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GESTALTGEHIRNHÄLFTE DOMINANT
Gut verfügbar: SEHEN, ZUSAMMENSPIEL VON SPRACHLICHEM AUSDRUCK MIT 
GESTIK (KINÄSTHETISCHE KOMMUNIKATION)
Unter Stress eingeschränkt: HÖREN, BEWEGEN

STÄRKEN: 	

	 •	 Du lernst am besten durch Bewegung und Konzentration auf den Ge-
		  samteindruck (Kontext) und den gefühlsmäßigen Bezug zur eigenen 
		  Person (z.B. ist mir der Zusammenhang lästig, langweilig, macht er mir
		  Spass, verwirrt er mich, bin ich ihm gleichgültig gegenüber)

	 •	 Du lernst über die Augen und Bewegung (visuell und kinästhetisch)
		  besonders gut, brauchst visuell den Überblick und musst körperlich 
		  umsetzen, was zu lernen ist („mit Händen und Füssen lernen“)	

	 •	 Du schätzt beim Problemlösen bildhafte Vergleiche (Metaphern), 
		  Beispiele, Gedankenverbindungen (Assoziationen), „Eselsbrücken“...

	 •	 Du lernst über Bewegung (kinästhetisch), brauchst auch sehr viel 
		  Bewegung (speziell deiner Hände) um neuen Stoff zu verarbeiten	

	 •	 Du bist körperlich und gefühlsmäßig (emotional) ausdrucksstark	

	 •	 Du hörst im entspannten Zustand bevorzugt auf Einzelheiten (Details)

	 •	 Du befolgst Anweisungen lieber nicht Schritt für Schritt, sondern stellst
		  dir lieber erst das Endergebnis vor und machst dann gefühlsmäßig 
		  (intuitiv), das was dir sinnvoll erscheint	

	 •	 Du bewegst dich meist spontan und flüssig 	

	 •	 Du erfasst die Grundidee mit den Augen (visuell) hast aber vielleicht
		  Schwierigkeiten, die Einzelheiten schrittweise (linear zu sehen und zu 
		  erklären)

SCHWÄCHEN: 	

	 •	 Bei Stress bewegst du dich eher vorsichtig voran und fühlst dich dabei 
		  unbeholfen und blockiert    	

	 •	 Du hast unter Stress möglicherweise Schwierigkeiten beim Sprechen
		  (Kommunizieren), Zuhören und Erinnern	

	 •	 Du hast zwar einen Gesamteindruck der Sache, kannst diesen aber 
		  nicht in seine einzelnen Aspekte und sprachlichen Bestandteile zerlegen
		  und dadurch auch nicht wiedergeben (für dich ist Abbau von Prüfungs-
		  und Schularbeitenstress besonders wichtig!)	

	 •	 Du hast wahrscheinlich Schwierigkeiten mit dem Schönschreiben

	 •	 Wenn es dir nicht gelingt, dein Logikgehirn beim Lernen einzuschalten, 	
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		  werden deine Hauptprobleme darin bestehen, die Einzelheiten (Details)
		  einer Information zu erfassen und sie logisch und aufeinanderfolgend 
		  (linear) so aneinander zu reihen, dass sie auch wiedergegeben werden 	
		  können

HILFEN: 	

	 •	 In der Klasse sitzt du am besten vorne links, aber so, dass Bewegung 
		  möglich ist, ohne andere zu stören   	

	 •	 Bemühe dich, den Lernstoff so klar geordnet und in so vielen Schritten
		  (viele Absätze, Punkte, Unterteilungen) wie möglich, niederzuschreiben 
		  und dann darüber zu reden	

	 •	 Die Mind-Mapping-Methode (Cluster-Methode, Brain-Storming...) ist für
		  dich besonders empfehlenswert, wenn du im Anschluss an den 
		  schnellen Überblick (der dir leicht gelingen wird), deine einzelnen Ideen 
		  in Punkte logisch unterteilst und schrittweise anordnest und darüber
		  sprichst

	 •	 Verwende dabei möglichst viele Farben und Formen

	 •	 Entwerfe auf diese Art ganze Kapiteln in Großübersicht auf Lernplakaten
		  (eventuell Flipchart, Wandtafeln, Packpapierplakate...) zuhause	

