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Vorwort

Herzlich willkommen zu ,Ratselzeit fur kluge Képfe — Gedachtnistraining fur
Senioren® — deinem Begleiter fur geistige Aktivitat, sinnvolle Beschaftigung
und kleine Erfolgserlebnisse im Alltag.

Ein wacher Geist braucht, genau wie der Koérper, regelmaBige Anregung.
Dabei geht es nicht um Leistung oder Tempo, sondern darum,
dranzubleiben, neugierig zu bleiben und dem eigenen Kopf immer wieder
neue Impulse zu geben. Studien zeigen, dass regelmaBige geistige
Beschaftigung dazu beitragen kann, Konzentration, Merkfahigkeit und
geistige Flexibilitat zu unterstidtzen. Und das ganz ohne Druck.

In diesem Buch erwarten dich abwechslungsreiche Ratsel, Denkaufgaben
und Spiele, die mit viel Sorgfalt zusammengestellt wurden. Das Konzept ist
bewusst alltagstauglich gehalten: Du kannst jederzeit einsteigen, Aufgaben
auswahlen, die dir Freude machen, und dein Gedachtnis auf spielerische
Weise in deinem eigenen Tempo aktivieren.

Ob klassische Gedachtnisubungen, kleine Logikratsel oder Aufgaben, die
vertraute Themen aufgreifen und Erinnerungen ansprechen: Hier findest du
eine vielfaltige Auswahl, die geistige Aktivierung und Unterhaltung
miteinander verbindet.

Vielleicht fragst du dich, wie viel Zeit du daflr einplanen solltest. Die gute
Nachricht ist: Schon kurze, regelmaBige Beschaftigungseinheiten kdnnen
wirkungsvoll sein. Entscheidend ist nicht die Dauer, sondern die
RegelmaBigkeit und die Freude am Mitmachen. Es geht nicht um Perfektion,
sondern darum, neue Denkwege zu entdecken und kleine Erfolgsmomente
zu erleben.

Dieses Buch begleitet dich dabei Tag fur Tag. Damit du dich gut orientieren
kannst und die Ratselzeit gut in deinen Alltag passt, findest du bei jeder
Aufgabe hilfreiche Hinweise:



Schwierigkeitsgrad: Jedes Réatsel oder jede Ubung hat einen
Schwierigkeitsgrad, damit du individuell entscheiden kannst, welche
Aufgaben fur dich geeignet sind:

Anfinger @ OO

Leichte, einsteigerfreundliche Aufgaben fur den sanften Einstieg.
Fortgeschrittener @ @ O

Ftwas kniffliger, aber gut machbar mit etwas Ubung.

Experte @ @ @

Herausfordernde Ubungen fur alle, die ihr Gedachtnis auf die Probe stellen
mochten.

SpaBfaktor: Nach jeder Ubung kannst du selbst einschatzen, wie viel Freude
dir das Ratsel bereitet hat. Dazu gibt es eine Bewertungsskala von eins bis
funf Sternen. Dies hilft dir, spater Ihre Lieblingsaufgaben wiederzufinden.

Zeitnotiz: Jede Seite bietet Platz, um zu notieren, wie viel Zeit du fir eine
Aufgabe gebraucht hast. So behéltst du den Uberblick und kannst deine
persdnliche Ratselroutine gut einschatzen.

Empfohlene Vorgehensweise:

1. Wahle eine Aufgabe, die dich anspricht

2. Lose das Ratsel in deinem eigenen Tempo
3. Bewerte anschlieBend den SpaBfaktor

4. Notiere bei Bedarf die aufgewendete Zeit

So wird das Gedachtnistraining zu einer angenehmen, flexiblen
Beschaftigung, die sich gut an deinen Alltag anpasst.

Ich winsche dir viel Freude beim Ratseln, Nachdenken und Entdecken - fur
mehr geistige Frische, Struktur und Wohlbefinden im Alltag.

Mit besten GruBen
Anne Kohler



Kreuzwortratsel
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Horizontal

1: Pflanze, die hoch wachst und Blatter hat 5

2: Gewasser

3: GroBes Stuck Erde, das in den Himmel ragt
4: Wasser, das aus Wolken fallt

5: GroBes Gebiet mit vielen Baumen 4

Vertikal

1: Schwebt am Himmel i 2
2: Pflanze mit bunten Bliten 3

3: Fliegendes Tier
4: Ort mit Sand am Meer
5: Stern, der Warme und Licht spendet
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Vertikal

1: Ort, an dem Sterne und Planeten simuliert werden
2: Instrument mit Trommeln und Becken

3: Gegenstand, der Papier zusammenhalt

4: Gerat zum Erhitzen

Horizontal
5: Werkzeug

1: Kopfschutz beim Fahrradfahren

2: Lebensraum von Bienen

3: Rohr, das Rauch aus dem Haus ableitet
4: Landwirtschaftlicher Betrieb
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Horizontal
1: Kulturelle Epoche der Wiedergeburt der Antike
2: Staatsform mit Kénig oder Konigin 1
3: Prunkvoller Kunststil 2
4: Historische Epoche der alten Griechen

5: Regierungsform, in der das Volk seine 3
Vertreter wahlt

5

Vertikal

1: GroBes Reich mit vielen Landern
2: Zeit, in der Lander andere Gebiete besiedelten
3: Regierungsform mit einem Machthaber

4: Epoche, in der Kunst und Wissen im
Mittelpunkt standen

5: Grundlegende Veranderung in Politik und
Gesellschaft
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Kreuzwortratsel
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Horizontal

1: Erste Wachstumsphase einer Pflanze
2: Material zum Verkleiden von Wanden
3: Werkzeug zum Zeichnen

4: Saiteninstrument

Vertikal

1: Unsichtbares Gas

2: Rundes, sich drehendes Objekt

3: kleiner, glatter Stein

4: Spezielle Atomart mit Protonenzahl

5: Kunstvoll gestalteter Aufbewahrungsort

SpaBfaktor

W
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Kreuzwortratsel
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Horizontal

1: Behalter mit Henkel

2: Werkzeug zum Schneiden
3: Ortungssystem

4: Oxidation von Metall

5: Insekten

Vertikal

1: Aufbewahrungsort fir Waren
2: Atemwegserkrankung

3: Symbol fur Familie oder Stadt
4: festes Gestein

W
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Horizontal
1: Gartenwerkzeug

2: Tuch, das Boote antreibt

3: Symbol der Macht und Wurde
4: Reflex des Kérpers bei Reizung

Vertikal

1: Festes Material aus der Natur

2: Material zur Herstellung von Kleidung
3: Zustand, wenn etwas fehlt

4: Bewegung um eine Achse

5: Zustand der Entspannung
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