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Gedachtnistraining

"Tun Sie was anderes!"

Von Arne Gottschalck

Sich besser und schneller zu erinnern, das méchte jeder. Nur wie? Mit neuen Reizen, sagt Gedéachtnistrainer
Markus Hofmann. Und erklart, wie das genau funktioniert.

mm: Superhirn - was ist das?

Hofmann: Das Superhirn, von dem ich spreche, ist anders trainiert als herkdmmliche Gehirne. Jeder gesunde Mensch
ist in der Lage, sensationelle Gehirnleistungen zu vollbringen. Das Geheimnis liegt neben der Motivation vor allem in der
richtigen Technik. Die Mnemo-Technik verdrahtet ndmlich Logik mit Emotion. Dadurch kénnen ganze Lexika spielend
abgespeichert werden - wenn man das will. Wenn man dieses Wissen dann auch bei Bedarf sicher und schnell
wiedergeben kann, bzw. aus Wissen Transferwissen wird, das nenne ich dann Superhirn.

mm: Wie trainiert man das Gedachtnis?

Hofmann: Indem wir unserem Gehirn jeden Tag neue Herausforderungen stellen. Alles was anders ist als das, was Sie
bisher gemacht haben, also alles, was Sie aus der Routine herausfiihrt, lhrem Gehirn neue Reize setzt und es zu neuen
Denkmustern zwingt, ist Gehirnjogging. Wenn Sie taglich lhre Tageszeitung lesen, ist das kein Gehirnjogging. Wenn Sie
téglich Ihre gewohnte Arbeit erledigen, und sei diese auf einem noch so hohen intellektuellen Niveau, dann ist das kein
Gehirnjogging. Meine Empfehlung: Tun Sie etwas anderes! Halten Sie den Text, den Sie lesen méchten, verkehrt herum.
Lernen Sie ein Instrument. Durch Musik wird sowohl die rechte als auch die linke Gehirnhélfte aktiviert. Die rechte durch
die Melodie, die linke durch den Takt.

mm: Und noch?

Hofmann: Eine andere Methode, Ihr Gehirn durch Musik positiv zu stimulieren: Werfen Sie lhre Lieblings-CD ein, und
dirigieren Sie das Orchester! Musik trainiert unsere beiden Gehirnhélften! Trainieren Sie lhr Gedachtnis mit bildhaftem
Denken. Verwandeln Sie Namen spontan in Bilder und kreative Assoziationen. Eignen Sie sich eine Fremdsprache an.
Lernen Sie ein Gedicht oder ein Reimschema auswendig. Nehmen Sie die Mathematikblcher lhrer Kinder oder
Enkelkinder, beginnen Sie mit einfachen Aufgaben. Weg vom Routinedenken, weg von Routinehandlungen. So kann
man auch mit zunehmendem Alter das geistige Niveau halten. Putzen Sie als Rechtshander einmal lhre Zahne mit der
linken Hand, oder nehmen Sie einen neuen Weg zur Arbeit. Auch wenn Sie keine neue Sprache mehr lernen, allein das
Anwenden und Umschalten zwischen zwei verschiedenen Sprachen kann Demenzprozesse im Alter um etliche Jahre
verzogern. Also nicht das x-te Kreuzwortratsel I6sen, sondern Denksport machen, der Sie wirklich fordert. Oder nehmen
Sie all lhre Lieblingsbiicher, und lernen Sie deren Anfangssatze auswendig. Die Magie des Anfangs. Die Magie der
Neurogenese, der Neuproduktion von Nervenzellen, die Sie damit in lhrem Gehirn in Gang setzen. Wichtig ist:
Gehirntraining ist immer Individualtraining. Nur was uns fordert und neu ist, macht uns stark.

mm: Wie sehr l&sst sich die Gedachtnisleistung steigern?

Hofmann: Unsere Gedachtnisleistung ist im Prinzip unbegrenzt. Wir miissen nur wieder lernen zu lernen. Das
funktioniert mit den richtigen Techniken. Diese nutzen alle Bereiche des Gehirns. Sowohl die logischen als auch die
emotionalen. Innerhalb von nur zwei Stunden kann die Gedachtnisleistung schon verdoppelt werden. Das muss man am
eigenen Leib splren, dass das tatsachlich funktioniert. Am besten natdrlich in meinen Vortragen und Seminaren.

Keine Angst vor Anstrengung
mm: Wie anstrengend, wie aufwendig ist das? Lasst sich das zum Beispiel abends erledigen?

Hofmann: Gar nicht anstrengend! 10 Minuten taglich reichen vollkommen aus. Hier spreche ich immer vom Prinzip der
minimalen Kontinuitét. Stellen Sie sich das Gehirn wie einen Muskel vor. Wenn Sie es nicht trainieren, nehmen die
geistige Flexibilitdt und die Merkfahigkeit ab. Sie miissen einfach lhre grauen Zellen regelmaBig trainieren und sich jeden
Tag neuen gedanklichen Aufgaben stellen. Auf dem Weg zur Arbeit, in der Pause oder nach dem Abendessen, 10
Minuten reichen. Sie missen es nur tun.
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mm: Welche Voraussetzungen muss man mitbringen?

Hofmann: Neben der Technik spielt vor allem Motivation eine groBe Rolle. Wenn Sie keine Lust auf Lernen haben und
die Motivation in den Keller geht, dann kénnen Sie mit den besten Techniken lernen, es wird nur eingeschrankt
funktionieren. Es kommt vor allem darauf an, ob Sie wollen. Wenn die Einstellung und somit die Motivation stimmt, kann
sich jeder grundséatzlich alles merken. In meinen Vortrdgen und Seminaren lege ich den Grundstock flr ein perfektes
Gedéachtnis. Wenn man einmal gesehen hat, dass man sich 100 Einzelinformationen spielerisch im Kopf gemerkt hat,
dann hat man auch die Motivation, weiter am Ball zu bleiben.

mm: In Anzeigen steht, dass man nur 10 Prozent des Potentials des Gehirns nutzt - gehen Sie d'accord?

Hofmann: Ich bin der Meinung, dass wir sogar noch weit weniger nutzen. Stellen Sie sich vor, mit welchem gigantischen
Potential wir auf die Welt gekommen sind. Je nachdem in welchem Teil der Welt wir geboren wurden, hat uns die Umwelt
in eine gewisse Richtung gelenkt. Ein Aborigine kann Fahrten lesen, ein Mongole kann reiten, ein Michael Jackson
wurde mit Musik groB und ein Deutscher kann Wurzel ziehen. Letztendlich sind wir in der Lage, alles zu kdnnen. Es
kommt darauf an, welche Potentiale durch Erziehung, Umwelt, Nachahmen wachgekiisst wurden.
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