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Nehmen Sie sich was 
Schönes vor 
Gibt es Dinge, die Sie gerne machen 
wollten, wofür Sie aber nie Zeit 
oder Mut oder Gelegenheit fi nden? 
Dann fangen Sie doch einfach mal 
mit einem Plan an. Denken Sie sich 
möglichst konkret aus, wie Sie Ihr 
Vorhaben angehen und umsetzen 
könnten. Welche Vorbereitungen 

muss ich treffen? Welche Gelegenheiten könnten sich bieten? 
Wie werde ich dann im Einzelnen vorgehen? Malen Sie sich 
aus, wie Sie sich dabei fühlen. Sie werden sehen, schon die 
Planung bringt (Vor)Freude. Und die Chancen steigen, dass 
daraus Wirklichkeit wird.

Puzzle-
Spruch

Trainieren Sie nun Ihre 
geistige Flexibilität. 
Mit dieser Übung unter-
stützen Sie zugleich auch 
Ihre Kreativität.

Hier ist ein Spruch von Marie von Ebner-Eschenbach 
völlig durcheinander geraten. Sie sollen nun die 
 Worte in die richtige Reihenfolge bringen. Beginnen 
Sie mit dem roten Wort. Wenn Sie gar nicht weiterkommen, schauen Sie kurz die 
Lösung an und streichen Sie dann der Reihe nach die Wörter hier an.

Tebonin® Fitness-Tipp 

multiplizieren                es               zu

Glück                   um                    muss

Man                   sein                   teilen
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Sprichwort-
Labyrinth

Muster
suchen

Bei der raschen Suche 
er höhen Sie die Geschwin-
digkeit der Aufnahme 
und Kontrolle von Infor-
mationen.

In den roten Kästchen sind  jeweils verschiedene 
Zeichen. Genau diese Kombination sollen Sie nun in 
der Spalte da runter rasch suchen, durchstreichen und zählen.

Trainieren Sie nun Ihre 
geistige Beweglichkeit 
und Ihr Kombinations-
vermögen.

Hier ist ein Spruch von Michel Montaigne zu suchen. 
Es ist so angeordnet, dass die Buchstaben wie an 
einem unsichtbaren Faden aneinanderhängen. 
Sie sollen  diese unsicht bare Linie durch das Labyrinth fi nden. 
Beginnen Sie mit dem roten Buchstaben.

A ........ B ........ C ........
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Der  Spruch lautet:
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Fitmacher Kaffee
Kaffee wird viel getrunken, hat aber 
keinen guten Ruf. Zu unrecht, wie die 
moderne Ernährungswissenschaft 
zeigt. In Maßen genossen (etwa 
– Tassen pro Tag) wirkt Kaffee 
anregend ohne schädliche Nebenwir-
kung. Kaffee energetisiert den Körper 
und macht geistig wacher. Zusätzlich 
werden im Gehirn Botenstoffe ausge-
schüttet, die für Wohlgefühl sorgen. 
Allerdings wirkt Koffein nicht sehr lange. Auch kommt es 
nicht so sehr auf die Menge an. Deshalb ist es nicht ange-
bracht, nur ein- oder zweimal eine größere Menge Kaffee 
zu sich zu nehmen. Viel günstiger ist es, öfter mal (alle zwei 
Stunden) Kaffee zu genießen, dafür aber nur ein kleines 
Tässchen. Übrigens: Die anregende Wirkung des Koffeins 
setzt nicht sofort ein, sondern erst nach etwa 1 Minuten.

Konzentriert
Lesen

Trainieren Sie nun wieder 
Ihre Aufmerksamkeit und 
erhöhen Sie dabei gleich-
zeitig Ihre Konzentration.

Hier erfahren Sie, wie Sie im Alltag etwas für Ihre 
grauen Zellen tun können. Sie müssen sich allerdings 
beim Lesen dieses Tipps sehr konzentrieren, denn hier 
fehlen die Zwischenräume, die Satzzeichen und alles ist klein ge schrieben.

