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So brmgen Sle lhr
Gehirn auf Trab

® Namen, Zahlen, Passworter, Einkaufslisten:
Mitein paar Tricks konnen Sie sichalles merken 4
® Superhirne treffen sich heute in Munchen

MUNCHEN Sie konnen sich keine Namen, Adressen ader Tele- von 135, ist Gedichtnistraitiner und einer der Referenten bei
fonnummern merken? Sie vergessen Passworter, Pins oder der Tagung der kliigsten KKopfe Deutschlands, die heute in
die Geburtstage Ihrer Liebsten? — Dann weil Markus Hof- Miinchen beginnt. Hofmannns Tipps, wie Sie die grauen Zellen
mann (E) Rat. Der Miinchner hat einen Intelligenzquotienten auf Hochleistung trimmen kkonnen: Seite 10 Foto: von Loeper
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So merken Sie sich alles

Heute treffen sich Deutschlands Hochbegabte in
Miinchen - Geddchtnistrainer Markus Hofmann
verridt, wie auch Sie schnell schlauer werden

Namen: Verbinden Sie Na-
» Mmen mit einem starken
Bild: Thomas ist eine Tomate,
Christian ist ein Kreuz. Dieses
Bild verbinden Sie mit einem
markanten Merkmal des Ge-
sichts, das Sie spater wiederer-
kennen: eine hohe Stirn, lange
Haare oder ein Scheitel. Bei
Thomas driicken sie also To-
maten auf seine leuchtenden
Augen. Sehen Sie ihn wieder,
denken Sie dran - und wissen
seinen Namen.
Vokabeln: Sie wollen
seine Sprache lernen? Su-
chen sie fiir die Vokabel ein
dhnlich klingendes deutsches
Wort. Beispiel: ,to beckon"
heigt auf deutsch ,herwin-
ken“. Wer winkt mich her? Da-
vid Beckham - klingt wie
»beckon"“. Oder die englische
Queen: Sie winkt und kreist
dabei ihr Becken. ,Je phanta-
sievoller und lustiger, desto
besser”, sagt Hofmann. Geht
das nicht, teilen Sie das Wort
in Silben oder Buchstaben auf
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Nackerel-Konditorel

und verwandeln Sie diese in
Bilder: Bei ,hashlayot", hebri-
isch fiir ,Illusion*: Ein Mann
raucht Hashisch und lacht wie
ein Idiot - er hat namlich eine
Hlusion!
Adressen: Verbinden Sie
»die Adresse mit dem Men-
schen in einer bildhaften Ge-
schichte. Markus Hofmanns
Biiro liegt in der Degenfeld-
stralRe 9 - er steht mit einem
Degen kampfbereit auf einem
Feld. Die 9 merken Sie sich an-
ders: Das Gehirn kann tro-
ckene Infos wie Zahlen
schlecht verarbeiten - sie miis-
sen zu Bildern werden. Hof-
mann hat dafiir eine Liste:
1ist ein Baum, weil die Zahl
so aussieht. 2 ist ein Lichtschal-
ter: Ein-Aus. 3 ist ein Hocker,
4 ein Auto mit vier Ridern, 5
ist die Hand, 6 ein Wiirfel mit
sechs Seiten. 7 sind die Sieben
Zwerge, 8 ist eine Achterbahn,
9 eine Katze mit neun Leben,
10 ist die Bibel - wegen der
zehn Gebote. 0 ist ein Ei. Hof-
mann ist also der Gestiefelte
Kater (9) mit einem Degen auf
einem Feld.
Einkaufslisten: Um
sNichts zu vergessen, legt
Hofmann Artikel auf Teilen sei-
nes Korpers ab. Diese Korper-
Liste beginnt unten bei den Ze-
hen, dann kommen Knie, Ober-
schenkel, GesdR, Taille, Brust,
Schulter, Hals, Gesicht und
Haare. Brauchen Sie Schrau-
ben, Mehl und Lauch? Die
Schrauben bohren  sich
schmerzhaft in lhre Zehen,
Mehl rieselt aus lhren aufge-
schraubten Kniescheiben und
der Lauch ragt aus Ihrer Hosen-
tasche.
Witze: ,Unser Gehirn
sspeichert alles - auch
Witze*, sagt Hofmann. ,Man
muss sie nur finden." Legen
Sie ein Schliisselwort des Wit-

Gehirn-Jogging liegt derzeit
voll im Trend: Schon 10
Millionen Menschen haben
das Nintendo-Spiel ,Brai-
nage* von Doktor Kawa-
shima gekauft. Ihr Gehirn
konnen Sie auch umsonst
trainieren - ganz nebenbei.
Fiinf Tipps des Miinchner
Gedachtnistrainers Markus
Hofmann.