	 •	 Die nachfolgenden Aktivitäten fördern das Zusammenspiel deiner Ge-
		  stalt- und Logikgehirnhälfte (Gehirnintegration) ganz besonders:                   
				   alle, die Körpermitte überkreuzenden Aktivitäten, für Hand und
				   Fuß, Hook-ups, Cross Crawl, Elefant, Laufen, Tanzen, Fußball,	
				   asiatische Kampfkünste, besonders Tai Chi, Schreiben und   
				   Malen mit der nicht dominanten Hand, Double Doodle – Simul-
				   tanzeichnen, Jonglieren mit Tüchern, Bällen, Keulen...	

	 •	 Für dich ist es sehr wichtig, deine musikalischen und bewegungs-
		  mäßigen Fähigkeiten, die dir aufgrund deiner Gestaltgehirndominanz
		  sehr leicht fallen, mit Aktivitäten aus dem Bereich deines Logikgehirns 
		  (Sprache, Mathematik) zu verbinden (z.B. sprich über Bilddetails, über
		  Malen nach Zahlen kommst du vom Detail zum Gesamtbild, sprich nur 
		  über einzelne Teilaspekte oder Charaktere eines Buches, tanze oder 
		  bewege dich, aber nicht frei und dem eigenen Rhythmus ergeben, 
		  sondern nach genauen Tanzschritten, Steppaerobic, Tai Chi...)

GESTALTGEHIRNHÄLFTE DOMINANT
Gut verfügbar: ZUSAMMENSPIEL VON SPRACHLICHEM AUSDRUCK MIT GESTIK 
(KINÄSTHETISCHE KOMMUNIKATION), BEWEGEN
Unter Stress eingeschränkt: SEHEN, HÖREN

STÄRKEN: 

	 •	 Du lernst am besten durch Bewegung und Konzentration auf den Ge-		



Geniefaktor268

LK
Z-O

Ö

Durch Früherkennung zum vollen Potential LK
Z-

O
Ö

269

		  samteindruck (Kontext) und den gefühlsmäßigen Bezug zur eigenen 
		  Person (z.B. ist mir der Zusammenhang lästig, langweilig, macht er mir 
		  Spass, verwirrt er mich, bin ich ihm gleichgültig gegenüber)

	 •	 Du musst den Lernstoff über Bewegung, Gefühle (Emotionen) und 
		  Eingebung (Intuition) verarbeiten. Was du lernst musst du auch körper-
		  lich umsetzen.	

	 •	 Du musst besonders die Hände einsetzen, um neuen Stoff zu ver-
		  arbeiten.	

	 •	 Du bist körperlich und gefühlsmäßig ausdrucksstark.	

	 •	 Du schätzt beim Problemlösen bildhafte Vergleiche (Metaphern), 
		  Beispiele, Gedankenverbindungen (Assoziationen) und „Eselsbrücken“

	 •	 Du erfasst im entspannten Zustand Einzelheiten (Details) über Augen 	
		  und Ohren (visuelle und auditive Details) hast aber vielleicht Schwierig-
		  keiten, sie schriftlich oder mündlich wiederzugeben (eventuell auch
 		  Schwierigkeiten bei Listening Comprehension)

	 •	 Da besonders bei Stress deine Augen und Ohren blockiert sind, ist 
		  ausreichend Zeit für innerliche Verarbeitung ohne Augen- und Ohrenreize
 		  (visuelle und auditive Reize) notwendig (versuche in möglichst ruhigen
		  Räumen ohne Hintergrundmusik und Geräusche zu lernen!)

