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(bmj) Die Tage werden 
kürzer, und wir verbringen 
mehr Zeit in der Wohnung. 
Da fällt es vielen leichter 
als bei sommerlichen Tem-
peraturen, sich regelmäßig 

Fingerübung

Sie benötigen zwei bzw. vier 
Kastanien.

Stummer Tischherr
(bmj) Marlies schlenderte 
durch die Stadt. Seit drei 
Stunden war sie unterwegs, 
hatte Schaufenster betrach-
tet und Einkäufe erledigt. 
Allmählich spürte sie ihre 
Füße. Das Pflasterlaufen 
machte sich bemerkbar, 
aber sie war guter Dinge. 
„Herrlich, mal so in aller 
Ruhe die Geschäftsstraßen 
rauf und runter zu gehen“, 
dachte sie. Am Morgen war 
sie schon früh aufgebro-
chen, denn aus ihrem Dorf 
fuhr sie immer eine knappe 
Stunde mit Bus und Zug 
bis in die Stadt. Alle paar 
Monate gönnte sie sich die-
ses Vergnügen, schnupper-
te ein wenig Großstadtluft. 
Danach war sie meist froh, 
wieder nach Hause zu kom-
men und genoss Ruhe und 
gute Luft umso mehr. Erst 
nach Brunos Tod hatte sie 
mit diesen Ausflügen ange-
fangen. Er war nie zu einem 
Stadtbummel zu bewegen 
gewesen. „Einfach so und 
ohne Ziel durch die Stadt 
laufen? Dafür noch Fahr-
geld ausgeben? Du kannst 
doch alles im Umkreis von 
zehn Kilometern kaufen!“ 
Mit solchen Äußerungen 

hatte er ihre Initiativen im 
Keim erstickt. 

Heute hatte Marlies sich 
kurzfristig zum Ausflug 
entschlossen. Die angekün-
digten Sonnenstrahlen im 
Altweibersommer hatten 
sie gelockt. Und tatsächlich 
zeigte das Wetter sich von 
seiner besten Seite.Fuß-
lahm, durstig und hungrig, 
wäre Marlies gern irgend-
wo eingekehrt. Doch nun 
kam es wieder, ihr ständi-
ges Problem: Sie mochte 
nicht allein in einem Lokal 
sitzen. „Du lebst noch im 
vorigen Jahrhundert“, lach-
te ihre Freundin Karin sie 
jedes Mal aus, wenn sie von 
ihren Skrupeln erzählte. 
Trotzdem, Marlies behagte 
es einfach nicht, allein am 
Tisch zu sitzen. Immer hat-
te sie das Gefühl, alle starr-
ten sie an. Klar wusste sie, 
dass sie sich das sicher nur 
einbildete. Sie war schließ-
lich nichts Besonderes, so 
eine einzelne Frau allein 
am Tisch. Hunderte von 
Menschen taten das über-
all jeden Tag. Doch immer, 
wenn sie sich überwand 
und es ausprobierte, bestell-

Sie konnte nicht entspannt 
dasitzen. Dabei reizte es sie 
ungemein, besonders bei 
schönem Wetter in Stra-
ßencafés und Bistros, ein-
fach dazusitzen,das bunte 

sich gern dazu. Oder wenn 
sie mit Karin unterwegs 
war, hatte sie viel Spaß und 
konnte sich stundenlang 
in einem Lokal aufhalten. 
Aber allein???

Sie hatte es schon mit Le-
sestoff probiert. Mit Buch 
oder Zeitung ausgestattet, 
setzte sie sich in solchen 
Momenten hin, weil sie 
glaubte, dann weniger auf-
zufallen. Aber gut gefühlt 
hatte sie sich dabei nie. 
Verstohlene Blicke auf 
das Geschehen rundherum 
werfend, konnte sie weder 
das Gelesene aufnehmen 
noch den Ausblick genie-
ßen.

Marlies kämpfte mit sich. 
Etliche, einladend aus-
sehende Lokale hatte sie 
schon gesehen. Doch sie 
war an allen vorbei gegan-
gen. Die Vorstellung, dort 
allein sitzen zu müssen, als 
Frau allein, so ganz ohne 
Begleitung … Nein, die 
gefiel ihr eben nicht. Daran 
konnten weder Durst noch 

schmerzende Füße etwas 
ändern. Mochte Karin sie 
ruhig auslachen. Sie fühlte 
sich in der Situation ein-
fach nicht wohl.Eben hatte 
Marlies sich entschlossen, 
langsam zum Bahnhof zu 
gehen, um mit dem nächs-
ten Zug nach Hause zu 
fahren. „Schade bei dem 
schönen Wetter“, dachte 
sie. Doch dann erblick-
te sie Rettung. Sie atmete 
tief durch, trat an einen 
Tisch in einem Straßenca-
fé und setzte sich zu einem 
Zeitung lesenden Herrn. 
Zwar war er aus Gips, das 
aber fiele den Passanten 
bestimmt im Vorbeieilen 
nicht auf, dachte sie. Mar-
lies hatte Begleitung, wenn 
auch stumme. Entspannt 
lehnte sie sich in ihrem 
Stuhl zurück und studierte 
die Karte.

