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GEDACHTNISTRAINING

Alles im Kopf

Wir nehmen zwar immer mehr Informationen auf und setzen
sie um. Doch mehr bleibendes Wissen beschert uns das
nicht unbedingt, denn dafir missten wir uns alles merken
konnen. Wie das gelingen kann, erlautert Gedachtnistrainer
Markus Hofmann anhand einiger spielerischer Techniken.

.Lernen mithilfe von emotionalen Bildern": Gedachtnistrainer Markus Hofmann.
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Manche Menschen fragen mich: ,Warum
}} brauche ich eigentlich ein besseres Gedacht-
nis? Ich habe doch geniigend Hilfsmittel, die mir das
Denken erleichtern." Und tatsachlich: Wir besitzen
elektronische Terminkalender, elektronische Adress-
verzeichnisse, automatische Rufwahl am Telefon,
diverse Suchmaschinen in Datenbanken und im Inter-
net—wozu also noch das eigene Hirn anstrengen?

Ich antworte meist mit einer Gegenfrage: Wie viele
Telefonnummern kénnen Sie heute auswendig — und
wie viele Telefonnummern waren es noch vor zehn
Jahren? Wahrscheinlich waren es damals mehr. Denn
als wir noch nicht jede Telefonnummer elektronisch
abspeichern konnten, waren wir gewissermal3en
gezwungen, diese Zahlen im Kopf abzulegen.

Schritt fir Schritt verlagern wir nun unser Gedécht-
nis nach aulzen. Wir lassen uns Hilfsmittel einfallen, um
mdglichst wenig auswendig lernen zu missen. So
praktisch das ist, hat es doch auch negative Folgen:
Wir werden gedanklich unflexibel. Es gelingt uns
immer weniger gut, Informationen im Langzeitge-
dachtnis abzuspeichern, das zeigten auch die Ergeb-
nisse der Pisa-Studie. Doch kreative Hochstleistungen
bendtigen im Hirn entsprechende Ressourcen und
Gedankenbahnen. Wie soll Transferwissen entstehen,
wenn kein Grundwissen vorhanden ist? Wie wollen wir
auch im Alter noch geistig fit sein, wenn wir schon jetzt
damit beginnen, unser Gedéchtnis zu vernachlassigen?
Deswegen ist es wichtig, die eigenen ,grauen Zellen"
wieder zu fordern und zu fordern, wie es in der Kind-
heit oftmals spielerisch geschah.
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Der kreative Brieftrager

Warum finden Sie zu Hause |hre Post? ,Ganz einfach®,
werden Sie sagen, ,weil sie immer in meinem Briefkas-
ten liegt." Angenommen, Sie Hatten einen kreativen
Brieftrdger, der lhre Post einmal in die Mikrowelle,
dann in die Waschmaschine und am nachsten Tag in
die Milltonne legen wiirde. Das ware die ersten Tage
vielleicht noch amiisant. Spatestens nach einer Woche
wirden Sie ihn jedoch bitten, die Post wieder, wie
gewohnt, in den Briefkasten zu legen. Genauso verhilt
es sich mit den zahlreichen Informationen, die wir
behalten wollen. Wir verhalten uns genauso wie der
kreative Brieftrager. Wenn wir Zahlen, Daten und Fak-
ten abspeichern méchten, legen wir diese irgendwo im
Gedéchtnis ab, ohne zu Uberlegen, wie und wo wir sie
wieder finden kénnen.

Um jedoch die im Gedéachtnis abgelegten Informa-
tionen wieder auffinden zu kénnen, richten wir jetzt
virtuelle Briefkasten im Gedachtnis ein. Dafir nehmen
wir den Kdrper zur Hilfe. Gemeinsam werden wir nun
einzelne Briefkasten festlegen. BerUhren Sie die im
Folgenden genannten Kérperteile. Sie lernen ganz-
heitlich, indem Sie nicht nur diese Zeilen lesen, son-
dern das Korperteil auch tatsachlich berihren. Je mehr
Reize Sie beim Lernen einsetzen, zum Beispiel lautes
Vorsprechen, umso leichter werden Sie diese virtuellen
Briefkdsten abspeichern. Stehen Sie schon? Prima!
Dann berihren Sie bitte nacheinander lhre

FiRe (1), Knie (2), Oberschenkel (3), Gesal? (), Tail-
le (5), Brustkorb (6), Schulter (7), Hals (8), Gesicht (g)
und Haare (10).

