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    Über das Buch


    Sie prägt sich mühelos 890 Zahlen ein oder ordnet 105 Gesichtern nach 15 Minuten die richtigen Namen zu: Christiane Stenger, Jahrgang 1987, war mehrmals Jugendweltmeisterin im Gedächtnissport. In ihrem sehr persönlichen Buch erzählt sie ihre Erfolgsgeschichte und erklärt, warum Gedächtnistraining mehr bedeutet als das Auswendiglernen ellenlanger Zahlen. Christiane Stenger zeigt, welche positiven Auswirkungen das Memotraining auf die gesamte Gehirnleistung hat und wie jeder davon profitieren kann. Denn wer sein Gedächtnis trainiert, beflügelt die eigene Kreativität, verbessert seine Auffassungsgabe, stärkt seine Stressbelastbarkeit und sein Selbstvertrauen.


    Über den Autor


    Christiane Stenger, Jahrgang 1987, ist mehrfache Jugendweltmeisterin im Gedächtnistraining. Mit 10 Jahren begann sie, ihre Denk- und Merkfähigkeit zu trainieren und entdeckte schnell, dass sie sich damit nicht nur ellenlange Zahlen merken konnte, sondern vor allem in Schule und Alltag davon profitierte. So konnte sie schon mit 16 Jahren ihr Abitur machen, obwohl sie selbst über sich sagt: »Eigentlich bin ich total faul ...«

  


  
    
      
    


    
      |7|Vorwort

    


    Man muss kein Genie sein, um sich eine hundertstellige Zahl zu merken. Die meisten Menschen glauben, gewisse Talente wären erforderlich, um so außergewöhnlich viele Dinge im Kopf behalten zu können. Aber im Prinzip tragen wir alle die Voraussetzung dafür in uns. Und mal ehrlich: Nicht jeder muss imstande sein, sich eine dreitausendstellige Zahl zu merken. Dass es jedoch Sinn macht, wenn Schafe von Bäumen fallen und Kühe manchmal im Nil baden, werden Sie schon bald entdecken. Ein bisschen Geduld müssen Sie allerdings noch haben.


    Abi mit 16 – das klingt gut. Aber dahinter verbirgt sich bis auf die letzten Jahre eine ziemlich ungewöhnliche, aber zeitweise sehr unglückliche Schullaufbahn: Schulverweigerung, Überspringen der 3. Klasse, drohendes Sitzenbleiben, Wechsel von einem humanistischen auf ein neusprachliches Gymnasium als Herausforderung, erneuter Wechsel mit guten Noten an ein privates Internatsgymnasium, Überspringen der 9. Klasse und Absolvierung des regulären Schnellzugs, in dem der Stoff der 10. und 11. Klasse mit mehr Wochenstunden innerhalb eines Jahres durchgenommen wurde. In den acht Schuljahren vor der Kollegstufe habe ich sechs verschiedene Klassen an vier verschiedenen Schulen besucht.


    Ich denke heute, dass ich diesen Weg nicht gegangen wäre, wenn ich nicht durch Zufall zum Gedächtnissport gefunden hätte. Das Training und die Teilnahme an Meisterschaften waren mir während der Schulzeit eine große Hilfe. Denn ich habe gelernt zu lernen, – fast immer – im |8|richtigen Moment vorbereitet und konzentriert zu sein, und ich habe mein Selbstvertrauen in den ersten Gymnasialjahren nicht verloren, als in der Schule gar nichts funktionierte.


    Ich möchte auch Sie ermuntern, mit Gedächtnistraining Ihr Potenzial zu entdecken. Unsere Gesellschaft braucht Kreativität und Engagement.


    2003 haben die World-Memory-Championships, die Weltmeisterschaft der Gedächtnissportler, das erste Mal nicht in London, sondern in Kuala Lumpur, Malaysia, stattgefunden, und die Veranstaltung hat dort – auch vonseiten der malaysischen Regierung – große Aufmerksamkeit erfahren. In den asiatischen Ländern, vor allem in Indien und Malaysia, finden die aus dem Gedächtnistraining entwickelten Lerntechniken großes Interesse und Zulauf, während in Europa dieser Sport mehr oder weniger immer noch als eine exzentrische Form der Freizeitgestaltung angesehen wird.


    Es geht in diesem Buch aber eigentlich um etwas ganz anderes als um die Teilnahme an Meisterschaften und das Auswendiglernen von ellenlangen Zahlen, Spielkarten und Wörtern, obwohl die mithilfe der Gedächtnistechniken erreichten Memorierleistungen phänomenal und beeindruckend sind. Das menschliche Gedächtnis ist der Schlüssel zur eigenen Person und verleiht ihr ihre Bedeutung. Denn die ›Archivierung‹ der Vergangenheit beeinflusst die Wahrnehmung der Gegenwart und bereitet damit auch die Zukunft vor. Mit bewusstem Gedächtnistraining stärken Sie somit nicht nur Ihr Erinnerungsvermögen, sondern Sie verbessern vor allem auch Ihre Wahrnehmungsfähigkeit und können gleichzeitig Qualifikationen und Fähigkeiten vertiefen, die im Berufsleben eine große Rolle spielen, wie Kreativität, flexibles Denken, schnelle Auffassungsgabe, Vertrauen in die eigene Leistungsfähigkeit und Konzentrationsfähigkeit unter Stress.


    Ich möchte mit diesem Buch anhand vieler Beispiele und Übungen mit Lösungsvorschlägen zeigen, wie Sie Ihr Gedächtnis verbessern können und Zugang zu verschiedenen Gedächtnistechniken finden. Mit dem bewussten Training Ihres Gedächtnisses werden Sie Ihre eigenen Fähigkeiten entdecken. Sie lernen mit der täglichen ›Informationsflut‹ besser umzugehen und Ihr Denken weiterzuentwickeln. Vor allem |9|möchte ich Ihnen zeigen, wie Sie mit einfachen Gedächtnisübungen Ihren Alltag einfacher gestalten können.


    Dazu müssen Sie sich jedoch auf eine etwas andere Welt einlassen, in der Logik und Naturgesetze keine große Rolle mehr spielen, ähnlich wie bei Alice im Wunderland (Lewis Carroll). Ich wünsche Ihnen viel Spaß und Unterhaltung beim Lesen dieses Buches und viel Fantasie und Erfolg beim Trainieren!

  


  
    
      
    


    |11|Kapitel 1


    
      Warum Gedächtnistraining?– Zehn Gründe

    


    Als ich mit zehn Jahren mehr oder weniger zufällig mit diesem ›Sport‹ anfing, war ich von den Gedächtnistechniken sofort begeistert, doch schien mir das Trainieren ziemlich langweilig und ich konnte darin keinen großen Sinn erkennen. Heute bin ich froh, dass ich nicht gleich aufgegeben habe, sondern mich intensiver mit den Gedächtnistechniken und ihrer Anwendung beschäftigte. Denn nun, nach einigen Jahren Wettbewerbserfahrung und Abschluss meiner Gymnasialzeit, während der ich selbst an meiner Schule Kurse in Gedächtnistraining gegeben habe, beurteile ich dieses ›Gehirnjogging‹ ganz anders. Im Lauf der Zeit wurde mir bewusst, dass man mit Gedächtnistraining schon mit relativ wenig Zeitaufwand nicht nur seine Erinnerungsfähigkeit stärken, sondern auch viele weitere Kompetenzen ausbauen kann.


    1. Ein gutes Gedächtnis ist Voraussetzung für Wissen und Bildung


    Nachdem die Ergebnisse der PISA-Studie vorliegen, setzt sich bei uns allmählich der Gedanke durch, dass Bildung auch ein wichtiger Wirtschaftsfaktor ist, denn Investitionen in das Bildungssystem sind Investitionen in die Wirtschaft von morgen. Investitionen werden aber immer noch sehr materiell gesehen: Lehrerstellen, Lehrmittelfreiheit, Computerausstattung, Lehrpläne, Bildungsstandards und so weiter. Es wird zu wenig darüber nachgedacht, wie man – unabhängig von der |12|staatlichen Haushaltslage – mit dem vorhandenen geistigen Potenzial Schulen zu einem attraktiven Ort des Lernens machen und Kreativität, selbstständiges Problemlösen, analytisches und planerisches Denken, soziale Kompetenz und Teamfähigkeit in der Schule vermitteln kann, wie das in anderen Ländern möglich zu sein scheint.


    
      In der Zeit, als ich am Tiefpunkt meiner schulischen Karriere angelangt war, hatten wir einige Monate Besuch von meinem kanadischen Cousin, der gerade seinen Schulabschluss in Vancouver gemacht hatte und bei uns seine Deutschkenntnisse verfeinern wollte. Er war manchmal irritiert, wenn mein Bruder und ich ihm von unserem Schulalltag erzählten. Für ihn war es zum Beispiel unverständlich, dass meine Schule überhaupt nicht auf meinen Titelgewinn bei den ersten Juniorengedächtnismeisterschaften reagierte, obwohl in den Zeitungen darüber berichtet worden war. Seine Schule sei jedes Mal stolz auf Schüler oder Schülerinnen gewesen, die auch außerhalb der Schule eindrucksvolle Leistungen gezeigt hatten. Aus seinen Erzählungen ging immer wieder hervor, wie unverkrampft der Umgang zwischen Lehrern und Schülern in den Klassen war und wie motivierend sich dies auf den Unterricht auswirkte. Wir haben damals sogar daran gedacht, unsere Schulausbildung in Kanada fortzusetzen, aber für diesen Schritt waren wir mit elf und dreizehn Jahren doch zu jung.

