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Wer rastet, der rostet! Das gilt besonders für unser Gehirn. 

Dieses Buch bietet ein spielerisches Gedächtnistraining mit 

zehnminütigen Übungen für 30 Tage. Fantasievolle Aufgaben 

aktivieren Ihre grauen Zellen und auch Ihre Lachmuskeln. 

Das ist Gedächtnistraining und Rätselspaß für Jung und Alt!
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 1Gutes Gedächtnis 
bis ins hohe Alter 

30-Tage-Training: 
nur 10 Minuten pro Tag

Mit vielen Illustrationen

... bringt es auf den Punkt.

Die Autorin: Ursula Oppolzer ist Expertin für Gedächtnismanagement 

und Konzentration. Sie hat schon zahlreiche erfolgreiche Bücher bei 

humboldt veröffentlicht. 
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1  „ Was Hänschen 
nicht lernt, lernt Hans 
nimmermehr?“

Lernen und Gedächtnis 

im Laufe des Lebens
„Hans lernt nimmermehr.“ Dieser Satz, so oft gehört, hat sich in 

vielen Köpfen älterer Menschen festgesetzt, entmutigt sie oder 

dient als Alibi, sich in späteren Jahren nicht mehr mit neuen 

Dingen zu beschäftigen. Deshalb halte ich es für wichtig, diesen 

Spruch einmal unter die Lupe zu nehmen.

Was will dieser Spruch aussagen? Was stimmt, und was stimmt 

nicht?

Es ist richtig, dass uns im Erwachsenenalter selten so viel Zeit 

zum Lernen zur Verfügung steht wie in der Kindheit. Richtig ist 

sicher auch, dass die positiven und die negativen Erfahrungen 

der Kindheit sich stark einprägen und dem späteren Leben oft-

mals eine bestimmte Richtung geben.

Wörtlich ist der Spruch jedoch nicht zu nehmen:

„Hans“ lernt genauso gut wie „Hänschen“, nur anders!

Ein Kind lernt spielend, und seine Fantasie hilft ihm, seine 

Wahrnehmungen und Erfahrungen als Bilder zu speichern. Es 

bezieht alles Gelernte auf seine Person, bringt es mit sich selbst 
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in Verbindung, da die Welt des Erwachsenen ihm ja noch weit-

gehend unbekannt ist.

Wenn Sie ein vierjähriges Kind fragen: „Was ist ein Stuhl?“, wird 

es antworten: „Ein Stuhl ist etwas, auf das ich mich setzen kann.“

Das Kind verbindet Gegenstände mit Tätigkeiten. Es lernt han-

delnd.

Die Antwort des Erwachsenen auf die gleiche Frage lautet: „Ein 

Stuhl ist ein Möbelstück.“

Der Erwachsene abstrahiert. Seine Fantasie ist nicht mehr ge -

fragt. Es ist in unserer Gesellschaft ein Zeichen von Wissen-

schaftlichkeit, möglichst abstrakt und unverständlich zu formu-

lieren.

Dabei ist unser Gehirn, das des Erwachsenen ebenso wie das des 

Kindes, besonders gut ausgerüstet für das Aufnehmen von Bildern 

und für handelndes Lernen (zum 

Thema Fantasie s. a. S. 176 f.).

Der Erwachsene geht aufgrund seiner 

Kenntnisse und Erfahrungen anders 

an einen neuen Lernstoff heran als 

ein Kind, aber lernt er nun besser oder 

schlechter?

Was Hänschen nicht lernt …

11Lernen und Gedächtnis im Laufe des Lebens
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Dazu ein paar grundlegende Tatsachen:

�  Einen altersbedingten biologischen Abbau des Gehirns gibt 

es erst jenseits der Achtzig.

�  Es gibt kein altersbedingtes Nachlassen der Lernfähigkeit. 

Entscheidend ist das geistige Training.

�  Ältere Menschen benötigen für die Aneignung neuen Lern-

stoffes mehr Zeit, machen dafür aber weniger Fehler.

Der einzige Unterschied in der Lernfähigkeit jüngerer und 

älterer Menschen liegt in der Schnelligkeit, da alle Stoffwechsel-

vorgänge mit zunehmendem Alter langsamer ablaufen.

Wie schnell wir sind, hängt jedoch nicht nur vom Alter ab, son-

dern ganz besonders von der Kondition, das heißt von regel-

mäßigem Training. Das gilt für die Muskeln ebenso wie für den 

Kopf.

„Der Anfang ist die Hälfte des Ganzen!“ (Aristoteles)

Haben Sie ein gutes Gedächtnis?
Die meisten Menschen beantworten diese Frage nur sehr 

zögernd oder mit einem deutlichen Nein. Dabei sind die Ge -

dächtnisschwächen sehr verschieden: Der eine klagt über 

ein mangelhaftes Zahlengedächtnis, während der andere mit 

Namen Schwierigkeiten hat usw.