Das tdgliche Jogging fiir Ihr Gehirn

zes am Korper ab - von den Ze-
hen aufwirts. Geht es um
Tankstellen, haben Sie Zapf-
saulen auf den Zehen. So kon-
nen Sie sich leicht zehn Witze
merken — Hofmann hat 136 pa-
rat. ,Sie sollten sie hin und
wieder erzdhlen, um die
Pointe nicht zu vergessen.”
Freie Rede: Sie miissen
«eine Rede halten und Thr
Chef will nicht, dass Sie able-
sen? Legen Sie vorab wichtige
Stichwérter auf Punkten ab
im Vortragsraum. Beispiel:
Den ersten Punkt ,Wirtschafts-
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Lern- und

wachstum* stellen Sie sich als
gut besuchte Kneipe vor, die
immer voller wird und platzt.
Legen Sie dieses Bild auf den
ersten Gegenstand links von
ihnen - etwa einen Stuhl. Bei
wCashflow" flieit Geld aus der
Trennwand.
Spickzettel: Markus Hof-
«mann war ein durch-
schnittlicher Schiiler - erst in
der Uni speicherte er seine Spi-
cker mit den Gedachtnistech-
niken im Kopf ab. Er emp-

fiehlt: ,Lernende sollten so
viele Spickzettel schreiben
wie maoglich und die wichtigs-
ten Stichwdorter im Raum oder
auf dem Kérper ablegen.”
Telefonnummern: Sie fra-
»gen eine Blondine nach ih-
rer Handynummer. Die wol-
len Sie nicht - vergessen,
konnte ja was draus werden.
Formen Sie aus den Zahlen
eine Geschichte, die Frau ist
die Hauptperson.
Hier ein Beispiel mit der fik-
tiven Nummer 0171/519821.
,Die 017 brauchen Sie nicht,
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Ged#chtnistrainer Markus Hofmann kennt das menschliche
Gehirn bestens - und ber&t Firmen wie Lufthansa und McKinsey.

fangen Sie mit der 1 an*, sagt
Hofmann. Die Frau lauft durch
den Wald (1), beriihrt mit ih-
rer Hand (5) einen Baum (1) -
auf dem faucht eine Katze (9).
Da rauscht eine Achterbahn
(8) vorbei. Die Frau schaltet
die Bahn aus (2) und geht aus
dem Wald (1).

Wichtige Zahlen: [hre

oFirma hat 20,11 Milliar-
den Umsatz gemacht? Das
merken Sie sich so: Um 20
Uhr lduft die Tagesschau. Die

11 ist eine FulRballmannschaft
- die Tagesschau zeigt lhren
Vorstand, wie er FuRball
spielt. Fiir andere Zahlen kon-
nen Sie weitere Bilder erfin-
den. ,Das klappt aber nur bis
20", sagt Hofmann. Ab 21
greift eine andere Technik, die
er in seinen Vortrigen erklart.
‘l Geburtstage:  Auch
» hier hilft Ihnen die Zah-
len-Technik.
‘l Daten: Die kénnen Sie
s sich leicht merken -
mit der richtigen Geschichte.
‘1 Pins: Die Pin 5963 ist
« folgende Geschichte:
Sie packen mit [hrer Hand (5)
eine Katze (9), packen Sie in ei-
nen Wiirfel (6) und legen ihn
auf einen Hocker (3).
‘l Passwirter: Hier miis-
ssen Sie Buchstaben
und Zahlen vereinen: GN18P4
ist Thre GroBmutter (G), die
auf einem Nashorn (N) iiber ei-
nen Baum (1) in die Achter-
bahn (8) reitet, Darunter fahrt
ein Postbote (P) mit seinem
Auto (4).
‘l Schliissel/Handy mit-
» nehmen: Sobald Hof-
mann die Haustiir aufmacht,
geht er gedanklich die Kdrper-
liste durch: Seine Schliissel lie-
gen auf den Zehen. Mit seinen
Papieren verbindet er das blu-
tige Knie, Handy steckt in der
Hosentasche, das Geld hat er
in der GesdRtasche.
‘1 Schliissel/Handy wie-
» derfinden: ,Wenn Sie
jeden Tag Gehirn-Jogging be-
treiben, werden Sie sich leich-
ter an Situationen und Wege
erinnern, sagt Hofmann.
+Dann finden Sie eher heraus,
wo Sie etwas verloren haben.”
Wie das geht, lesen Sie unten.
Thomas Gautier

' wmgbendzeitung.de

Welche Eselsbriicken- haben die
Miinchner? Sehen Sie das Video
auf abendzeitung.de

@ Wenn Sie lesen, halten Sie
den Text mal verkehrt he-
rum.

@ Lernen Sie ein Instru-
ment: Der Psychologe Ernst
Poppel sagt, dass Musik
sowohl die rechte als auch
die linke Gehirnhalfte akti-
viert. Wenn Ihnen das zu
miihsam ist: Werfen Sie [hre
Lieblings-CD ein und dirigie-

ren Sie das Orchester.

@ Lernen Sie eine Fremdspra-
che. Wenn Sie schon eine
konnen: Immer wieder
wechseln - das mindert das
Demenzrisiko. :

@ Stellen Sie den Alltag auf
den Kopf: Putzen Sie sich
die Zdahne mit der falschen
Hand, nehmen Sie einen
anderen Weg zur Arbeit -

oder sitzen Sie beim Essen
auf einem anderen Stuhl.
@ Lernen Sie die ersten
Satze ihrer Lieblingsbiicher
auswendig.

Mehr Tipps und Infos gibt
es in Markus Hofmanns
aktuellem Bestseller ,Hirn in
Hochform* (Ueberreuter,
19,95 Euro) oder auf
www.markus-hofmann.de