	 •	 Du kannst visuelle und auditive Anweisungen im entspannten Zustand
		  Schritt für Schritt befolgen, neigst aber leicht dazu, dir das Endergebnis
		  vorzustellen und dann intuitiv das zu machen, was dir sinnvoll erscheint
	
	 •	 Du bewegst dich meist spontan und flüssig ohne vogegebene Form

SCHWÄCHEN: 	

	 •	 Du kannst unter Stress Bewegungstechniken (z.B. bestimmte Tanz-
		  schritte, Steppaerobicmuster) nur ungenügend ausführen

	 •	 Wenn es dir nicht gelingt, dein Logikgehirn beim Lernen einzuschalten,
		  werden deine Hauptprobleme darin bestehen, die Einzelheiten (Details)
		  einer Information zu erfassen und sie logisch und aufeinanderfolgend 
		  (linear) so aneinander zu reihen, dass sie auch wiedergegeben werden
		  können

HILFEN: 	

	 •	 In der Klasse sitzt du am besten hinten links, aber so, dass Bewegung 
		  möglich ist, ohne dass andere gestört werden       

	 •	 Du solltest eine Beschäftigung für deine Hände bekommen (Ton/
		  Plastilin kneten, stricken, kritzeln) während du zuhörst (informiere deine
		  Lehrer über deine spezielle Art zu lernen, damit sie dafür Verständnis 
		  aufbringen können)	

7. Kapitel

	 •	 Bemühe dich, den Lernstoff so klar geordnet und in so vielen Schritten
		  (viele Absätze, Punkte, Unterteilungen) wie möglich, niederzuschreiben
		  und dann darüber zu reden	

	 •	 Die Mind-Mapping-Methode (Cluster-Methode, Brain-Storming...) ist für
		  dich besonders empfehlenswert, wenn du im Anschluss an den 
		  schnellen Überblick (der dir leicht gelingen wird), deine einzelnen Ideen 
		  in Punkte logisch unterteilst und schrittweise anordnest und darüber 
		  sprichst

	 •	 Verwende dabei möglichst viele Farben und Formen

	 •	 Entwerfe auf diese Art ganze Kapiteln in Großübersicht auf Lernplakaten
		  (eventuell Flipchart, Wandtafeln, Packpapierplakate...) zuhause	

	 •	 Die nachfolgenden Aktivitäten fördern das Zusammenspiel deiner Ge-
		  stalt- und Logikgehirnhälfte (Gehirnintegration) ganz besonders:                   
				   alle, die Körpermitte überkreuzenden Aktivitäten, für Hand und
				   Fuß, Hook-ups, Cross Crawl, Elefant, Laufen, Tanzen, Fußball, 
				   asiatische Kampfkünste, besonders Tai Chi, Schreiben und
				   Malen mit der nicht dominanten Hand, Double Doodle – Simul-
				   tanzeichnen, Jonglieren mit Tüchern, Bällen, Keulen...	

	 •	 Für dich ist es sehr wichtig, deine musikalischen und bewegungs-
		  mäßigen Fähigkeiten, die dir aufgrund deiner Gestaltgehirndominanz
		  sehr leicht fallen, mit Aktivitäten aus dem Bereich deines Logikgehirns 
		  (Sprache, Mathematik) zu verbinden (z.B. sprich über Bilddetails, über
		  Malen nach Zahlen kommst du vom Detail zum Gesamtbild, sprich nur
		  über einzelne Teilaspekte oder Charaktere eines Buches, tanze oder 
		  bewege dich, aber nicht frei und dem eigenen Rhythmus ergeben, 
		  sondern nach genauen Tanzschritten, Steppaerobic, Tai Chi...)

,

GESTALTGEHIRNHÄLFTE DOMINANT
Gut verfügbar: ZUSAMMENSPIEL VON SPRACHLICHEM AUSDRUCK MIT GESTIK 
(KINÄSTHETISCHE KOMMUNIKATION)
Unter Stress eingeschränkt: SEHEN, HÖREN, BEWEGEN

STÄRKEN: 	

	 •	 Du lernst am besten durch Bewegung und Konzentration auf den Ge-
		  samteindruck (Kontext) und den gefühlsmäßigen Bezug zur eigenen 
		  Person (z.B. ist mir der Zusammenhang lästig, langweilig, macht er mir
		  Spass, verwirrt er mich, bin ich ihm gleichgültig gegenüber)

	 •	 Du musst den Lernstoff über Bewegung, Gefühle (Emotionen) und Ein-
		  gebung (Intuition) verarbeiten. Was du lernst, musst du auch körperlich
		  umsetzen.	