    


    Auch heute gilt noch die Aussage des englischen Staatsmanns und Philosophen Francis Bacon (1561–1626) »Wissen ist Macht«. Um dieses Wissen zusammenzutragen, sind vor allem drei aufeinander aufbauende Kompetenzen von Bedeutung:


    
      	
        Beschaffung von Informationen auf intellektueller, emotionaler und sozialer Ebene,

      


      	
        Transformation in Wissen und Verknüpfung der verschiedenen Wissensbereiche,

      


      	
        Speicherung des Wissens mit möglichst lebenslangem Zugriff.

      

    


    Das Gedächtnistraining bietet beim Aufnehmen neuer Informationen und beim Lernen, nicht nur in der Schule oder an der Uni, sondern auch im Berufsleben eine sehr große Hilfe. Diese Hilfe besteht jedoch |13|nicht in typischen ›Lerntechniken‹, vielmehr lernen Sie durch Gedächtnistraining, das Potenzial Ihres Gehirns zu nutzen und Informationen durch die Umsetzung in Bilder und durch Verknüpfungen zu bereits bekanntem Wissen leichter abzuspeichern. Sie lernen intensiver und schneller, sodass Sie die gewonnene Zeit für andere Interessen nutzen können.


    Mit Gedächtnistraining erhalten Sie die Chance, Ihre persönlichen Kompetenzen in den genannten drei Bereichen zu optimieren – mit relativ wenig Zeitaufwand, ohne finanzielle Kosten, dafür aber mit etwas Disziplin, indem Sie anfangen, regelmäßig zu trainieren.


    2. Sie beflügeln Ihre Fantasie


    Fantasie, was ist das eigentlich genau? Der Brockhaus definiert Fantasie als »die schöpferische Fähigkeit des menschlichen Geistes, neue Vorstellungsbilder hervorzubringen und zu kombinieren«. Hätten Sie gedacht, dass gerade Fantasie ein unverzichtbarer Bestandteil des Gedächtnistrainings ist? Beim Vorgang des Abspeicherns von Informationen wie beim Erinnern spielt die Imagination, die Vorstellung von Bildern, eine große Rolle und je fantasievoller und außergewöhnlicher die Bilder sind, die Sie zum Erinnern nutzen, umso besser und länger prägen sie sich in Ihrem Gedächtnis ein.


    Ich habe oft den Eindruck, dass Fantasie heute viel zu kurz kommt. Die Fantasie, die im Elternhaus oder Kindergarten durch Vorlesen und Märchen erzählen, Geschichten ausdenken, Basteln und Spielen angeregt und gefördert wurde, spielt während der Schulzeit keine große Rolle mehr. Der Schwerpunkt der Lehrpläne liegt auf den Fächern, die das logische Denken trainieren wie Mathematik, Sprachen und Naturwissenschaften, und leider wird im Unterricht die Fantasie der Schüler nicht weiter gepflegt und auch nicht als Möglichkeit der Wissensvermittlung eingesetzt. Nach der Erfahrung meiner ersten Schuljahre werden Schüler von Lehrern auch zu selten aufgefordert und unterstützt, sich Stoff selbstständig zu erarbeiten, Aufgaben ohne einen vorgegebenen Lösungsweg zu bewältigen, sich in Gruppenarbeit einzelner Aufgabengebiete |14|anzunehmen und zu präsentieren, eventuell in anderen Klassen oder sogar an anderen Schulen. Ein solcher Austausch würde nicht nur die Fantasie der Schüler beflügeln, sondern zusätzlich auch Abwechslung in den Schulalltag bringen.


    
      Wenn ich mich mit anderen darüber unterhalte, wie das Merken mit der Fantasie zusammenhängt und wenn ich ein paar Beispiele nenne, wie diese zahlreichen Bilder vor meinem inneren Auge entstehen, höre ich oft: »Auf so eine Idee oder so ein verrücktes Bild würde ich nie kommen!«

    


    Aber genau das ist das Problem. Durch das riesige Medienangebot, das uns heute umgibt, wird uns eine solche Vielzahl an Bildern vermittelt, dass die eigene Fantasie immer weniger gefordert und somit auch nicht gefördert wird. Beim Gedächtnistraining ist jedoch Fantasie gefragt, um immer wieder neue Bilder in Ihrem Kopf entstehen zu lassen. Sie lernen, mit Gedanken und Ideen zu spielen und wieder ein bisschen mehr zu träumen. Auf diese Weise öffnen sich Ihnen viele andere und neue Wege, eine Aufgabe zu bewältigen oder Probleme zu lösen, sowohl auf beruflicher Ebene als auch in Ihrem alltäglichen, privaten Leben.


    Nutzen Sie Ihre Fantasie auch als Entspannungsmittel. Nehmen Sie sich zum Beispiel wenige Minuten Zeit, wenn Sie nach einem langen Arbeitstag nach Hause kommen. Setzen oder legen Sie sich bequem hin und lassen Sie Ihren Gedanken einfach mal wieder freien Lauf. Erinnern Sie sich an Ihren letzten Urlaub oder an andere schöne Erlebnisse. Schließen Sie die Augen und versuchen Sie, sich die Orte oder Gelegenheiten vor Augen zu führen, mit denen Sie angenehme Erinnerungen verbinden. Sie hören den Wind wehen und spüren die warme Sonne auf Ihrer Haut. Oder Sie planen in Gedanken Ihren nächsten Urlaub oder einfach ein gemeinsames Essen mit guten Freunden. Dies sind bereits angenehme Übungen, die sie auf ein erfolgreiches Gedächtnistraining vorbereiten.


    |15|3. Sie entfalten Ihre Kreativität


    Kreativität ist mittlerweile eine der gefragtesten Eigenschaften im Berufsleben. Aber was ist das eigentlich genau? Als ich klein war, dachte ich immer, dass nur Künstler und Wissenschaftler ›kreativ‹ sind. Heute bin ich überzeugt, dass in jedem von uns seine eigene, auf seinen Stärken basierende Kreativität steckt, die nur gefordert und gefördert werden will. Kreativität ist meiner Meinung nach immer ausbaufähig und es gibt viele Möglichkeiten, sie zu trainieren. Viele vergessen jedoch dabei, dass Fantasie und Kreativität unmittelbar zusammengehören. Wie kann man jedoch Kreativität entfalten, wenn man verlernt hat, ein bisschen verrückt zu sein, rumzuspinnen und sich etwas Zeit zu nehmen, um seiner Fantasie Raum zu geben?


    Eine Möglichkeit wird Ihnen in diesem Buch vorgestellt. Denn durch die Bilder oder Geschichten, die beim Gedächtnistraining in Ihrem Kopf entstehen, wird Ihnen (wieder) bewusst, dass es Hunderte verschiedener Möglichkeiten gibt, sich ein Bild von etwas zu machen. Vorstellungen, Eindrücke und Empfindungen sind immer wieder neu miteinander kombinierbar, können immer wieder auf andere Weise mit neuen Informationen verknüpft werden. Durch diese Erkenntnis können sich auch in anderen Bereichen ganz neue Sicht- und Denkweisen entwickeln. Und Sie werden flexibler und aufgeschlossener an neue Aufgaben herangehen. Ein kleines Beispiel zur Demonstration: Nehmen Sie vier konkrete Worte wie Hund, Auto, Berg, Teppich oder abstrakte Begriffe wie Ungläubigkeit, Temperatursturz, Hoffnung, Universalgenie und versuchen Sie, aus diesen Begriffen eine kleine fantasievolle Geschichte zu machen.


    Bereits Spinoza (1632–1677) kam in seiner Abhandlung über die Verbesserung des Verstandes zu der Auffassung, dass sich ein Sachverhalt umso leichter merken lässt, je greifbarer er dargestellt ist. »Wenn ich beispielsweise jemandem eine Fülle unzusammenhängender Worte mitteile, wird er sie sehr viel schwerer behalten, als wenn ich ihm die Worte in Form einer Erzählung mitteile.« So wird auch Ihnen für die beiden kleinen Wortreihen sicher auf die Schnelle eine interessante kurze Geschichte einfallen. Es geht hier nicht darum, sich die Begriffe |16|oder deren Reihenfolge zu merken, sondern darum, möglichst viele verschiedene Varianten der Geschichte zu entwickeln. Das hört sich vielleicht banal an. Aber es ist eine Möglichkeit, sich bewusst zu machen, wie viele verschiedene Ansätze zur Verfügung stehen. Vielleicht gelingt es Ihnen nach ein wenig Übung, auch im Alltag nicht gleich die erste Lösung einer Frage oder eines Problems zu akzeptieren, sondern von vornherein alternative Lösungswege in Ihre Entscheidung miteinzubeziehen. Und wenn man mit so etwas einfachem anfängt, lässt sich das nach ein wenig Übung auch auf andere Aufgaben Ihres Alltags übertragen.


    Entscheidendes Kriterium für Kreativität ist ja die innovative Idee, dass man auf etwas Neues kommt, nicht nur in eine Richtung denkt, sondern versucht, andere Lösungsansätze zu finden. Zu Kreativität gehört also auch sehr viel Fantasie, die ja gerade beim Merken von Bildern gefördert wird. Je mehr Nervenzellen durch die Aktivierung unseres Gehirns miteinander verbunden werden, desto größer sind die Chancen, neue Ideen zu entwickeln. Oft fehlt der entscheidende Impuls, sich von eingefahrenen Denkschemata zu lösen. Der offene Umgang mit der Visualisierung von Informationen hilft nach meiner eigenen Erfahrung auch, in seiner Denkweise flexibler zu werden.