Zum Nachdenken:
• Macht es Ihnen etwas aus, allein in ein Lokal zu 
gehen?
• Was tun Sie, wenn Sie allein am Tisch sitzen? 
Beschäftigen Sie sich oder betrachten Sie einfach 
die Anderen?
• Hätten Sie sich ebenfalls zu dem stummen Beglei-
ter gesetzt?
• Mögen Sie Einkaufsbummel?

Der stumme Tischherr.   Foto: Bettina M. Jasper

Kopf-Training

te sie nur eine Tasse Kaffee 
oder ein Kaltgetränk, kipp-
te es schnell herunter und 
brach gleich wieder auf. 

Treiben und die vorbei ei-
lenden Menschen zu beo-
bachten. Wenn sie zufällig 
Bekannte traf, setzte sie 

der geistigen Fitness zu 
widmen. Ein paar Minuten 
täglich sollten Sie dafür 
erübrigen, ambesten mor-
gens nach dem Frühstück. 
So machen Sie sich fit für 
die Anforderungen des Ta-
ges. Bettina M. Jasper, aus-
gebildete Gehirntrainerin, 
hat die Übungen in ihrer 
Denk-Werkstatt® für Sie 
zusammengestellt. Wenn 
Sie die Beiträge aus dieser 
Rubrik sammeln, können 
Sie die Vorschläge immer 
neu kombinieren und in 
Abständen wiederholen. 

Halten Sie diese Reihen-
folge beim täglichen Üben 
ein:

Phase 1: Fingerübungen.
Phase 2: Denk-Aufgaben. 

im schnellen Wechsel von 
der linken in die rechte 
Hand kullern und umge-
kehrt.

• Legen Sie zwei Kasta-
nien in eine Hand. Las-
sen Sie beide umeinan-
der kreisen, indem Sie 
die Hand bzw. die Finger 
bewegen. Wechseln Sie 
nach einigen Umrundun-
gen die Richtung. Üben 
Sie nacheinander mit bei-
den Händen.

• Legen Sie in jede Hand 
zwei Kastanien und lassen 
Sie diese gleichzeitig krei-
sen wie oben beschrieben. 
Schaffen Sie es auch ge-
gengleich, das heißt eine 
Kastanie kreist rechts, die 
andere links herum?

Wie Planeten kreisen die Kastanien umeinan-
der. Versuchen Sie es in beide Richtungen! 

• Rollen Sie 
eine Kastanie 
zwischen den 
Handflächen. 
Achten Sie dar-
auf, dass Sie 
an den Außen-
rändern einmal 
der rechten, 
dann der linken 
Hand entlang 
rollen.

• Lassen Sie 
die Kastanie 

Denk-Aufgaben:
HERBST

Buchstaben streichen

Nehmen Sie einen beliebi-
gen, alten Zeitungsartikel 
zur Hand, den Sie nicht 
mehr lesen möchten. Au-
ßerdem benötigen Sie ei-
nen farbigen Stift, der sich 
von der Textfarbe abhebt, 
am besten einen roten. 
Markieren Sie im Text ei-
nen kurzen Abschnitt, den 
Sie bearbeiten wollen.

• Gehen Sie den Text so 
schnell Sie können durch 
und streichen Sie dabei 
im ersten Durchgang alle 
H, h, E, e und R, r,die Sie 
finden.

• Im zweiten Durchgang 
gehen Sie genauso vor, aber 
Sie streichen nun die Buch-
staben B, b, S, s und T, t.

• In einem dritten, langsa-
men Durchgang kontrol-
lieren Sie, ob Sie bei den 
beiden ersten Arbeitsgän-
gen Buchstaben übersehen 
haben. Das heißt, Sie ach-
ten auf den HERBST kom-
plett.