	 •	 Du musst besonders die Hände einsetzen, um neuen Stoff zu ver-
		  arbeiten.	
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	 •	 Du bist körperlich und gefühlsmäßig ausdrucksstark.	

	 •	 Du schätzt beim Problemlösen bildhafte Vergleiche (Metaphern), 
		  Beispiele, Gedankenverbindungen (Assoziationen) und „Eselsbrücken“
	
	 •	 Du erfasst im entspannten Zustand Einzelheiten (Details) über Augen 	
		  und Ohren (visuelle und auditive Details) hast aber vielleicht Schwierig-
		  keiten, sie schriftlich oder mündlich wiederzugeben (eventuell auch 
		  Schwierigkeiten bei Listening Comprehension)

	 •	 Da besonders bei Stress deine Augen und Ohren blockiert sind, ist aus-
		  reichend Zeit für innerliche Verarbeitung ohne Augen- und Ohrenreize
		  (visuelle und auditive Reize) notwendig (versuche in möglichst ruhigen
		  Räumen ohne Hintergrundmusik und Geräusche zu lernen!)

	 •	 Du kannst visuelle und auditive Anweisungen im entspannten Zustand
		  Schritt für Schritt befolgen, neigst aber leicht dazu, dir das Endergebnis
		  vorzustellen und dann intuitiv das zu machen, was dir sinnvoll erscheint

	 •	 Du bewegst dich meist spontan und flüssig ohne vorgegebene Form

SCHWÄCHEN: 	

	 •	 Bei Stress bewegst du dich eher vorsichtig voran und fühlst dich dabei
		  unbeholfen und blockiert	

	 •	 Wenn es dir nicht gelingt, dein Logikgehirn beim Lernen einzuschalten,
		  werden deine Hauptprobleme darin bestehen, die Einzelheiten (Details)
		  einer Information zu erfassen und sie logisch und aufeinanderfolgend 
		  (linear) so aneinander zu reihen, dass sie auch wiedergegeben werden
		  können

HILFEN: 	

	 •	 In der Klasse sitzt du am besten hinten links, aber so, dass Bewegung
		  möglich ist, ohne dass andere gestört werden       

	 •	 Du solltest eine Beschäftigung für deine Hände bekommen (Ton/
		  Plastilin kneten, stricken, kritzeln) während du zuhörst (informiere deine
		  Lehrer über deine spezielle Art zu lernen, damit sie dafür Verständnis 
		  aufbringen können)	

	 •	 Bemühe dich, den Lernstoff so klar geordnet und in so vielen Schritten
		  (viele Absätze, Punkte, Unterteilungen) wie möglich, niederzuschreiben
		  und dann darüber zu reden	

	 •	 Die Mind-Mapping-Methode (Cluster-Methode, Brain-Storming...) ist für
		  dich besonders empfehlenswert, wenn du im Anschluss an den 
		  schnellen Überblick (der dir leicht gelingen wird), deine einzelnen Ideen 
		  in Punkte logisch unterteilst und schrittweise anordnest und darüber 
		  sprichst

7. Kapitel

	 •	 Verwende dabei möglichst viele Farben  und Formen	

	 •	 Entwerfe auf diese Art ganze Kapiteln in Großübersicht auf Lernplakaten
		  (eventuell Flipchart, Wandtafeln, Packpapierplakate...) zuhause	

	 •	 Die nachfolgenden Aktivitäten fördern das Zusammenspiel deiner Ge-
		  stalt- und Logikgehirnhälfte (Gehirnintegration) ganz besonders:                   
				   alle, die Körpermitte überkreuzenden Aktivitäten, für Hand und
				   Fuß, Hook-ups, Cross Crawl, Elefant, Laufen, Tanzen, Fußball, 
				   asiatische Kampfkünste, besonders Tai Chi, Schreiben und
				   Malen mit der nicht dominanten Hand, Double Doodle – Simul-
				   tanzeichnen, Jonglieren mit Tüchern, Bällen, Keulen...	