    4. Sie stärken Ihre Wahrnehmungsfähigkeit, soziale Kompetenz und Ausdrucksfähigkeit


    Wenn Sie an Ihre lebhaftesten Erinnerungen denken, wird Ihnen bewusst werden, dass sie auf Ereignissen basieren, die mit starken Emotionen verbunden sind. Diese evolutionsbedingte Eigenart unseres Erinnerns werden Sie nutzen lernen, um Ihr Gedächtnis zu verbessern. Erinnerung basiert aber auch auf anderen Sinneserfahrungen. Wenn Ihnen beim Training Ihres Gedächtnisses deutlich wird, wie sehr Sie Ihr Erinnerungsvermögen dadurch optimieren können, dass Sie wichtige, neue Informationen mit Sinneserfahrungen verknüpfen, werden Sie Ihrer Wahrnehmungsfähigkeit noch mehr Aufmerksamkeit schenken. Sie werden Ihre Umwelt genauer beobachten und auf diese Weise viel |17|›Material‹ erwerben, mit dem Sie Ihre Erinnerungsvorgänge ausschmücken können.


    Unsere nicht-visuellen Sinneseindrücke werden heute allerdings nicht mehr so ›versorgt‹ wie früher. Ich meine nicht so starke Eindrücke wie Hungern, Frieren, Trauern, sondern ganz einfache Erfahrungen, wie sich zum Beispiel verschiedene Oberflächen anfühlen. Können Sie sich erinnern, wie scharf kleine Steinchen an den Fußsohlen pieksen, wenn man schnell über einen Kiesweg läuft oder wie rau sich Baumrinde anfühlt?


    Durch das Gedächtnistraining werden Sie Ihre Sinneswahrnehmung weiter aktivieren und schärfen und diese Eindrücke werden Ihnen helfen, hilfreiche Assoziationen zu finden und Verknüpfungen zu erstellen. Es klingt trivial, aber vermutlich werden Sie noch zugänglicher für die kleinen Dinge des Lebens, als Sie es vielleicht schon sind: Sie werden sich wundern und freuen, wenn Sie etwa im Winter unerwartet Vogelgesang hören. Auch die Menschen in Ihrer unmittelbaren Umgebung werden Sie viel intensiver wahrnehmen und sich so besser mit ihnen auseinander setzen können. Ebenso werden Sie fremden Menschen aufmerksamer gegenübertreten, und dadurch wird es Ihnen leichter fallen, sich Namen und Gesichter zu merken.


    Diese verbesserte Beobachtungsgabe wird auch Ihre sprachliche und schriftliche Ausdrucksfähigkeit steigern. Denn je mehr Detailkenntnisse Sie haben, desto lebhafter können Sie Ihr Gegenüber im Gespräch begeistern, überzeugen und beeindrucken oder Ihre Vorstellungen schriftlich ausdrücken. Ihre verbesserte Vorstellungskraft wird Sie bei allen kreativen Prozessen unterstützen.


    5. Sie stellen die Weichen für flexibles und vernetztes Denken


    Durch die immer komplexer werdenden Strukturen unsrer Welt wird vernetztes Denken zunehmend an Bedeutung gewinnen und eingesetzt werden müssen. Wir werden gefordert sein, noch weiter vorauszudenken, vor allem nicht spartenspezifisch, sondern fachübergreifend.


    |18|Vernetztes Denken bedeutet, Prozesse nicht nur im Hinblick auf die eigenen Interessen zu analysieren, zu strukturieren und umzusetzen, sondern sie auch aus anderen Blickwinkeln zu betrachten, um zu abgestimmten und nachhaltigen Lösungen zu gelangen, die eine breite Zustimmung finden.


    Hierfür ist ein breit gefächertes Wissen notwendig, das nur über einen ›vernetzten‹ Aufbau unseres Wissens und damit unseres Denkens im Gehirn entstehen kann. Dabei spielt die Stärkung der Gedächtnisfunktion eine bedeutende Rolle, da beim Vorgang des Erinnerns immer wieder die verschiedensten Regionen des Gehirns aktiviert werden und so unzählige neue Nervenbahnen entstehen oder verstärkt werden und so Voraussetzungen für alternative, neue Sichtweisen und kreative Lösungsansätze schaffen.


    Beim Gedächtnistraining erfahren Sie auch bewusst, dass es ungezählte Möglichkeiten gibt, Kombinationen zwischen verschiedenen Begriffen oder Gegenständen herzustellen, die von den jeweiligen Erfahrungen des Einzelnen und seinen Lebensumständen abhängig sind.


    6. Sie entwickeln ein gutes Gefühl für Zeit und Zugang zu Zeitmanagement


    Den Wenigsten gelingt es bereits während der Schulzeit, ein Gefühl für Zeit zu entwickeln und eine vorgegebene Aufgabe oder ein bestimmtes Arbeitspensum in einer festgesetzten Zeit erfolgreich zu managen, ohne furchtbar in Stress zu geraten. Meist wird die Vorbereitung einer Aufgabe viel zu spät begonnen, weil man nicht in der Lage ist abzuschätzen, wie viel Zeit dafür aufzuwenden ist, oder weil man nicht realisiert, dass es nur noch zwei Tage bis zum Abgabe- oder Vortragstermin sind und man eigentlich eine Woche vorher mit der Ausarbeitung hätte anfangen müssen. Selbst wenn es wirklich einmal total schief lief, ist man geneigt, diese Erfahrung zu verdrängen und spätestens beim nächsten Mal merkt man, immer noch nichts dazugelernt zu haben. Nach dem Angebot des Buchmarktes zu Fragen von Zeitmanagement und Umgang mit Stress zu urteilen, haben viele Menschen selbst nach |19|einigen Berufsjahren ihre Zeit nicht im Griff und geraten immer wieder unter Stress.


    
      1999, bei meiner zweiten Teilnahme an einer Weltmeisterschaft fing ich erst früh am Morgen des Wettkampftages an, meine Routen für die einzelnen Disziplinen festzulegen. Auch hatte ich mir so gut wie keine Strategien des Wiederholens überlegt. Somit wurde mein Frühstück – eine Stunde vor Wettkampfbeginn – sehr amüsant und vor allem hektisch und nervenaufreibend. Kurz vor Wettbewerbsbeginn hatte ich immer noch nicht alle notwendigen Entscheidungen getroffen, welche Ergebnisse ich in den zehn Disziplinen ansteuern wollte. Auch wenn ich den Wettbewerb sehr erfolgreich abschloss – manchmal kann Stress auch gewaltig beflügeln –, so setzte doch damals die Erkenntnis bei mir ein, dass man sich wirklich sehr viel Hektik ersparen kann, wenn man nur früh genug mit der Planung oder Durchführung einer Aufgabe beginnt.

    


    Aber wie kann Ihnen Gedächtnistraining in Bezug auf Zeitmanagement helfen? Ganz einfach, indem Sie immer mit der Stoppuhr trainieren. In dem von Ihnen bestimmten zeitlichen Rahmen können Sie beim Gedächtnistraining bereits in wenigen Minuten Ihre eigene Leistungsfähigkeit testen. Es ist wirklich kein großer Zeitaufwand erforderlich, um diese wichtigen Erfahrungen zu machen. Vor allen Dingen haben Sie gleichzeitig auch immer den unmittelbaren Beweis über die Richtigkeit Ihrer Leistung. Und aus der Möglichkeit der immer wiederkehrenden, unmittelbaren Rückkoppelung entwickeln Sie allmählich ein sehr gutes Gefühl für Zeit und die in dieser Zeit zu erbringende eigene Leistung. Diese positive Erfahrung können Sie auf andere Arbeitsbereiche übertragen. Beobachten Sie sich selbst, nehmen Sie wahr, wie viel Zeit Sie für einzelne Tätigkeiten im Durchschnitt brauchen. Diese Erfahrung, eigene Leistung je nach Aufgabe, eigenem Wohlbefinden und zur Verfügung stehender Zeit einzuschätzen, wird Ihnen helfen, Ihre kurz- und mittelfristige Zeitplanung überlegt und realistisch zu gestalten. Und Sie werden daraufhin auch den Zeitrahmen für andere Tätigkeiten besser und genauer vor Beginn abschätzen können.


    Berücksichtigen Sie dieses Erfahrungswerte bei Ihrer Terminplanung |20|und hausgemachter Stress wird Ihnen erspart bleiben. Halten Sie sich immer einen kleinen Zeitpuffer für Unvorhergesehenes oder kleine kreative Pausen frei.


    7. Sie steigern Ihre Motivation, Eigenverantwortung, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein


    Beim Gedächtnistraining setzen Sie sich – anders als in Schule und Beruf – die Leistungsziele selbst. Sie können Ihre Erfolgserlebnisse langsam aufbauen, selbst steuern und lernen schnell, Ihre eigenen Fähigkeiten einzuschätzen und zu beurteilen. Sich wiederholender Erfolg fördert Motivation und Selbstvertrauen.


    Beim Gedächtnistraining haben Sie nach jeder Übung sofort ein eindeutiges Feedback über Ihre erbrachte Leistung. Ein nicht zu unterschätzender Wert des Gedächtnistrainings liegt darin, dass Sie Ihre Leistungssteigerung objektiv ›messen‹ können. Es gibt kein ungefähr oder halb richtig, keine Auffassungsunterschiede oder Interpretationsmöglichkeiten, denn entweder haben Sie sich erfolgreich an die Daten erinnert und sie vollständig und in der richtigen Reihenfolge wiedergeben können oder nicht.


    Bei diesem Training nehmen Sie andererseits auch Ihre eigene Fantasie und Kreativität verstärkt wahr und entdecken ungeahnte Seiten an sich. Sie merken, dass nicht nur die Anderen fähig sind, Ideen zu entwickeln. Ihnen wird bewusst, dass Sie selbst viel mehr Potenzial besitzen, als Sie vielleicht vermutet haben. Sie werden erstaunt die Erfahrung machen, dass Sie Ihre Gedächtnisleistung mit relativ wenig Aufwand leicht um 100 Prozent oder mehr steigern können und dass Ihr Selbstvertrauen, auch beim Merkprozess selbst, eine ganz wichtige Rolle spielt.