• Haben Sie diese Übung 
mehrmals absolviert, kön-
nen Sie sich selbstver-
ständlich gleich zu Be-
ginn an den vollständigen 
HERBST wagen, das heißt 

gleich beim ersten Durch-
gang alle sechs Buchsta-
ben streichen.Falls Sie bei 
der Kontrolle noch einige 
Buchstaben finden, die 
Ihnen zunächst durchge-
rutscht sind, haben Sie die 
ideale Trainingsgeschwin-
digkeit gefunden. Haben 
Sie nichts übersehen, soll-
ten Sie beim nächsten Mal 
zügiger arbeiten. Finden 
Sie am Ende noch sehr 
viele nicht angestrichene 
Buchstaben, drosseln Sie 
beim nächsten Mal Ihr 
Tempo etwas.

Wörter sammeln
 und merken

• Sammeln Sie Wörter, die 
Ihnen zum Thema „Herbst“ 
einfallen. Schreiben Sie je-
des einzeln auf einen Zet-
tel, zum Beispiel Nuss, 
Wein, Blatt, Nebel usw.

• Mischen Sie die Zettel 
und legen Sie den Stapel 
verdeckt vor sich hin. De-
cken Sie dann im Sekun-
dentakt jeweils einen kurz 
auf und legen ihn verdeckt 
vor sich ab. Starten Sie mit 
vier Wörtern. Sofort nach 
dem letzten nennen Sie 
noch einmal alle, möglichst 
in der gleichen Folge. Kon-
trollieren Sie an Hand der 
Zettel, ob Sie sich alle rich-
tig gemerkt haben. Wenn 
alle stimmen, nehmen Sie 
beim nächsten Durchgang 
ein Wort mehr.

Kurzgeschichte:

Lösungen zum Silben-Chaos in BSP Nr. 46 : Alle Silben lassen sich verwenden bei folgender Kombination: Hafen, Pudel, Anzug, 
Blume, Rose, Leiter, Liebe, Lampe, Auge, Messer, Logik, Papier, Bauer, Marke, Brille. Andere Lösungen sind nicht ausgeschlossen.

Je älter wir werden, desto 
mehr vergessen wir. Doch 
unsere Erinnerungen ge-
hen nicht verloren, sie sin-
ken nur in unser Unterbe-
wusstsein. Wie können wir 
uns wieder in Kontakt mit 
den vergessenen Bildern 
und Er-Innerungen unse-
res Lebens bringen? Wie 
können wir unsere Bio-
graphie wie in einem Film 
noch einmal erleben, ins 
Bewusstsein führen und 
für uns und unsere Nach-
kommen aufzeichnen?

Der Biograph Andreas 
Mäckler hat in Zusam-
menarbeit mit erfahrenen 
Hypnotherapeuten medi-
tative Visualisierungstexte 
geschrieben und als musi-
kalisches Hörbuch produ-
ziert, die speziell den Zu-
gang zum biographischen 
Unterbewusstsein ermög-
lichen, denn hier lagern 
die Lebenserinnerungen 
wie in einer Schatzkis-
te, die geöffnet werden 
möchte! Von einfachen 
Entspannungsübungen bis 
zur induzierten Tiefenent-
spannung in leichter Tran-
ce folgen Sie Ihrer Lebens-
linie von der Gegenwart 
bis zurück zu Ihren ersten 
Erinnerungen. 

Begleitet wird die biogra-
phische Reise mit Musik 
von Erik Satie (1866-
1925), dem französischen 
Meister der „Musique 
pure“, in Interpretationen 
von John Hackett und Ste-

ve Hackett, dem ehemali-
gen Genesis-Gitarristen, 
der sich zunehmend zur 
klassischen Musik hinge-
zogen fühlt. Die Spreche-
rin Petra Constanza wurde 
bekannt als Schauspielerin, 
Sängerin und Tänzerin. 

Erschienen ist die CD im 
Verlag des Biographiezen-
trums in der Reihe „Me-
ditationen zur biographi-
schen Arbeit“, die der Kon-
zentration auf ein zentrales 
Lebensthema dient. Das 
empfehlenswerte Hörbuch 
eignet sich für alle, die 
ihr Leben tiefer erinnern 
möchten, und kann auch in 
Schreibgruppen- und The-
rapiesitzungen eingesetzt 
werden.

Glückliche Reisen in die eigene 
Vergangenheit mit neuem Hörbuch

Glückliche Momente 
erinnern

Meditationen zur 
biographischen Arbeit 1
Gesprochen von 
Petra Constanza 
Musik von Erik Satie 
In Interpretationen von John 
und Steve Hackett
Verlag des Biographiezen-
trums

Hörbuch.
ISBN 978-3-940210-20-3
EUR 19,50
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