	 •	 Für dich ist es sehr wichtig, deine musikalischen und bewegungs-
		  mäßigen Fähigkeiten, die dir aufgrund deiner Gestaltgehirndominanz
		  sehr leicht fallen, mit Aktivitäten aus dem Bereich deines Logikgehirns 
		  (Sprache, Mathematik) zu verbinden (z.B. sprich über Bilddetails, 
		  über Malen nach Zahlen kommst du vom Detail zum Gesamtbild, sprich
		  nur über einzelne Teilaspekte oder Charaktere eines Buches, tanze oder 
		  bewege dich, aber nicht frei und dem eigenen Rhythmus ergeben, 
		  sondern nach genauen Tanzschritten, Steppaerobic, Tai Chi...)	

7.2	 Allgemeine Tipps zum Lernen und bei 
 	 eingeschränkten Modalitäten

WAS DU DIR BEIM LERNEN ANGEWÖHNEN UND ZURECHTLEGEN SOLLTEST BEI 
LOGIK - DOMINANZ,	

	 •	 Lege dir Listen an	
	
	 •	 Setze Priortitäten	
	
	 •	 Lege eine Reihenfolge fest und verwende Flussdiagramme
		
	 •	 Lerne Zeitmanagement
		
	 •	 Führe konsequent zu Ende, was du angefangen hast	
	
	 •	 Verwende objekive Massstäbe (Darstellung in Zahlen, Statistiken...)

	 •	 Analysiere bei Entscheidungen die verschiedenen Alternativen und lerne
		  induktives und deduktives Denken		

	 •	 Stelle die Vor- und Nachteile einer Entscheidung zusammen und 
		  bewerte sie mit Hilfe einer Skala von  1 – 10		

	 •	 Zerteile dir große gedankliche Zusammenhänge oder umfassende Vor-
		  stellungen in kleinere Einheiten, verwende Übersichten, mache 
		  Zeichnungen, praktiziere Mind-Mapping, um die Beziehungen zwischen
		  den Teilen sichtbar und klar zu machen		
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	 •	 Schreibe Gedichte oder Lieder, die sich reimen und nummeriere die 
		  Strophen durch, damit auch deine Logikhälfte daran beteiligt ist

	 •	 Nimm Gedächtnisstützen und Eselsbrücken zu Hilfe um dir Dinge zu 
		  merken		

	 •	 Wiederhole, was du dir merken willst, während du auf einem Trampolin
		  oder einem Gymnastikball hüpfst oder während du spazieren gehst

	 •	 Übe dir ein, Details zu beobachten und fertige dazu Skizzen an

	 •	 Versuche Gesprächsbeiträge in einer durchdachten Reihenfolge vorzu-
		  bringen (z.B. dazu habe ich einige Dinge vorzubringen: 
		  erstens ... zweitens ... )			 

WAS DU DIR BEIM LERNEN ANGEWÖHNEN UND ZURECHTLEGEN SOLLTEST BEI 
GESTALT-DOMINANZ		

	 •	 Mache Brainstorming		

	 •	 Stelle dir ungewöhnliche Bilder vor		

	 •	 Mache Mind-Mapping mit vielen Bildern und Symbolen anstelle von 
		  Notizen, damit deine Ideen besser fließen können		

	 •	 Vertraue deiner Intuition und Gefühlen „aus dem Bauch“

	 •	 Achte auf deine Gefühle und bringe sie zum Ausdruck (besonders 
		  spontane Freude)		

	 •	 Nimm dir Zeit für körperliche Aktivitäten ohne Wettbewerbscharakter 
		  (z.B. Wandern oder Schwimmen)		

	 •	 Akzeptiere Mehrdeutigkeiten und Paradoxes und lerne damit zu leben
	
	 •	 Schreibe Gedichte, Lieder oder Geschichten, die sich nicht reimen und
		  reichlich bildhafte Vorstellungen (Metaphern) und emotionales 
		  enthalten 		

	 •	 Trainiere es, Dinge auf verschiedene Arten auszudrücken („mit anderen 	
		  Worten...“)		

	 •	 Sprich langsam und verwende wenige Worte		

	 •	 Beschäftige dich spielerisch mit impressionistischem und formfreiem 
		  Malen, mit Bildhauerei und Tanz		