    Dieses gesteigerte Vertrauen in die eigene Leistung stärkt natürlich auch Ihr Selbstbewusstsein, das mitentscheidend ist für schulischen und beruflichen Erfolg. Denn nur wer an sich selbst glaubt, kann auch andere überzeugen. Beim Gedächtnistraining muss man jedoch – im Normalfall – niemandem etwas beweisen und kann sich in seinem eigenem Tempo weiterentwickeln.


    |21|Besonders in den ersten Monaten werden Sie enorme Fortschritte machen und Sie werden beobachten, dass Erfolg motiviert und Selbstvertrauen schafft. In den letzten Jahren habe ich oft gemerkt, wie sehr die persönliche Einstellung den Memoriervorgang und damit auch das Ergebnis beeinflusst.


    
      Als ich im Gymnasium ab der 5. Klasse immer schlechter wurde, zahlreiche Fünfen und Sechsen nicht nur in Latein und Mathematik schrieb, begann ich stark an mir zu zweifeln. Hätte ich nicht kurz zuvor mit dem Gedächtnistraining begonnen, wäre das mit meinem Abitur wahrscheinlich gar nichts geworden. Denn mittlerweile waren viele Lehrer an meiner Schule davon überzeugt, dass das Überspringen der dritten Klasse in der Grundschule wohl falsch gewesen war. Zu dem Zeitpunkt bekam ich meine Bestätigung nur durch das Gedächtnistraining. Der Sieg bei der ersten Deutschen Juniorenmeisterschaft stärkte mein Selbstwertgefühl, und ich litt nicht mehr so unter dem Gedanken, dass sich alle in mir getäuscht hatten.


      Am Ende der darauf folgenden Sommerferien, in denen ich für die Weltmeisterschaft trainiert hatte, reiste ich ohne große Erwartungen nach London und wusste noch nicht einmal die genauen Leistungen, die man in etwa erreichen sollte, wollte man zu den Besten zählen oder gar den Titel eines Grandmasters erringen.


      Am Ende des zweiten Tages, vor der zehnten und letzten Disziplin, dem Spielkartensprint, fragten mich die Veranstalter, ob ich mir ein Kartenspiel in weniger als drei Minuten merken könne, denn dies sei die einzige Disziplin, die mir zum Gewinn des Titels noch fehle. Ich zuckte mit den Achseln. Im Training war ich noch nicht einmal annährend in die Nähe dieser Zeit gekommen. Den ersten Versuch setzte ich also erst mal vollkommen in den Sand, ich memorierte die 52 Spielkarten in vier Minuten. Beim letzten und entscheidenden Durchgang setzte sich auch noch Tony Buzan, der Initiator der Gedächtnisweltmeisterschaft und international erfolgreicher Autor zahlreicher Bücher über Lese-, Lern- und Gedächtnistechniken, persönlich neben mich, um mir beim Merken zuzuschauen, schließlich würde ich mit zwölf Jahren der jüngste Grandmaster werden. In dem Moment packte mich der Ehrgeiz und ich sagte mir, du schaffst das jetzt und siehe da, ich memorierte den Kartenstapel in 2.59 Minuten. Und so bekam ich 1999 als erster Junior ganz unverhofft meinen Grandmastertitel.

    


    |22|8. Sie verbessern Ihre Konzentrationsfähigkeit


    Konzentration ist die Grundvoraussetzung für alle Aufgaben und Herausforderungen, die man meistern möchte. Ohne sie ist auf keinem Gebiet etwas zu leisten. Beim Musizieren, Unterhalten, beim Sport – überall ist Konzentration erforderlich. Kein Pianist, kein Geiger, kein anderer Musiker wird ein Stück fehlerlos spielen können, wenn er nicht aufmerksam ist und seine Konzentrationsfähigkeit über einen längeren Zeitraum beibehalten kann. Auch kein Hochspringer oder Sprinter, kein einziger Sportler wird ein gutes Ergebnis ohne Konzentration erzielen können. Sie kennen die Situation sicher auch noch aus der Zeit von Schule oder Universität. Ist man nicht konzentriert, kann der Lehrer oder Referent reden so viel er will, man selbst jedoch hat keine Ahnung, worum es geht. Viele Schüler scheitern in der Schule an Klausuren, weil sie sich nicht richtig konzentrieren können. Man kennt das ja auch von Gesprächen. Während man sich unterhält, schweift man aufgrund mangelnder Konzentration mit seinen Gedanken ab und hört, obwohl der Gesprächspartner genau gegenübersitzt, einfach nicht mehr zu. Und jeder kennt sicher die peinliche Situation, wenn man sein Gegenüber bitten muss, die letzte Frage zu wiederholen. Konzentration bildet also die Grundlage für vieles, was wir tun.


    Aber wo und wie lernt man das eigentlich? Sich zu konzentrieren. Es ist ja leichter gesagt, als getan, wenn man hört »Konzentrier dich doch endlich mal!« Das Gedächtnistraining hilft auch, die Konzentrationsfähigkeit zu steigern. Denn um sich etwas zu merken, ist unweigerlich Konzentration erforderlich.


    Beim Gedächtnistraining haben Sie bereits nach wenigen Minuten ein sicheres Feedback über Ihre Konzentrationsleistung. Sie werden den unmittelbaren Zusammenhang zwischen Konzentration und Leistung erfahren. Diese Einsicht wird es Ihnen erleichtern, auch bei Angelegenheiten, die Ihnen keinen großen Spaß machen, aber wichtig sind, die erforderliche Konzentration aufzubringen.


    
      Das ist mir besonders auf der Deutschen Juniorenmeisterschaft 2003 bewusst geworden. Diese Meisterschaft fand etwa zwei Monate nach der Weltmeisterschaft |23|statt. Von diesen Wettbewerben war ich gewohnt, dass schon ein paar Minuten vor einer Disziplin Ruhe im Saal einkehrte und eine Minute vor dem Wettbewerb die totale Konzentrationsphase einsetzte, in der alle schon still an ihren Tischen saßen und sich bereits konzentrierten. Bei Beginn dieser Juniorenmeisterschaften wurden die Blätter ausgeteilt und sofort die Disziplin – ohne Konzentrationsphase, mit der ich unbewusst gerechnet hatte – gestartet. Ich hatte also keine Zeit mich zu konzentrieren, was mich letztendlich auch den Titel kostete. Da ich wegen der fehlenden Konzentration keine eindrucksvollen Bilder imaginierte, prägte ich mir nur die Hälfte der Zahlen ein, die ich mir normalerweise merken konnte.

    


    Sie sehen also, dass man ohne Konzentration beim Gedächtnistraining wie auch bei der Arbeit nicht sehr weit kommt. Ohne Konzentration merkt man sich wirklich keine Bilder, die beim Gedächtnistraining eine sehr große Rolle spielen. Somit ist das Gedächtnistraining die ideale Selbstkontrolle, und mit der Zeit bekommen Sie tatsächlich ein Gefühl für den Zustand ›konzentriert sein‹ und können ihn dann auch ›auf Kommando‹ abrufen und ihn auch auf andere Bereiche übertragen.


    9. Sie erhöhen die Schnelligkeit des Denkens und Ihre Auffassungsgabe


    Beim Gedächtnistraining merken Sie bald selbst, welche Fortschritte Sie beim Memorieren machen. Die Bilder werden immer schneller vor Ihrem inneren Auge entstehen. Mit der Zeit werden die Routenpunkte wie ein Film vor Ihnen ablaufen und es wird für Sie kein Problem mehr darstellen, das ganze Spektrum Ihrer Fantasie in Sekundenbruchteilen abzurufen und Verknüpfungen zu erstellen.


    Nach einer gewissen Trainingszeit, die individuell natürlich sehr differieren wird, werden Sie vermutlich auch auf anderen Gebieten schneller ›schalten‹. Auch Ihr Reaktionsvermögen wird sich verbessern, was ein ganz natürlicher Nebeneffekt des Gedächtnistrainings ist. Es ist ja nichts anderes als bei jedem anderen Sport. Überlegen Sie einmal: |24|Wenn Sie zum Beispiel untrainiert joggen, sind Sie mit Sicherheit langsamer als nach einem halben Jahr Training, oder?


    
      Als ich mit zehn Jahren mit Gedächtnistraining anfing, konnte ich mir bald 30 Ziffern in fünf Minuten in der richtigen Reihenfolge merken. Heute liegt meine persönliche Bestleistung in dieser Disziplin bei 240 Ziffern.

    


    10. Sie lernen, besser mit Stress umzugehen


    Mit Stress und Nervosität fertig zu werden, wird für Sie in Zukunft auch kein großes Problem mehr darstellen. Denn auch diese beiden leistungshemmenden Faktoren sind überwindbar, oder man kann lernen, besser damit fertig zu werden. Zumindest ist es mir in den letzten Jahren so ergangen, und ich bin sicher, dass das Gedächtnistraining einen erheblichen Teil dazu beigetragen hat.


    Zuerst einmal ist Stress ein Faktor, den man durch gute Planung und Vorbereitung weitgehend einschränken kann. Manchmal ist jedoch auch das nicht möglich, da alles auf einmal auf einen einprasselt. Das Wichtigste in solchen Situation ist – das wissen Sie sicher –, immer möglichst ruhig zu bleiben. Das ist einfacher gesagt als getan, doch Stress beeinträchtigt die Leistungsfähigkeit des Gehirns in erheblichem Maße.


