Die eingefahrenen Denkmuster im Kopf knacken

Herrenberg: Gedichtnistrainer Markus Hofmann verrit Tipps, wie man das Gedichtnis verbessern kann

Nicht erstim hohen Alter kdnnen die
grauen Zellen so einige Probleme ver-
ursachen. Vor allem durch die zuneh-
mende Digitalisierung werden die
Menschen immer vergesslicher — Ex-
perten sprechen gar von ,digitaler De-
menz“. Geddchtnistrainer Markus
Hofmann verriet beim Mitgliederfo-
rum der Volksbank in der Herrenber-
ger Stadthalle verschiedene Tipps, die
das Gedachtnis wieder auf Hochtou-
ren bringen sollen —und brachte den
zahlreichen Zuschauern etwa die neu-
en sieben Weltwunder bei.
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Den Weg findet in der digitalisierten
Welt das Navigationssystem, die Telefon-
nummern der wichtigsten Menschen hat
das Smartphone sowieso eingespeichert,
und die sieben Weltwunder kennt bei Be-
darf auch das Internetlexikon Wikipedia.
,2Durch die Digitalisierung wird Wissen
immer mehr aus unserem Kopf ins Netz
verlagert®, erkldrte Hofmann gleich zu
Beginn seines kurzweiligen und interes-
santen Vortrags in der Herrenberger
Stadthalle. Den Menschen gehe langsam,
aber sicher das Grundwissen verloren,
konstatierte der Gedéachtnistrainer und
gelernte Bankkaufmann. Wenn aber kein
Grundwissen mehr vorhanden sei, dann
konne auch kein Transferwissen mehr ge-
bildet werden. Fiir den Gedéchtnisexper-
ten sehr bedenklich, denn: ,Bildung ist
die Basis der Demokratie. Deutschland ist
ohne Bildung wie Saudi-Arabien ohne
0O1“, so die Befiirchtung Hofmanns. Um
auch bis ins hohe Alter geistig fit und auf-
nahmefahig zu sein, hat der Experte fiir
die vielen Besucher der Volksbank Her-
renberg-Nagold-Rottenburg. einen Rat:
»Sie missen Ihre eingefahrenen Denk-
muster im Kopf knacken“, meint Hof-
mann. Mal mit der linken Hand Zahne zu
putzen, ohne Navigationssystem Auto zu
fahren oder einfach das Mathematikbuch
der Kinder durcharbeiten — all das helfe,
geistig flexibel zu bleiben.

Wie aber kann man sich verschiedene
Sachinformationen langfristig merken?
Vor allem fir die
Schulbildung ist das
eine wichtige Frage,
so Hofmann. Aktuell
herrsche an den Schu-
len ,Bulimie-Lernen*
vor: , Die Schiiler ver-
suchen, so viel Wissen
wie moglich in den
Kopf zu pressen, und
spucken es dann bei
der Klausur wieder
aus“, stellt der Ge-
dachtnistrainer fest.
Mit einer einfachen
Technik, so die feste Uberzeugung Hof-
manns, kénne man sich Wissen jedoch
auch langfristig aneignen. Um die Technik
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zu erklaren, verwendet der Referent ein
alltagliches Bild: ,,Sie finden die Post je-
den Morgen auch nur
deshalb, weil der
Postbote sie am dafiir
vorgesehenen  Platz
ablegt”, erklart der
Gedéachtnistrainer. Es
gelte auch Sachinfor-
mationen an Orten
abzulegen, die man
wiederfinden kann.
Eine Strategie, die je-
der wohl schon ein-
mal gehort hat: Be-
stimmten Orten wer-
den bestimmte Bilder
zugeordnet, die mit der Sachinformation
verbunden sind — eine Grundtechnik, die
alle Gedachtniskiinstler anwenden.
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Wie aber funktioniert diese Technik
konkret? Um die sieben neuen Weltwun-
der zu lernen, unterteilt Hofmann den
Korper in verschiedene ,Briefkdsten*:
Zehen, Gesaf3 oder Brust sind nur einige
Beispiele. Diesen Briefkisten ordnet der
Gedachtnistrainer nun Geschichten zu. So
steht die Christusstatue von Rio de Janei-
ro etwa auf den Zehen der Zuhorer, die
Chinesische Mauer trennt die beiden Po-
backen, und das Taj Mahal erscheint vor
dem inneren Auge der Zuhorer beim Ge-
danken, die Brust des Nebensitzers zu be-
rihren: Auf Englisch: ,to touch“. ,Je
skurriler, schmerzhafter, lustiger oder
auch erotischer diese Geschichten sind,
desto besser kann man sich die Informati-
onen merken“, erklart Hofmann.

Die Liste der ,Briefkasten“, in denen
Informationen abgelegt werden, lasst sich
beliebig erweitern. So markierte schon Ci-
cero bei einer mehrstiindigen Rede in sei-
nem Vortragsraum markante Punkte, die
er mit bestimmten Stichwortern ver-
kniipfte — immer im Kreis von links nach
rechts. Dass diese Technik auch in der
Herrenberger Stadthalle funktioniert, be-
weist der Gedachtnistrainer, indem er den
Zuhorern die zehn amerikanischeén Prési-
denten vor Barack Obama ins Gedéchtnis
meiBelt. Auch hier gilt: je ausgefallener
die Geschichte, desto besser zu merken.
So wird aus einem Biichertisch flugs ein
Aquarium, in dem eine Nixe ihre Runden
drehte: Die Geschichte fiir Prasident Ni-
xon ist gefunden. Ein Gelander der Empo-
re wird kurzerhand gedanklich aus der
Halle geworfen, ist also fort. Eine Ge-
dachtnisstiitze fir Prasident Gerald Ford.
Aus dem Lautsprecher der Halle klingt
ein Ton - inklusive Bill Clinton. Auch mit
Namen und Gesichtern funktioniert die
Technik des Gedachtnistrainers: Nils hat
etwa eine besonders markante Brille auf,
aus der gedanklich der Nil fliest, Carla
hat schone Ohrringe, in denen ein Auto
(englisch: Car) zu sehen ist — der Fahrer
des Autos lacht auerdem.

Am Ende des Abends haben die Besu-
cher des Mitgliederforums insgesamt 62
Einzelinformationen mit Geschichten und
Bildern verkniipft und kénnen diese prob-
lemlos aufsagen - fiir den Gedédchtnistrai-
ner ein Antrieb, um weiterzumachen:
»Genau deswegen stehe ich auf der Biithne
— weil die Methode funktioniert”, so Hof-
mann.