	 •	 Mache Rollenspiele zu Situationen im Schul- oder Privatleben, um den 
		  Gesamteindruck besser erfassen zu lernen				  

7. Kapitel

KÖRPERLICHE BETÄTIGUNGEN ZUR STÄRKUNG DES GEHIRNS		

	 •	 Geh spazieren, zuerst schnell und dann langsamer damit dir jede 
		  Überkreuzbewegung wirklich bewusst wird		

	 •	 Mache Tai Chi, Yoga, Gymnastik oder gegengleiche Aerobicbewegungen

	 •	 Mache Brain Gym Übungen, besonders die Überkreuzbewegung, den
		  Elefant, die liegende Acht und die Hook-ups 

	 •	 Tanze, spiele ein Instrument oder singe		

	 •	 Stricke oder spiele mit Ton oder Knetmasse		

	 •	 Balge spielerisch mit anderen oder mit Tieren		

	 •	 Klettere auf einen Baum oder mache einen Kletterkurs

	 •	 Gehe über einen schmalen Steg oder balanciere auf einem Stamm oder
		  Seil		

	 •	 Jongliere mit Tüchern, Bällen, Keulen...		

	 •	 Schwimme, fahre Ski oder Skateboard, surfe...		

	 •	 Wähle kontralaterale Sportarten (Tennis, Fussball, Volleyball...)		
												         
						   

WAS DU FÜR DEINE AUGEN BEI EINGESCHRÄNKTEM (HOMOLATERALEN) SEHEN 
TUN KANNST		

	 •	 Mache Brain Gym Übungen (speziell Gehirnknöpfe, liegende Acht und 
		  Energiegähnen)		

	 •	 Schiele bewusst nach allen Seiten		

	 •	 Bewege die Augen durch alle Sehfelder und lasse sie durch den Raum 
		  tanzen		

	 •	 Zwinkere leicht, während du mit beiden Augen die Umrisse eines 
		  Gegenstandes abfährst (Augenfolgebewegungen)		

	 •	 Betrachte 3-dimensionale Bilder und versuche, die versteckten 
		  Formen zu sehen (das Magische Auge...)		

	 •	 Atme tief durch und lass dabei die Augen auf Pastellfarben oder einer 
		  fernen Landschaft ausruhen		

	 •	 Übe dir ein, dir Farben oder ungewöhnliche Muster vorzustellen und 
		  sie visuell zu denken		

	 •	 Entwickle die Genauigkeit deiner Beobachtungen, in dem du deine 
		  Augen von sehr kleinen Teilobjekten zum ganzen Bild wandern lässt 
		  (mehrere Male hin und zurück) und gib dann wieder was du gesehen 		
		  hast		
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	 •	 Gönne deinen Augen öfters eine Erholungspause (= schließe die Augen
		  und lasse sie ausruhen)

	 •	 Spiele mit deinen Augen Holzacht und Kleeblattspiel			 
											        
	

WAS DU FÜR DEINE OHREN BEI EINGESCHRÄNKTEM (HOMOLATERALEM) HÖ-
REN TUN KANNST		

	 •	 Mache Brain Gym Übungen (besonders die Denkmütze und die Eule)

	 •	 Übe mit einem Partner aktives Zuhören		

	 •	 Bring Vokale zum Klingen (atme tief ein und gib beim Ausatmen jedem 
		  Vokal einen langgezogenen Ton, sprich den Ton in die Länge gezogen
		  auf gleichbleibender Tonhöhe)		

	 •	 Höre und versuche Obertonmusik nachzumachen		

	 •	 Höre dir Musik mit 60 Schlägen pro Minute (Largo- und Adagiosätze aus 
		  der Barockmusik)		

	 •	 Lese laut mit sehr viel Gefühl, mit veränderten Stimmlagen und event.
		  fremden Dialekten		

	 •	 Singe häufig alleine oder im Chor		

	 •	 Bilde mit den Händen ein „Megaphon“ (Handballen unter dem Kinn 
		  aneinanderlegen und die Finger in Richtung Ohren zeigen lassen) 
		  und höre dich selbst reden		