    In Stresssituationen werden Sie stets wieder kommen, aber Sie können mithilfe des Gedächtnistrainings üben, damit fertig zu werden. Dazu müssen Sie sich beim Training mit einer Stoppuhr selbst unter Druck und somit unter Stress setzen.


    


    Bevor Sie nun mit Ihrem Gedächtnistraining beginnen, sollten Sie sich zunächst einen Überblick über die verschiedenen Techniken und Einsatzmöglichkeiten verschaffen und überlegen, was Sie persönlich damit erreichen wollen. Wollen Sie sich nur die Telefonnummern Ihrer Freunde und Geschäftspartner merken, weil Sie zu faul sind, immer wieder im Computer oder im Telefonbuch nachzuschauen, oder möchten Sie als Broker Ihr Zahlengedächtnis weiter verbessern. Ein routinierter |25|Skatspieler wird sich vermutlich besonders für das Memorieren von Karten interessieren, während ein anderer vielleicht nur seine Freunde beeindrucken will.


    Vielleicht wollen Sie aber auch ›nur‹ etwas für Ihre Allgemeinbildung tun und Ihre Geschichtskenntnisse ausbauen oder Sie suchen nach alternativen Möglichkeiten zu Kreuzworträtseln, um sich mit zunehmendem Alter fit zu halten.


    Denken Sie daran: Ziel des Gedächtnistrainings ist vor allem die Steigerung Ihrer Gedächtnisleistung, denn je mehr Informationen Sie aufnehmen und in Wissen verwandeln können, desto mehr Potenzial steht Ihnen für geistige und emotionale Leistungen zur Verfügung. Dabei profitieren Sie auch von den anderen Kompetenzen, die Sie mit dem Gedächtnistraining erreichen können.

  


  
    
      
    


    |26|Kapitel 2


    
      Wie gut ist Ihr Gedächtnis heute?– Anfangstest

    


    Jeder möchte, wenn er trainiert, den baldigen Erfolg sehen. Daher steht am Anfang ein kleiner Test, an dessen Ergebnis Sie bald Ihre ersten Fortschritte ablesen können. Dieser Test orientiert sich an den Anforderungen des täglichen Lebens und ist in fünf Einzeltests gegliedert, in Zahlen, Namen und Gesichter, Wörter, Text und historische Daten. Er gibt Ihnen die Gelegenheit, Ihre aktuelle Gedächtnisleistung festzuhalten, damit Sie Ihre spätere Leistungssteigerung besser beurteilen können. Notieren Sie daher bitte am Ende jeden Tests, wie viele Punkte Sie erreicht haben und tragen Sie Ihre Punkte in die Tabelle am Ende dieses Anfangstests ein.


    Dieser Anfangstest ist so konzipiert, dass Sie vermutlich 40 bis 70 Prozent der Gesamtpunktzahl erreichen werden. Nach etwas Gedächtnistraining werden diese Aufgaben für Sie aber keine große Herausforderung mehr darstellen. Zur Bearbeitung brauchen Sie nur einen Bleistift und bei jedem der einzelnen Tests einen Blick auf die Uhr. Am besten wäre natürlich eine Stoppuhr, aber eine ganz normale Uhr reicht auch. Entspannen Sie sich. Gehen Sie davon aus, dass Sie so gut abschneiden werden, dass Sie überhaupt kein Gedächtnistraining brauchen. Diese Grundeinstellung sollten Sie sich verinnerlichen. Wenn Sie sich selbst nichts zutrauen, wer soll es dann tun?!


    Nehmen Sie sich wirklich Zeit für die folgenden Tests und bearbeiten Sie sie in Ruhe. Wenn Sie am Ende dieser fünf kleinen Tests nicht mit Ihrer Leistung zufrieden sind, lassen Sie sich nicht entmutigen. Die Gedächtnisleistung lässt sich durch Training wirklich verbessern.


    |27|Haben Sie ein gutes Zahlengedächtnis?


    Merkzeit 5 Minuten


    Zahlen spielen im Alltag eine große Rolle. Immer wieder ist es sinnvoll, sich einige Zahlen zuverlässig merken zu können. Zum einen kann es peinlich werden, bestimmte Zahlen wie die Pin Codes von Bankkonten zu vergessen (und man sollte diese wirklich nicht aufgeschrieben mit sich herumtragen). Zum anderen ist es einfach lästig, immer wieder Telefonnummern oder Postleitzahlen nachschauen zu müssen oder auch jedes Mal aufs Neue zu suchen, mit welchem Anbieter man gerade am billigsten telefoniert.


    Unten stehen fünf Reihen mit jeweils zehn Ziffern. Versuchen Sie, sich innerhalb von fünf Minuten so viele Ziffern wie möglich in der richtigen Reihenfolge einzuprägen und nach Ablauf der Merkzeit lückenlos aufzuschreiben.


    Legen Sie beim Einprägen Wert auf Genauigkeit, denn eine falsch gemerkte Telefon-, Konto- oder Pinnummer nutzt Ihnen ja auch nichts. Auch beim Gedächtnistraining gilt nämlich, halb gewusst ist nicht gewusst. Versuchen Sie, sich also lieber zwei Reihen vollständig zu merken als vier mit einigen Lücken. Wenn Ihnen beim Notieren bewusst wird, dass Ihnen eine Ziffer entfallen ist, kennzeichnen Sie dies bitte mit einem kleinen Querstrich, denn auch das ist eine Erinnerungsleistung.
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    Die Zeit ist um, blättern Sie nun zur nächsten Seite und stellen Sie fest, wie viele Zahlen Sie in der richtigen Reihenfolge wiedergeben können.


    |28|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Tragen Sie die Ziffern in die folgenden Reihen ein. Sie haben zum Erinnern und Aufschreiben ebenfalls fünf Minuten Zeit.


    
      	
        Reihe .....................................

      


      	
        Reihe .....................................

      


      	
        Reihe .....................................

      


      	
        Reihe .....................................

      


      	
        Reihe .....................................

      

    


    Kontrollieren Sie nun die aufgeschriebenen Ziffern. Für jede Ziffer, die Sie in der richtigen Reihenfolge notieren, erhalten Sie einen Punkt (maximale Punktzahl: 50). Wenn Sie großzügig zu sich sein wollen, rechnen Sie für jedes Auslassen einer Ziffer, das Sie richtig erkannt haben, einen viertel Punkt hinzu.


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    


    Sie sind mit dem Ergebnis nicht zufrieden? Nicht so schlimm, dann haben Sie dieses Buch wenigstens nicht umsonst gekauft. Vielleicht haben Sie beim nächsten Test ›Namen und Gesichter‹ mehr Erfolg. Alle, die beruflich viel mit Menschen zu tun haben, werden bei dieser Aufgabe vermutlich gut abschneiden. Viel Erfolg und Spaß beim nächsten Test!


    |29|Testen Sie Ihr Gedächtnis für Namen und Gesichter


    Merkzeit 2 Minuten


    Wer kennt nicht das Gefühl, jemandem vorgestellt zu werden und sich bereits am nächsten Tag nicht mehr an den Namen erinnern zu können?


    Ihre Aufgabe besteht darin, sich die auf dieser Seite abgebildeten zwölf Gesichter mit dem dazugehörigen Namen einzuprägen und die Namen auf der folgenden Seite den entsprechenden Gesichtern zuzuordnen, die dort jedoch in veränderter Reihenfolge wiedergegeben sind.


    Bei der Bewertung notieren Sie bitte die Anzahl der Namen, die Sie vollständig und korrekt geschrieben den Gesichtern zuordnen konnten. Versuchen Sie sich möglichst den Vor- und Nachnamen zu merken, auch wenn es für beide jeweils einen Punkt gibt.
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    |30|Auflösung


    Wiedergabezeit ca. 5 Minuten


    Notieren Sie bitte alle Vor- oder Nachnamen unter die Fotos, an die Sie sich noch erinnern können.
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    Geben Sie sich nun also sowohl für jeden richtigen Vornamen als auch für den korrekten Nachnamen je einen Punkt (maximale Punktzahl: 24). Haben Sie sich einen Namen gemerkt, jedoch falsch geschrieben, erhalten Sie noch einen halben Punkt.


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    |31|Wörter


    Merkzeit 5 Minuten


    Wörter brauchen wir täglich, angefangen von der Liste für den Einkauf bis zu den Merkpunkten für die Strukturierung eines Vortrags.


    Suchen Sie sich eine Reihe aus, die Sie sich lieber merken wollen. Versuchen Sie, die 20 Wörter in der richtigen Reihenfolge zu behalten.
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    Blättern Sie bitte um.


    |32|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Schreiben Sie alle Wörter der von Ihnen ausgewählten Reihe in der richtigen Reihenfolge auf. Wenn Ihnen ein Wort nicht einfällt, dann lassen Sie bitte eine Lücke.


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    


    Zählen Sie nun Ihre richtig memorierten Wörter und geben Sie sich für jedes Wort einen Punkt (maximale Punktzahl: 20). Für Wörter, die Sie nur sinngemäß wiedergegeben haben, dürfen Sie sich noch einen halben Punkt geben. Für ein an der richtigen Stelle ausgelassenes Wort wiederum einen viertel Punkt.


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    |33|Historische Daten


    Merkzeit 5 Minuten


    Mit richtig zitierten historischen Daten können Sie Ihr gutes Allgemeinwissen unter Beweis stellen. Wie gut haben Sie in der Schule aufgepasst und wie viel haben Sie behalten?


    Sie erhalten nun 16 historische Daten, die Sie auf der nächsten Seite in anderer Reihenfolge wiederfinden. Diesen müssen Sie dann die richtig eingeprägte Jahreszahl zuordnen. Halten Sie sich also nicht beim genauen Wortlaut des Ereignisses auf. Sie haben nun wieder fünf Minuten Zeit und erhalten ebenfalls einen Punkt für jede richtige Jahreszahl. Viel Erfolg bei dem kleinen Geschichtsexkurs!