Freie Rede mit Korpereinsatz

Alle genannten Techniken zielen auf das kindliche Vor-
stellungsvermdgen und Denken ab. Angenommen, Sie
mochten eine freie Rede halten. Wenn Sie guten Red-
nern auf den Spickzettel sehen, werden Sie feststellen,
dass dort nur Schlisselworte als ,roter Faden" nieder-
geschrieben wurden. Diese Keywords kénnen Sie sich
nun mit Hilfe der Kérperliste leicht im Kopf abspei-
chern.

Angenommen, das erste Schlisselwort ist ,Wirt-
schaftswachstum®. Dieses Wort kénnen Sie nun mit
dem ersten Briefkasten —den Zehen — verbinden. Stel-
len Sie sich vor, auf lhren Zehen steht eine gut besuchte
Wirtschaft, die immer gréf3er wird und aus allen Nah-
ten platzt. Das zweite Schlisselwort ist ,Cash-Flow".
Jetzt stellen Sie sich vor, wie aus lhrem Knie Geld her-
aus fliel3t. Das dritte Schliusselwort ist ,,Konkurrenz".
Auflhrem Oberschenkel sitzt Ihr Konkurrent aus Asien.
Das vierte Schlisselwort ist ,Marktsituation", welches
Sie nun gedanklich mit Ihrem Gesal? fantasievoll ver-

binden. Legen Sie sechs weitere willkiirliche Stich-
worte auf den nachsten Kérperbriefkésten ab. Schaf-
fen Sie moglichst starke, emotionale Bilder, dann blei-
ben sie besser im Gedéachtnis haften.

Ahnlich funktioniert es, wenn Sie sich den Namen
zu einer Person merken wollen. Sie brauchen wieder
einen mentalen Briefkasten in lhrem Kopf, damit Sie
einen Namen zu einem Gesicht blitzschnell abspei-
chern und wieder abrufen kénnen. Bevor sich diese
Person lhnen vorstellt, suchen Sie nach einem charak-
teristisches Merkmal, welches lhnen spontan ins Auge
féllt. Ein markanter Mittelscheitel oder lange Kotlet-
ten, oder etwas, dass |hr GegenUber tragt, auffalliger
Schmuck beispielsweise. Verknipfen Sie nun den
Namen mit dem ausgewéhlten Briefkasten. Da der
Name fir sich noch kein Bild ist, miissen Sie diesen erst
in ein Bild verwandeln. Ein Christian kénnte zum Bei-
spiel ein Kreuz symbolisieren, einThomas eine Tomate
und eine Anna eine Annanas. Wenn Sie sich zum Bei-
spiel die grolte Nase einer Person namens Thomas als
Briefkasten merken, dann kénnten Sie in Gedanken die
Tomate auf seiner Nase ausdriicken. Als Strategie
empfehle ich Ihnen, auf einer Liste géngige Vor- und
Nachnamen zu notieren und mit Bildern zu versehen.
Wenn Sie spater mal einen dieser Namen horen, brau-

“chen Sie sich nicht mehr die Mithe machen, ein krea-

tives Bild dafir zu erstellen, sondern Sie haben es
sofort griffbereit.

Vokabeln lernen - ein Kinderspiel

Auch das Vokabel lernen funktioniert auf diese Weise
kinderleicht. Verwandeln Sie die Fremdwérter in ein
Bild und legen dieses Bild in einem Briefkasten ab. Hier
meine ich nicht die Kérperliste. Der Briefkasten bei
Vokabeln ist die deutsche Ubersetzung. Hier ein Bei-
spiel: DasVerb ,winken" heif3t auf Englisch ,to beckon®.
Fragen Sie sich, wer und was Ihnen zuwinkt. Stellen Sie
sich vor, dass Queen Elisabeth auf ihrem Balkon steht,
Ihnen zuwinkt und gleichzeitig mit ihrem Becken
wackelt. Somit haben Sie eine kreative Verbindung zu
der englischen Vokabel geschaffen.

