makrele, Regen, Regie, Rentier, Teig, Wirtin

W

E8/33

Welche Warter gehen nach den oben beschriebenen Regeln nicht?
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Te boni n°® § Vi dieser Ubung fordern

Sie sowohl Ihr Konzen-

M uster Ei n p ré g en trationsvermégen als
un d Nac h 2e1C h nen auch Ihre Merkfihigkeit.

Pragen Sie sich zunachst das erste Kastchen mit der
genauen Anordnung der Symbole ca. eine Minute lang
Rechnen ein. Decken Sie es dann ab. Zeichnen Sie aus der

mit den Augen Erinnerung alle Zeichen in die richtigen Felder darunter.
Mit dem zweiten Kastchen machen Sie es dann ebenso.

Kopfrechnen ist aus der Mode gekom-

men. Seit es Taschenrechner gibt, sind 1 2
wir immer seltener gezwungen, Rechen-
operationen in Kopf auszufiihren. Dabei U Q @
ist Kopfrechnen eine gute Maglichkeit,
die geistige Fitness zu fordern und zu
fordern. Probieren Sie es doch mal auf eine etwas andere Art. A
Nehmen wir zum Beispiel 34 x 18. Stellen Sie sich vor, Sie
wiirden diese Multiplikation schriftlich auf einer Tafel ausfiih-
ren. Betrachten Sie die Ziffern, die Sie vor lhrem geistigen ﬁ Q
Auge nach und nach fiir die einzelnen Rechenschritte auf die
Tafel schreiben. NatUrlich erfordert das einige Konzentration. . )

Wenn Ihnen das aber gelingt, konnen Sie das Ergebnis ganz
einfach ablesen.

E8/43
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Tebonin®

| Personen-

Gedachtnis

Pragen Sie sich alle 3 Gesichter ein und dazu auch noch
die jeweiligen Namen. Lassen Sie sich gentigend Zeit,
bis die Namen im Gedachtnis gespeichert sind. Decken
Sie dann die obere Halfte dieser Seite ab.

Hier stdrken Sie lhr
Geddchtnis: lhre Fahig-

keit, Informationen auf-
zunehmen, zu speichern

und wieder abrufen zu
konnen.

by
Peter Tuermer Erika Lehrer

Jahn Forsther

Schreiben Sie nun die richtigen Namen unter die Abbildungen.

E8/48

*l .

Seite 3:  Lampen, Wunsch, Mittel, Kampf, Fahrt,
Haus, Schlag, Welt, Buch

Seite 4:  Anlage, Mensch, Eskimo

Seite 5:  7-mal mit dem Beispiel

Q| F|O|% ||
5‘&140()05'
Q||| A|X
O a|w|a|delye
Sl | Qx| A
|| P ela]o
IR S IR

Seite 7:  Vorschlége fiir Nr. 1:
Flieger, Hunger, Nager, Sénger, Tiger
Vorschlage fiir Nr. 2:
Ast, Last, Lust, Knast, Kost

Seite 8:  Wer am Tag Gutes tut hat am Abend
frohen Mut.

Seite 10: Erika, Ingrid, Renate, Martina

Seite 12: 1Marion, 2 Sabine, 3 Ralf, 4 Gunter,
5 Karin, 6 Kurt

Seite 13: A:1+2+3-5=1
B:5+3-2+4=10
C:7-2+6-2=9
D:8-3+2-4=13

Seite 15: Makrele, Regie, Rentier, Teig

G

Die in diesem Heft enthaltenen Aufgaben sind erstellt
und gepriift von der Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V.
Postfach 1420, 85555 Ebersberg, www.gfg-online.de

mental-aktiv.de
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Bitte beachten Sie auch unsere Informationen
zu Tebonin® auf der folgenden Seite!



Tebonin® konzent 240 mg

Enthalt 240 mg Tebonin® in
einer Filmtablette

Tebonin’

konzent 240 mg ..

Fiw Erwachsene ab 185 lahren

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

Leistungsstd@rkung des Gehims

A0 simattatien N2 D, Willmar Scharabe

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.

20

Starkt Gedachtnis und
Konzentration.*

Tebonin’

konzent 240mg ..

Fiwr Erwachsene b 16 lahren

Wirkstoff: Ginkgo-biloba-BSite-Trackenastrakt EGh 761*
Pflanzlicher Wirkstoff zur

Leistungsstarkung des Gehims

A0 rilmtatiaren N2 D, Willmar Scharabe

Pflanzlicher Wirkstoff.
Gut vertraglich.

* Bei nachlassender mentaler
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 geklart 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: Juli 201 wwwschwabe.de