    


    1513 Papst Leo X. forciert das Ablasssystem


    1839 Erfindung der Fotografie


    1381 Soziale Unruhen in England


    1890 Entlassung Bismarcks


    1950 Druck des ersten Taschenbuchs (rororo)


    1756 Westminsterkonvention


    1555 Augsburger Religionsfriede


    1900 Erste Rolltreppe in Paris


    1189 Beginn des Dritten Kreuzzuges


    1911 Revolution in China


    1683 Türken vor Wien 1813 Bündnis zu Kalisch


    1268 Hinrichtung Konradins


    1797 Friede von Campo Formio


    1389 Unabhängigkeit der Schweizer Eidgenossenschaft


    1492 Entdeckung Amerikas


    


    Haben Sie auf die Uhr gesehen? Die Zeit ist um. Blättern Sie bitte weiter.


    |34|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Gleich haben Sie es geschafft. Ordnen Sie die memorierten Jahreszahlen den entsprechenden Ereignissen zu. Länger als fünf Minuten sollten Sie dafür nicht brauchen.


    ..........Westminsterkonvention


    ..........Augsburger Religionsfriede


    ..........Entlassung Bismarcks


    ..........Friede von Campo Formio


    ..........Türken vor Wien


    ..........Bündnis zu Kalisch


    ..........Hinrichtung Konradins


    ..........Entdeckung Amerikas


    ..........Unabhängigkeit der Schweizer Eidgenossenschaft


    ..........Druck des ersten Taschenbuchs (rororo)


    ..........Eidgenossenschaft


    ..........Papst Leo X. forciert das Ablasssystem


    ..........Erfindung der Fotografie


    ..........Revolution in China


    ..........Erste Rolltreppe in Paris


    ..........Soziale Unruhen in England


    ..........Beginn des Dritten Kreuzzuges


    


    Geben Sie sich für jede richtige Jahreszahl einen Punkt (maximale Punktzahl: 16).


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    


    Keine Angst, falls Sie nun noch nicht der große Meister im Erlernen historischer Daten sind, werden Sie auch hierfür eine Technik in diesem Buch finden. Auch Ihnen wird es gelingen, sich eine Struktur der wichtigsten historischen Daten aufzubauen, die Sie nach und nach im Training immer weiter ausfüllen können.


    |35|Text


    Merkzeit 10 Minuten


    Die folgende Aufgabe ist die letzte und wahrscheinlich auch ungewohnteste Übung, nämlich einen Text auswendig zu lernen. Denken Sie daran, dass dieser Test nur als Vergleichsgrundlage dienen soll. Für dieses Lernen gibt es nämlich keine konkrete Technik, sodass Sie am Ende diese Buches auch feststellen werden, dass sich neben vielen anderen Bereichen auch Ihr allgemeines Erinnerungsvermögen verbessern wird.


    Auch wenn es Ihnen anstrengend erscheint, versuchen Sie sich bitte dennoch, den nachstehenden Texte Wort für Wort mit allen Satzzeichen einzuprägen. Für jedes richtig geschriebene Wort und auch für jedes Satzzeichen, wie Punkt oder Komma, erhalten Sie einen Punkt. Und los geht’s:


    


    »Doch trotz alledem bildet das Auf und Ab des herkömmlichen Wirtschaftswachstums nur den Hintergrund für das Investitionsdrama, das sich vor unseren Augen abspielt. Wie nicht allzu schwer zu erraten, ist es vermutlich die technologische Entwicklung, die eine entscheidende Rolle spielt – genauer gesagt, jene technologischen Quantensprünge, die zu dem so genannten ›Transformationswachstum‹ führen, eine Wortschöpfung des Ökonomen Edward J. Nell. Der erwähnte Begriff bezieht sich auf besonders bemerkenswerte Erfindungen und Innovationen, die die so genannte ›Grenze der Produktionsmöglichkeiten‹ weiter hinausschieben, also den Kanon der realisierbaren und profitablen wirtschaftlichen Aktivitäten vergrößern.«


    Quelle: Robert Heilbronner, Lester Thurow: Wirtschaft. Das sollte man wissen. Frankfurt/New York 2002


    


    Blättern Sie bitte um.


    |36|Auflösung


    Wiedergabezeit 10 Minuten


    Konzentrieren Sie sich noch einmal. Sie haben genügend Zeit zum Wiedergeben. Schreiben Sie hier den gerade gemerkten Text mit allen Besonderheiten auf.


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    Haben Sie daran gedacht, die Satzzeichen mitzurechnen?


    


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    


    Ich hoffe, Sie haben diesen Test nicht als zu schwierig empfunden. Tragen Sie nun alle Punkte in die folgende Tabelle ein. So können Sie später Ihre Testergebnisse vergleichen. Am Ende des Buches finden Sie eine Mustertabelle, in die Sie Ihre Leistungssteigerungen in den einzelnen Disziplinen eintragen können. Vielleicht entwickeln Sie später entsprechend Ihrem eigenen Trainingsplan Ihre persönliche Kontrolltabelle.


    |37|Tabelle zur Information und Kontrolle Ihrer Leistungssteigerung


    [image: ]


    Auch wenn Sie mit Ihrer Leistung vielleicht nur in Teilbereichen zufrieden waren, so ist dies überhaupt nicht schlimm, denn Sie lesen ja dieses Buch, um Ihre Merkfähigkeit zu verbessern. Entscheidender ist der Vergleich dieses ersten Ergebnisses mit Ihrem Testergebnis, das Sie erreichen werden, nachdem Sie diese Einführung in die Gedächtnistechniken gelesen und ein bisschen trainiert haben. Ich bin überzeugt, dass Sie den Abschlusstest dann »mit links« machen können.

  


  
    
      
    


    |38|Kapitel 3


    
      Motivation ist alles – das erste Erfolgserlebnis

    


    Falls der Test Sie ein wenig demotiviert hat – es war nicht meine Absicht, Ihnen gleich die Lust am Gedächtnistraining zu nehmen –, werde ich Ihnen nun an einem Beispiel zeigen, welches Potenzial eigentlich in Ihnen steckt.

  


  
    
      
    


    
      Eine ganz normale Merkliste

    


    Sie wollen für ein paar Tage nach Holland ans Meer verreisen. Noch sitzen Sie in Ihrem Auto auf dem Weg nach Hause von einem anstrengenden Arbeitstag und überlegen, was Sie alles noch vorbereiten müssen. Natürlich haben Sie im Moment keine Möglichkeit, Ihre zu erledigenden Dinge aufzuschreiben. Und Sie sind von der Arbeit noch so gestresst und zerstreut, dass Sie die Hälfte schon wieder vergessen hätten, bevor Sie zu Hause ankommen.


    Aber Sie stehen gerade an einer Ampel und beginnen doch zu überlegen: Der Anrufbeantworter muss noch zur Reparatur gebracht werden. Sie wollen noch Obst, Limonade, Schinken und Käse für die Fahrt morgen einkaufen, Sie brauchen außerdem ein paar neue Badeschlappen, Ihre Strandmatte hat im letzten Urlaub auch den Geist aufgegeben, der Drachen muss geflickt werden und die Zahnpasta ist schon wieder alle. Sie wollen auch noch unbedingt eine Freundin anrufen und vor der Abreise die Blumen düngen. Sie brauchen eine neue Einkaufstasche, der Schirm ist |39|noch nicht eingepackt, genauso wenig wie die Sonnenbrille und von der netten Nachbarin wollen Sie sich auch noch verabschieden. Als die Ampel auf Grün schaltet, steigen Sie gestresst aufs Gas, rasen fast ihrem Vordermann auf die Stoßstange und denken nur entnervt, wie soll ich mir das alles merken!


    Lassen Sie sich mit einer kleinen Geschichte beim Memorieren helfen. Ich werde Ihnen jetzt eine etwas abstruse Geschichte erzählen, die Sie sich bitte vor Ihrem inneren Auge vorstellen. Lassen Sie fantasievolle Bilder in Ihrem Kopf entstehen und versuchen Sie, einzelne Wahrnehmungen wie Gerüche, Geräusche oder Berührungen im Geiste zu erzeugen.


    


    Sie kommen in Ihre Wohnung und sehen als Erstes Ihren Anrufbeantworter, der kaputt ist und vor allem deprimiert: Er bekommt schon seit Tagen keine netten Anrufe mehr aufs Band gesprochen. Sie empfinden Mitleid und wollen ihm ein bisschen Obst kaufen, das er doch so gerne mag. Und Sie lieben es, seinem zufriedenen Schmatzen zu lauschen Damit er nicht verdurstet, wollen Sie ihm auch noch Limonade mitbringen. Beim Einkaufen fällt Ihr Blick auf den herrlichen Schinken an der Fleischtheke. Ihnen läuft schon beim Betrachten das Wasser im Mund zusammen. Auf dem Nachhauseweg bemerken Sie jedoch, dass der verführerische Schinken in der Hitze angefangen hat, nach Käse zu stinken und Sie kaufen sich im nächsten Laden rote Badeschlappen, um den Geruch mit ihnen wegzuwedeln. Das ist jedoch sehr anstrengend und Sie beschließen, sich auf der nächsten Wiese, wo eine blau-gelb gepunktete Strandmatte liegt, erst einmal auszuruhen. Sie sind fast eingeschlafen, da steht plötzlich ein riesiger, giftgrüner, feuerspeiender Drache vor Ihnen, der Sie gerne fressen möchte. Zum Glück haben Sie noch Zahnpasta dabei, die Sie ihm erfolgreich ins Maul spritzen und ihn so vertreiben. Allerdings haben Sie auch was abbekommen und spüren die glitschige Zahnpasta auf Ihrer Haut trocknen. Noch völlig geschockt, rempeln Sie daraufhin Ihre Freundin an, die Ihnen zufällig entgegenkommt, und zwar so stark, dass Sie die von ihr frisch gekauften Blumen zerdrücken. Bei der Rempelei ist auch Ihre Einkaufstasche kaputt gegangen, woraufhin Ihre Freundin Ihnen ihren aufgespannten Schirm als Ersatz |40|anbietet. Sie lehnen natürlich nicht ab. Zur Entschädigung gehen Sie zusammen einkaufen und schenken Ihrer Freundin eine wunderschöne große, rosa getönte Sonnenbrille. Da Sie Ihnen auch so gut gefällt, kaufen sich selbst auch gleich eine. Ihre Nachbarin, die zufällig aus ihrer Wohnungstür schaut, als Sie nach Hause kommen, schaut Sie sehr neidisch an.