Tebonin® Fitness-Tipp 

m e h r l e i s t u n g d u r c h p a u s e n

p a u s e n l o s g e i s t i g e h ö c h s t
l e i s t u n g z u e r b r i n g e n i s t d a s
dasrezept fürer fo lgne inunser
g e h i r n k a n n v i e l l e i s t e n a b e re s b ra u c h t p a u s e n 
s p ä t e s t e n s n a c h z w e i s t u n d e n g e i s t i g e ra r b e i t 
i s te inepauseangesagtbe i sehrans t rengenden 
t ä t i g k e i t e n k a n n d a s s c h o n n a c h   o d e r   
m i n u t e n d e r f a l l s e i n w e r p a u s e n l o s d u r c h 
a r b e i t e t s t r e n g t s i c h m e h r a n b r i n g t a b e r
l e t z t l i c h w e n i g e r g e s a m t l e i s t u n g p a u s e n
t u n a l s o n i c h t n u r g u t s o n d e r n e r h ö h e n u n d 
e r h a l t e n d i e l e i s t u n g s f ä h i g k e i t o h n e 
p a u s e n z u a r b e i t e n e r s c h e i n t v i e l l e i c h t
f l e i ß i g s c h a d e t a b e r l e t z t l i c h s o w o h l 
i h r e r l e i s t u n g a l s a u c h i h r e r g e s u n d h e i t
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Verdrehte
Wortverbindungen

Mit dieser Übung 
trainieren Sie Ihre 
geis tige Flexibilität und 
zusätzlich noch Ihre 
Sprachgewandt heit.

Suchen Sie zu jedem vorgegebenen Wort im Gitter 
das passende Verbindungswort. Diese sind zwar alle 
im eingerahmten Feld zu fi nden. Aber leider stimmt 
da weder die Reihenfolge der Wörter noch die der Buchstaben. 

Treppen-
wörter

Üben Sie jetzt Ihr 
Kombinationsvermögen 
und Ihre geistige Flexi-
bilität.

Hier sind auf jeder Stufe zwei Buchstaben. Nur einer 
davon bringt Sie nach oben. Finden Sie den richtigen 
Buchstaben heraus, damit die Treppe ein sinnvolles Wort ergibt.

Wenn Sie die verdrehten Wörter nicht alle entwirren können, schauen Sie kurz 
bei der Lösung nach und suchen dann hier im eingerahmten Kästchen nach 
diesem verdrehten Wort. 
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Im Beispiel entsteht 
so das Wort HOF.

E /



1

Tebonin®

mental-aktiv.de

1

Tebonin®

mental-aktiv.de

Wörter-
Suche

Bei der raschen Suche 
trainieren Sie die 
Geschwindigkeit, mit der 
Sie Informationen auf-
nehmen und verarbeiten.

Suchen Sie nach dem vorderen roten Wort! Es ist 

viermal in der Zeile daneben versteckt. Unterstrei-

chen Sie die gefundenen Wörter möglichst rasch. 

Muster einprägen
und nachzeichnen

Nun können Sie 
gleich zeitig Ihr Konzen-
trationsvermögen und 
Ihre Merkfähigkeit 
trainieren.

Prägen Sie sich zunächst das erste Kästchen mit der 

genauen Anordnung der Symbole ungefähr  Sekun-

den lang ein. Decken Sie es dann ab. Zeichnen Sie aus 

der Erinnerung alle Zeichen in die richtigen Felder darunter. 

Mit dem zweiten Kästchen machen Sie es dann ebenso.
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Pareto-Regel
Vilfredo Federico Pareto (1 bis 
1) war ein italienischer Ökonom 
und Soziologe. Er untersuchte die 
Verteilung des Volksvermögens in 
Italien und fand heraus, dass ca.  % 
der Familien ca.  % des Vermögens 
besitzen. Daraus leitet sich die 
Pareto-Regel ab, die auch als „-zu-
-Regel“ bezeichnet wird. Sie besagt, 
dass man mit nur  % Leistungsauf-

wand eine Aufgabe zu  % erfüllen kann. Beispielsweise 
würde man bei der Lektüre eines Sachbuchs  % des Inhalts 
verstehen, wenn man die  % der enthaltenen Informationen
 aufnimmt, die am wichtigsten sind. Die Erfüllung der 
restlichen  % bis zur wirklich vollständigen Aufnahme 
aller Informationen kosten dann  % des Gesamtaufwands. 
Unter ökonomischen Gesichtspunkten ist es also gar nicht so 
sinnvoll, gerade bei der Informationsaufnahme immer 1 % 
erreichen zu wollen. Mit Mut zur Lücke ist das Verhältnis 
zwischen Aufwand und Ertrag viel günstiger.

Wort-
brücken

Die gezielte Wortsuche 
in dieser Übung steigert 
die geistige Beweglichkeit 
und wirkt sich zusätzlich 
positiv auf Ihr Durchhalte-
vermögen aus.In jeder Zeile ist die Lücke mit einem Wort zu füllen. 

Dieses mittlere Wort soll jeweils sowohl zusammen 
mit dem Wort davor, als auch mit dem Wort dahinter, 
ein neues sinnvolles Wort ergeben. 