Ein provozierender Satz lautet:

„Es gibt kein schlechtes Gedächtnis, es gibt nur Interesse oder 

Desinteresse.“

Wenn ein Mann z. B. behauptet, ein schlechtes Gedächtnis zu 

besitzen, und gleichzeitig sämtliche Fußballergebnisse vom 
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letzten Wochenende weiß, oder eine Frau über ihr Gedächt-

nis klagt, aber alle Verehrer ihrer Freundinnen beim Vor- und 

Zunamen nennen kann, dann wird klar, dass die Gedächtnis-

leistung sehr abhängig ist von unserem Interesse und der damit 

verbundenen Aufmerksamkeit.

Tatsachen, die mit starken Gefühlen verbunden sind, ob positiv 

oder negativ, werden meist sofort fest gespeichert, während uns 

die unauffälligen, alltäglichen Dinge, die wir uns merken müs-

sen, oft Probleme bereiten.

Um zu verstehen, warum wir manche Dinge sofort behalten 

und andere mehrfach wiederholen müssen, damit wir sie abru-

fen können, ist es wichtig, sich eine Vorstellung von unserem 

Gedächtnis und den Abläufen beim Lernvorgang zu machen.

Drei Stufen des Gedächtnisses

Jede Information, die wir aufnehmen, muss drei Stufen „er -

klimmen“, um im Langzeitgedächtnis für immer gespeichert zu 

werden. Ständig stürmt eine Flut von Reizen auf uns ein, und 

jeder trifft seine individuelle Auswahl.

Jeder Mensch sieht die Welt anders! Jeder sieht, was er denkt!

13Haben Sie ein gutes Gedächtnis?

456-0_0001-0216.indd   13456-0_0001-0216.indd   13 07.01.2009   14:20:02 Uhr07.01.2009   14:20:02 Uhr



Es hängt von Ihrem Interesse und Ihrer Aufmerksamkeit ab, ob 

Sie bei einem Einkaufsbummel auf bestimmte Autotypen ach-

ten oder auf die neuen Modefarben in den Schaufenstern oder 

auf die Gesichter, die Ihnen entgegenkommen. Wenn Sie alles 

gleichzeitig aufnehmen und speichern würden, gäbe es im 

Gehirn sicher einen Zusammenbruch.

Alle aufgenommenen Informationen kreisen zunächst ca. 20 Se -

kunden als elektrische Schwingungen im Ultrakurzzeitgedächt-

nis (UZG). Stellen wir in dieser Zeit eine Gedankenverbindung 

her, finden wir also einen „Aufhänger“, so wird die Informa-

tion weitergeleitet an das Kurzzeitgedächtnis (KZG) und in einen 

chemischen Stoff umgewandelt, der dann ins Langzeitgedächt-

nis (LZG) gelangt und dort für immer gespeichert wird. Anhand 

eines einprägsamen Bildes lassen sich die Vorgänge noch einmal 

verdeutlichen:

14 Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr?

456-0_0001-0216.indd   14456-0_0001-0216.indd   14 07.01.2009   14:20:03 Uhr07.01.2009   14:20:03 Uhr



Seitenzahlen der 
verschiedenen Übungen

Bildbeschreibungen: 28

Gedächtnisübungen: 29, 34, 36, 39, 50, 56, 59, 63, 65, 70, 76, 

90, 96, 107, 115, 118, 121, 126, 130, 136, 

143, 146

Buchstabenspiele: 32, 33, 49, 64, 68, 75, 80, 83, 85, 87, 89, 

103, 117, 118, 126, 133, 143

Wörtersuche: 26, 31, 43, 51, 54, 60, 62, 63, 65, 68, 75, 

79, 82, 85, 95, 98, 99, 100, 101, 106, 111, 

112, 113, 114, 119, 120, 124, 125, 127, 136, 

137,  138, 139, 142, 144, 145

Wörterkette: 30, 37, 46, 78, 82, 105

Satzsuche: 50, 52, 72, 91, 95, 146

Dichter + Gedichte: 27, 37, 44, 46, 62, 80, 88, 99, 113, 129

Reimen: 27, 55, 73

Fehlersuche: 47, 66

Ordnungsspiel: 35, 73, 120

Kugelspiel: 30, 45, 61, 92, 129

Kreativität: 32, 43, 49, 59, 77, 83, 98, 141

Fantasieübungen: 42, 48, 55, 77, 78, 83, 88, 116, 138, 140, 

142, 146

Wissensfragen: 34, 39, 51, 56, 71, 87, 104, 111, 114, 123, 

125, 140

Redewendungen: 40, 86, 92, 134

Konzentration: 58, 139, 145

214

456-0_0001-0216.indd   214456-0_0001-0216.indd   214 07.01.2009   14:21:29 Uhr07.01.2009   14:21:29 Uhr



Rätsel: 36, 45, 53, 64, 69, 74, 84, 91, 112, 124, 

138

Scherzfragen: 33, 49, 61, 81, 100, 116, 144

Witze: 29, 42, 53, 57, 60, 64, 91, 100, 105, 112, 

116, 124, 135, 144

Denkaufgaben: 41, 57, 74, 77, 84, 97, 105, 119, 128, 135, 

141, 147

215Seitenzahlen der verschiedenen Übungen

456-0_0001-0216.indd   215456-0_0001-0216.indd   215 07.01.2009   14:21:30 Uhr07.01.2009   14:21:30 Uhr


	Front/Back Cover
	Copyright
	Table of Contents
	Front Matter
	Body