    Falls Sie nach dem Lesen nun noch nicht das Gefühl haben, alle Wörter zu kennen, lesen Sie die Geschichte noch einmal durch und fügen Sie, wenn nötig Ihre eigenen kleinen Details hinzu.Wenn Sie sich allerdings schon sicher fühlen, schreiben Sie die Begriffe möglichst in der richtigen Reihenfolge, auf.


    
      
        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        

      

    


    Na, an wie viele Begriffe konnten Sie sich dieses Mal schon erinnern? Das Merken von Fakten durch den Aufbau einer Geschichte ist erst der Anfang, Ihre Gedächtnisfähigkeit zu entwickeln. Mithilfe dieser Merkwörter werden Sie sich auch wieder daran erinnern, was Sie im Einzelnen erledigen wollten.

  


  
    
      
    


    
      |41|Noch besser: das Erinnern mit der Routenmethode

    


    Sie haben sicherlich gemerkt, dass es hilft, eine Geschichte zu erfinden, um sich an einige wenige Worte zu erinnern. Aber Sie haben vermutlich auch festgestellt, dass man ganz schnell ein, zwei Sachen vergisst oder die Reihenfolge vertauscht und auch keine Möglichkeit hat, das Gemerkte auf seine Vollständigkeit zu überprüfen.


    Um Ihnen nun noch kurz zu demonstrieren, zu welch größeren Leistungen Ihr Gehirn in der Lage ist, werde ich Ihnen an dieser Stelle schon eine weitere Möglichkeit zeigen, die Ihnen ein lückenloses und sicheres Merken beinahe garantiert. Dabei handelt es sich um die so genannte Routenmethode. Bevor Sie mithilfe dieser wirksamen Methode mit dem Merken loslegen, müssen Sie allerdings zuerst noch eine kleine Aufgabe erfüllen.


    Machen Sie einen kleinen Rundgang durch Ihre Wohnung und legen Sie zehn Punkte fest, die Ihnen eine Hilfe sein werden, um sich an die richtige Reihenfolge der Begriffe zu erinnern, die Sie sich anschließend merken wollen.


    Am besten fangen Sie an Ihrer Wohnungstür an und gehen nun je nach Wunsch im oder gegen den Uhrzeigersinn durch die Räume. Suchen Sie sich zehn markante Gegenstände aus, die schon seit langem in Ihrer Wohnung am gleichen Ort stehen oder liegen und legen Sie die Reihenfolge fest: zum Beispiel eine Kommode, die Garderobe, ein Spiegel, ein Stuhl, das Spül- oder Waschbecken, ein Tisch, ein Kleiderschrank, eine Pflanze, ein Regal, ein Sessel oder Teppich. In jeder Wohnung sieht es sicher anders aus, aber ähnliche Gegenstände werden Sie auch in Ihrer Umgebung finden. Mir geht es hier nur darum, Ihnen das Festlegen einer Route zu erläutern.


    Also legen Sie kurz das Buch zur Seite, stehen Sie auf und legen Sie zehn prägnante Punkte in der Wohnung fest. Viel Spaß bei Ihrem Rundgang!


    Tragen Sie Ihre erste eigene Route bitte in die Übersicht auf der folgenden Seite ein:


    
      
    


    
      
        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          ......................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        


        	
          .....................................................

        

      

    


    Bevor Sie nun weitermachen, gehen Sie Ihre Routenpunkte in der richtigen Reihenfolge noch einmal im Geiste durch. Diesmal werden Sie keine Geschichte von mir erzählt bekommen, sondern die zu merkenden Begriffe mit den Gegenständen, also den Merkpunkten Ihrer kleinen persönlichen Route verknüpfen. Wie es funktioniert, erläutere ich Ihnen an den beiden Begriffen ›Katze‹ und ›Zettel‹:


    


    Angenommen Ihr persönlicher erster Routenpunkt ist eine Kommode. Stellen Sie sich nun zum Beispiel bildlich vor, wie eine kleine getigerte Katze über die Kommode spaziert. Sie hebt ganz vorsichtig ihre Beine, um nichts herunterzustoßen, und setzt sich dann schnurrend und zufrieden hin.


    [image: ]


    Der zweite Punkt auf der Route ist die Garderobe. Um mir das Wort Zettel zu merken, würde ich mir vorstellen, dass an allen Mänteln und Jacken, die dort hängen, kleine Zettel kleben und dass man sie deshalb nicht mehr anziehen kann.


    [image: ]


    Das Wichtigste an dieser Methode ist, dass Sie eine möglichst originelle Verbindung zwischen dem Routenpunkt in Ihrer Wohnung und dem zu merkenden Gegenstand herstellen und dass Sie die Bilder im Geiste wirklich vor sich sehen. Und vergessen Sie nicht, je farbiger, lustiger und verrückter Ihre Assoziationen und Verknüpfungen sind, umso besser werden sie in Ihrem Gehirn gespeichert.


    


    |43|Möchten Sie sich nun die zu merkenden Begriffe wieder in Erinnerung rufen, gehen Sie im Geist Ihre Route vom ersten bis zum letzten Punkt durch und rufen die Bilder wieder ab. Wenn Sie an den ersten Routenpunkt denken, sehen Sie wieder die kleine Katze vor sich, wie sie über die Kommode balanciert. Das erste zu memorierende Wort ist also ›Katze‹. Sie gehen in Gedanken entlang Ihrer Route weiter zur Garderobe, wo die vielen Zettel auf den Mänteln und Jacken kleben. Das zweite Wort ist also ›Zettel‹ und so weiter.


    Bei zehn zu merkenden Wörtern erscheint diese Methode zunächst etwas aufwändig und umständlich. Aber warten Sie ab. Sicherlich sind zehn Wörter auch durch stures Auswendiglernen noch zu merken und vielleicht auch über einen längeren Zeitraum zu behalten. Aber warum schreiben Sie immer noch Einkaufszettel, wenn diese Aufgabe so einfach ist? Diese Methode hat noch einen anderen Vorteil, denn Sie haben eine bessere Kontrolle, ob Sie sich wirklich die Begriffe vollständig gemerkt haben und Sie haben die Möglichkeit, über viele zusätzlich gespeicherte Informationen wieder Zugriff zu den memorierten Begriffen zu erhalten, selbst wenn Sie Ihnen im ersten Moment nicht einfallen wollen.


    Wenn Sie einmal den Inhalt eines Buches oder eines Vortrags abspeichern oder sich zahlreiche Stichpunkte merken wollen, werden Sie diese Routenmethode lieben. Und durch die fantasiereiche Vorstellung der zu merkenden Begriffe geben Sie Ihrem Gehirn viele Anhaltspunkte, wo es die gesuchte Information finden kann.


    Aber nun zurück zu der kleinen Aufgabe. Verknüpfen Sie die nachfolgenden Begriffe mithilfe Ihrer persönlichen Route.


    
      
        	
          Schiff

        


        	
          Socken

        


        	
          Sonnenhut

        


        	
          Kleinigkeit

        


        	
          Motorradhelm

        


        	
          Flugzeug

        


        	
          Buchstabe

        


        	
          Stift

        


        	
          Meditation

        


        	
          Aktentasche

        

      

    


    
      |44|TIPP

    


    Bevor Sie beginnen, noch ein paar Tipps:


    → Lesen Sie die Begriffe erst einmal in Ruhe durch. Lassen Sie sich beim Einprägen ruhig Zeit und vertrauen Sie auf sich selbst.


    → Haben Sie keine Angst vor dem Vergessen. Wenn Sie gute Bilder machen und diese auch wirklich sehen, wird es Ihnen ein Leichtes sein, sich die folgenden zehn Worte einzuprägen.


    → Je mehr in den Bildern passiert, je lustiger sie sind, desto besser bleiben sie haften. Sie werden gleich merken, wie leicht Ihnen das Einprägen von Worten fällt, mit denen Sie sich beim Anfangstest vielleicht noch schwer getan haben.


    → Gehen Sie zum Aufwärmen noch mal kurz die zehn Routenpunkte durch.


    


    Haben Sie sich alle Bilder mithilfe Ihrer Routenpunkte gemerkt? Decken Sie die Wörter bitte mit einer Hand oder einem Blatt Papier ab und tragen Sie die zehn Begriffe in der richtigen Reihenfolge in die untere Liste ein, aber nicht schummeln ...


    
      
        	
          ...................................................
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          ..................................................
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    Ich denke, Sie haben sich soeben in kurzer Zeit mindestens neun Begriffe mit wenig Aufwand gemerkt. Und ich bin sicher, dass Sie sich bald dreißig Worte oder mehr einprägen können, wenn Sie Ihre Route entsprechend verlängert haben. Vielleicht packt Sie nun ja auch gleich |45|der Ehrgeiz und Sie würden am liebsten sofort loslegen mit dem Gedächtnistraining.