Die oben genannten Techniken sind nur einige von
vielen, mit denen Sie sich eine FUlle von Zahlen, Daten
und Fakten im Kopf abspeichern kénnen. Das
erleichtert nicht nur in so mancher Situation |hr Leben,
sondern bringt lhre Mitmenschen immer wieder zum
Staunen — probieren Sie es einmal aus! B

Markus Hofmann, Trainer und Coach



Aktivieren Sie Ihr Hirn - seien Sie hellwach
Kinder sind bei dem Erinnerungsspiel ,Memory" nur

schwer zu bezwingen, weil sie mit der emotionalen,
bildhaften, rechten Gehirnhalfte denken und lernen,
also ,kindlich®, aber nicht ,kindisch". Doch bevor ich
Ihnen nun ein paar Gedachtnis-Tricks bzw. -Techniken
verrate, méchte ich Sie geistig aktivieren. Unser Gehirn
ist nicht immer voll aktiv, sondern arbeitet so oft wie
maglich im Energiesparmodus. Erst wenn es gefordert
wird, aktiviert es seine tatsachliche Leistungsféahig-
keit.

Die folgende Ubung nimmt maximal drei bis finf
Minuten in Anspruch und dient dazu, das Gehirn auf
Trab zu bringen. Sie signalisieren Ihrem Gehirn damit,
dass es fir die ndchsten anderthalb bis zwei Stunden
konzentriert und auf Hochtouren laufen soll.

Schitzen Sie zunéchst innerhalb von finf Sekun-
den, wie viele Dreiecke Sie sehen. Danach geben Sie
sich zwei Minuten Zeit, um zu zahlen, wie viele Dreie-
cke es tatsachlich sind. Schauen Sie genau hin.

Dies ist nur eine von mehreren Gehirn-Jogging-
Aufgaben, die es Ihnen erméglichen, fir die néchsten

Wie viele Dreiecke
sehen Sie?

Die richtige Antwort
kénnen Sie unter
folgender Adresse
abrufen: www.
hofmannmarkus.
com/dreiecke.html

Stunden auf einem hohen Konzentrationsniveau zu
verweilen. Machen Sie solche Ubungen immer dann,
wenn Sie vor einer wichtigen Aufgabe oder einem
Lernprozess stehen. Sie werden den Unterschied
bemerken.

Ruck-Zuck

So wird der (Serienbrief-)Versand zum Kinderspiel: Dank der
innovativen QuickPEEL-Abziehhilfe sind die neuen Etiketten

mit einem einzigen Handgriff an der ‘  ADRESSIEREN
Perforation auftrennen. Dadurch :
stehen die Etiketten hervor und
kénnen leicht und schnell vom Bo-

von Avery Zweckform ruckzuck abgeldst und aufgeklebt.

Wer kennt das nicht? Eine grofde Postaussendung muss verschickt
werden. Der Brief ist geschrieben, die Versandetiketten sind aus-
gedruckt. Wenn nur das mihsame Etiketten-,Abknibbeln® nicht
ware. Doch damit ist jetzt Schluss. Eine neue, zum Patent ange-
meldete Etiketten-Technologie macht den Serienversand schnell,
effizient und komfortabel. Der Buroexperte Avery Zweckform
bietet b sofort alle weilen Adress-Etiketten mit der innovativen
QuickPEEL-Abziehhilfe an. Die Umstellung der transparenten
Adress-Etiketten sowie zusatzlicher Universaletiketten erfolgt im
Herbst 2007.

So einfach funktioniert’s

Gerade wenn es schnell gehen muss, kdnnen die QuickPEEL-
Etiketten mit Abziehhilfe ihre besondere Starke ausspielen. Spezi-
elle Perforierungskanten im Etikettenbogen sind der Clou daran.
Einfach die Etiketten ausdrucken und anschlieend den Bogen

gen abgezogen werden. Das spart
Zeit und Nerven. Dann nur noch die
Etiketten auf den Umschlag kleben
und ab geht die Post.

Markenqualitét

Aber auch wer seine Etiketten auf
die gewohnte Art und Weise weiter
benutzen mochte, ist mit den Avery
Zweckform Etiketten bestens be-
dient. Sie bieten alle Vorteile eines
hochwertigen Markenprodukts:
reibungsloser Druckerdurchlauf,

schnell trocken, keine Verwischungen, exzellente Druckqualitat, zuver-

lassig haftend.

Kostenlose Software

Damit der Etikettendruck zukiinftig noch schneller von der Hand geht,
gibt es von Avery Zweckform auch

die passende Unterstitzungs-Software.

Der Avery Zweckform Assistent 3.1 fir
Microsoft Office enthalt Vorlagen und
Designs fir alle Avery Zweckform Pro-
dukte und kann unter
www.avery-zweckform.com kostenlos
herunter geladen werden.

35