	 •	 Übe dich im Zuhören und achte auf Tonhöhe, Melodie und Rhythmus
		  der Sprache		

	 •	 Betone durch Klopfen den Rhythmus deines eigenen oder eines fremden
		  Sprachmusters		

	 •	 Suche die Ruhe und horche auf deinen Herzschlag oder auf die Stille
		  zwischen Klängen und Geräuschen		

	 •	 Dehne deinen Hörbereich aus, indem du sehr weit entfernte Geräusche
		  aufzufangen versuchst

7. Kapitel

WAS DU FÜR DEINE HÄNDE BEI EINGESCHRÄNKTER SPRECH- UND SCHREIBFÄ-
HIGKEIT (HOMOLATERALER KOMMUNIKATION) ODER BEI EINGESCHRÄNKTER 
(HOMOLATERALER) GESCHICKLICHKEIT TUN KANNST		

	 •	 Mache Brain Gym Übungen (besonders die liegende Acht oder Simultan-
		  zeichnen auf einem Teppich, einer rauen Wand, auf feinem Sandpapier
		  oder in Reis)	     	

	 •	 Stricke, mache Bildhauerarbeiten oder arbeite mit Ton oder Knet-
		  masse 		

	 •	 Bewege die Finger beider Hände bewusst in alle Richtungen

	 •	 Lege die Fingerspitzen beider Hände übereinander und bewege sie im 
		  Takt der Musik		

	 •	 Übe nur mit den Händen zu kommunizieren		

	 •	 Spiele ein Instrument, tippe auf einer Tastatur, arbeite mit Perlen oder
		  Steinen oder mach etwas, bei dem die bewusste feinmotorische Ko-
		  ordination der Hände gebraucht wird		

	 •	 Werfe und  fange einen Ball und wechsle dabei die Hände ab

	 •	 Schreibe und male mit der nicht dominanten Hand		

	 •	 Mache mit den Armen weite ausdruckdvolle Bewegungen		

	 •	 Da Sprechen sehr eng mit dem Schreiben verknüpft ist, solltest du auch
		  den Bereich um das Kiefergelenk (direkt vor den Ohren) und die Muskeln
		  um den Kieferansatz massieren. Damit aktivierst du die sensorischen
 		  und motorischen Nerven, die die Aussprache steuern		

	 •	 Intoniere klingende Vokale und verändere dabei immer wieder die 
		  Mundstellung (atme tief ein, gib jedem Vokal beim Ausatmen einen 
		  langgezogenen Ton und sprich ihn mit singender Stimmlage)		

	 •	 Albere mit jemandem herum, gib dabei seltsame Töne von dir und 
		  schneide Grimassen		

WAS DU FÜR DEINE BEINE BEI EINGESCHRÄNKTER (HOMOLATERALER) KOOR-
DINATION TUN KANNST		

	 •	 Mache Brain Gym Übungen (besonders die Überkreuzbewegung)	

	 •	 Geh spazieren zunächst schnell, dann immer langsamer bis dir jede 
		  Bewegung bewusst wird		

	 •	 Mache kontralaterale Übungen für die Beine (z.B. Tanzen, Fussball, 
		  Laufen, asiatische Kampfkünste, Tai Chi...)		
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	 •	 Versuche, beim Gehen und Treppensteigen deinen nicht dominanten
 			  Fussführen zu lassen		

	 •	 Mache mit beiden Füssen gleichzeitig gegenläufige, spiegelverkehrte
 		  Bewegungen		

	 •	 Trainiere auf dem Balanceball dein Gleichgewicht

WIE DU STRESS VERMINDERN KANNST

	 •	 Geh ganz bewusst spazieren, am besten in der Natur,	

	 •	 Meditiere		

	 •	 Mach Brain Gym Übungen (besonders Überkreuzbewegung, Elefant, 
		  Hook-ups)		

	 •	 Tanze, singe, summe oder pfeife		

	 •	 Spiele ein Musikinstrument		

	 •	 Mache körperliche Arbeiten (Garten, Holzhacken) oder betreibe wett-
		  bewerbsfreien Sport	

	 •	 Mache Yoga, Tai Chi, Qi Gong, autogenes Training, …	
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