Tebonin® Fitness-Tipp 
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Wenn Sie alle Lücken gefüllt haben, prägen Sie sich die  Brückenwörter in den 

roten Feldern gut ein! 

 GLÜH •   1  B ................................ • FIEBER 

 GLÜCK  •    W .............................. • TRAUM

 HEIL  •   K ............................... • MUSEUM

 WETT  •   K ............................... • RICHTER

 RITTER  •   K ............................... • FAHRT

 DACH •   S ................................ • LEHNE

 KLIMA  •   W .............................. • GANG

 SCHLUSS      -   W O R T   -     BRÜCKE

Beispiel: 
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Lösungen

1

Seite : Alle Dinge haben ihre Zeit – auch die guten.

Seite 1: 
Mehr Leistung durch Pausen
Pausenlos geistige Höchstleistung zu erbringen, ist das 
das Rezept für Erfolg? Nein. 
Unser Gehirn kann viel leisten, aber es braucht Pausen. 
Spätestens nach zwei Stunden geistiger Arbeit ist eine 
Pause angesagt. Bei sehr anstrengenden Tätigkeiten 
kann das schon nach  oder  Minuten der Fall sein. 
Wer pausenlos durcharbeitet, strengt sich mehr an, 
bringt aber letztlich weniger Gesamtleistung. Pausen 
tun also nicht nur gut, sondern erhöhen und erhalten 
die Leistungsfähigkeit. Ohne Pausen zu arbeiten, er-
scheint vielleicht fl eißig, schadet aber letztlich sowohl 
Ihrer Leistung als auch Ihrer Gesundheit.

Seite 1:  Windfang, Brotteig, Jagdhorn, Salzfass, 
Maisfeld, Bergbahn

Seite 1: 1. HAUS, . MOND, . NASE, . HAND

Seite 1: 

Seite 1:  1 Birnen,  Wunsch,  Kunst,  Kampf,
 Kreuz,  Stuhl,  Wandel

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

Seite : 

Seite :

Seite :  Man muss sein Glück teilen, 
um es zu multiplizieren

Seite : A= , B= , C= 

Nun fordern und fördern 
Sie Ihre Merkfähigkeit und 
Ihre Kreativität.

Wie lauten die  Brückenwörter von Seite 1 ? 

Die in diesem Heft enthaltenen Aufgaben sind erstellt 

und geprüft von der Gesellschaft für Gehirntraining e.V. 

Postfach 1,  Ebersberg, www.gfg-online.de 

Wörter
erinnern

....................................................................................................................

Wenn Ihnen nicht mehr alle Begriffe einfallen, können Sie kurz zurückblättern. 
Wenn Sie die  Wörter zu einer Geschichte verknüpft haben, dürfte das aber gar 
nicht nötig sein. Schreiben Sie jetzt eine Wortbrücken-Geschichte nieder. ��������	
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Tebonin® konzent®  mg  mg/Filmtablette. Für Erwachsene. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blätter-Trocken-
extrakt. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Beschwerden bei hirnorganisch be dingten mentalen Leis-
tungsstörungen im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei Abnahme erworbener mentaler 
Fähigkeit (dementielles Syndrom) mit den Hauptbe schwer den: Rückgang der Gedächtnisleistung, Merkfähig-
keit, Konzentration und emotionalen Ausgeglichenheit, Schwindel gefühle, Ohrensausen. Bevor die Behand-
lung mit Ginkgo-Extrakt begonnen wird, sollte geklärt werden, ob die Krankheits be schwerden nicht auf einer
spezifi sch zu behandelnden Grunderkrankung beruhen. Zu Risiken und 
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt 
oder Apotheker.

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe Stand: Mai 1

Stärkt Gedächtnis und 
Konzentration.*

Pflanzlicher Wirkstoff.
Gut verträglich.
 *  Bei nachlassender mentaler

Leistungsfähigkeit
infolge zunehmender Funktionseinbußen der Nervenzellen im Gehirn.

Nutzen Sie JETZT Ihr per-

sönliches Übungsprogramm

www.mental-aktiv.de
Was ist das Besondere an Tebonin®?

Tebonin® enthält den Spezialextrakt EGb 1®

Ein patentiertes Herstellungsverfahren 
gewährleistet die gleich bleibend hohe Qualität 
des pfl anzlichen Arzneimittels.

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

Tebonin® spürt man auch: man fühlt sich
konzentrierter, ausgeglichener, belastbarer.

Tebonin® konzent 240 mg

Enthält  mg Tebonin® in 
einer Filmtablette