    Zuvor aber möchte Ich Ihnen noch ein paar Informationen zu Aufbau und Funktion des Gehirns geben. Wenn man weiß, wie das menschliche Gehirn strukturiert ist und welche Funktion das Gedächtnis als Teil dieses wunderbaren Informations- und Steuerungsinstruments hat, wird dies helfen, den Sinn dieser Merktechniken zu erkennen, die Zeit und Geduld aufzubringen, sich mit ihnen auseinander zu setzen und ein erstaunliches Gedächtnis zu entwickeln.

  


  
    
      
    


    |46|Kapitel 4


    
      Gedächtnis – Was Sie dazu über das menschliche Gehirn wissen sollten

    


    Wie oft ärgern wir uns, dass unser Gedächtnis nicht so funktioniert, wie wir es wünschen! Was beeinflusst unsere Erinnerung? Warum finden wir ausgerechnet dann nicht unseren Hausschlüssel oder unsere Brille, wenn wir mal wieder viel zu spät dran sind, um einen Termin einzuhalten, wissen aber immer, wo wir in der Wohnung ein Stückchen Schokolade finden? Wieso fällt uns der Name des neuen Kollegen, der uns gestern vorgestellt wurde, nicht ein, aber auf Anhieb der Name unseres Lieblingssängers oder Lieblingsschauspielers? Wieso können wir uns an bestimmte Aussagen eines Vortragenden erinnern, während andere Passagen desselben Vortrags aus unserer Erinnerung verschwunden sind? Wovon ist abhängig, was wir behalten und was wir vergessen?


    Wir denken kaum darüber nach, welch wunderbares Instrument, welches Hochleistungsorgan wir in unserem Kopf herumtragen. Wir nehmen es als selbstverständlich hin, dass unser Gehirn die gesamten Erfahrungen unseres Nervensystems wahrnimmt, speichert, ordnet und koordiniert und uns somit ein riesiges Spektrum an Fähigkeiten zur Verfügung stellt.


    Seit der Antike versuchen die Menschen hinter dieses Wunder zu kommen. Doch erst Ende des 18. Jahrhunderts ordnete der deutsche Arzt Franz Joseph Gall (1758–1828) jeder menschlichen Fähigkeit eine eigene Gehirnregion zu und versuchte, dies in einer Karte darzustellen. Im Vergleich zu diesen Überlegungen hat die Wissenschaft in den letzten Jahrzehnten große Fortschritte gemacht. Vor allem haben die verschiedenen |47|technischen Verfahren, durch die sich Gehirnaktivitäten bildlich erfassen lassen, sehr zum Verständnis der Gehirnfunktionen beigetragen. Dennoch sind viele Fragen zu den physiologischen Vorgängen in unserem Gehirn, zur Funktionsweise der neuronalen Netze noch offen.


    Unser Großhirn setzt sich aus weit über 100 Milliarden Gehirnzellen zusammen. Die Zahl der damit möglichen biochemischen Prozesse ist unvorstellbar groß. Eine Idee von der Leistung unseres Gehirns vermittelt der Hinweis, dass zur Bewältigung der ganz normalen Basistätigkeit – also der Aufrechterhaltung der vitalen Funktionen – 100000 bis 1000000 biochemische Reaktionen pro Minute stattfinden!


    Bei der immens großen Anzahl von Gehirnzellen braucht Sie die Annahme, dass täglich mehr als 1000 Gehirnzellen absterben, nicht zu beunruhigen, da diese geringe Anzahl im Vergleich zum gesamten Volumen des Gehirns kaum eine Bedeutung hat. Viel wichtiger ist die Information, dass das Gehirn in der Lage ist, immer wieder neue Zellen durch Aktivierung, also durch Training seiner neuronalen Netze, aufzubauen. So können bestimmte Areale des Gehirns auch Funktionen anderer Regionen übernehmen, wie beispielsweise bei der Erblindung eines Menschen. In diesem Fall unterstützen die nicht mehr zum Sehen genutzten Hirnareale die Funktionen des Tastsinns.


    Ziel des Gedächtnistrainings ist nicht allein die Steigerung der Gedächtnisfunktion, sondern auch die damit verbundene Aktivierung zahlreicher anderer Hirnregionen, wodurch Sie die Leistungsfähigkeit Ihres Gehirns unterstützen und Ihre Fähigkeiten erweitern, größere Mengen an Informationen aufzunehmen und in Wissen zu transformieren. Die geistige Entwicklung eines Menschen ist zwar einerseits genetisch bedingt, doch wird sie anderseits auch durch die Stimulierung der sinnlichen Wahrnehmung beeinflusst. So können wir zu allen Zeiten unseres Lebens – solange keine Krankheiten auftreten – durch Gedächtnistraining und die damit verbundene Einbeziehung aller Sinne unsere Erinnerungsfähigkeit weiterentwickeln, so wie wir auch die Muskeln unseres Körpers trainieren können. Es ist nie zu spät, mit dem Gedächtnistraining anzufangen.


    Menschen, die geistig beweglich und produktiv sind, können ihre |48|intellektuellen Fähigkeiten bis ins hohe Alter aufrechterhalten und fördern. Nachdem die Lebenserwartung weiter zunehmen wird, ist dies doch eine beruhigende und verlockende Vision. Denken Sie nur an das Zitat des 100-jährigen Joopi Heesters, der immer noch Theater spielt – sich also noch auf sein Gedächtnis verlassen kann: »Wenn ich aufhöre zu arbeiten, werde ich alt.«


    Ein nicht zu unterschätzender Wert des Gedächtnistrainings ist auch, dass Sie Ihre Leistungssteigerung objektiv ›messen‹ können, was im Allgemeinen bei geistigen Leistungen schwieriger ist. Auch Sie werden erstaunt sein, die Erfahrung zu machen, dass Sie Ihre Gedächtnisleistung mit relativ wenig Aufwand in manchen Bereichen leicht um 100 Prozent oder mehr verbessern können.


    
      Als ich anfing, Spielkarten zu trainieren, konnte ich mir zunächst nur acht oder neun Karten in der richtigen Reihenfolge merken. Heute liegt meine persönliche Bestleistung in dieser Disziplin unter Wettbewerbsbedingungen bei 52 Spielkarten, einem kompletten Kartenspiel, in 70 Sekunden.

    


    Damit das Gehirn optimal funktioniert, muss es auch ausreichend versorgt werden. Denken Sie also daran, sich genügend Bewegung zu verschaffen, um Ihr Gehirn mit Sauerstoff zu versorgen und Ihren Kreislauf in Schwung zu bringen. Achten Sie auch auf Ihre Ernährung und nehmen Sie vor allem genügend Flüssigkeit auf.

  


  
    
      
    


    
      Zum Aufbau des Gehirns

    


    Das menschliche Gehirn spiegelt die Entwicklung im Laufe der Evolution wider. Es besteht quasi aus drei übereinander liegenden Schichten, die alle hoch entwickelt sind, verschiedene Funktionen wahrnehmen und doch untrennbar zusammengehören und zusammenarbeiten.


    Das Kernhirn stammt aus der Phase der Reptilien. Diese älteste Gehirnregion steuert unsere Primärbedürfnisse zur Arterhaltung und Selbsterhaltung, also Sicherung von Nahrung, Schutz, Rangordnung |49|in der Gruppe, Verteidigung des Territoriums und Sexualität. In dieser Gehirnregion finden die spontanen Reaktionen statt. Die Fähigkeit zu instinktiven, reflexartigen Entscheidungen ›aus dem Bauch‹ ist hier angesiedelt und diese Hirnregion besitzt nur wenig Möglichkeiten, sich weiter zu entwickeln und neue Erfahrungen aufzunehmen.


    Das Zwischenhirn, das so genannte limbische System, entwickelte sich in der Phase der frühen Säugetiere und legt sich wie ein Saum (lat. limbus) um das Kernhirn. Hier sind die Gefühlsregungen angesiedelt, die unsere zwischenmenschlichen Beziehungen regeln, die Verbindung zu uns nahe stehenden Personen. Dieses System verfügt über genügend Speicherkapazitäten für eine Weiterentwicklung durch externe Einflüsse.


    Das Großhirn, das in der Lage ist, die Struktur von Kern- und Zwischenhirn zu beeinflussen, besteht aus zwei physiologischen Hemisphären, die durch ein komplexes Netzwerk, das Corpus Callosum, miteinander verbunden sind.


    Prof. Roger Sperry, Neurophysiologe am California Institute of Technology, fand heraus, dass die beiden Gehirnhälften sich deutlich voneinander unterscheiden und dass den beiden Hemisphären unterschiedliche geistige Aktivitäten zuzuordnen sind. Für diese Entdeckung erhielt er 1981 den Nobelpreis für Medizin.


    Die linke Gehirnhälfte gilt seitdem als Sitz des rationalen, logischen Denkens, also von Logik, Sprache, Analyse, Linearität, Folgen, Zahlen und so weiter. Hier werden zum Beispiel mathematische Aufgaben gelöst und hier befinden sich auch die Regionen zum Abspeichern von Fakten wie historische Daten oder Telefonnummern.


    Die rechte Gehirnhälfte ist dagegen überwiegend zuständig für Emotionen, Kreativität, Mimik, Gestik, Musik und räumliche Orientierung. Nach Sperry steuert diese Hirnhälfte unsere Fantasie und Wachträumerei, unter anderem die Wahrnehmung von Farbe, Raum, Dimension, Rhythmus, Gesamteindrücken und Bildern.


    Mittlerweile geht die Wissenschaft davon aus, dass die Leistungsfähigkeit unseres Gehirns viel umfassender ist als von Sperry angenommen. Denn mithilfe der heutigen technischen Verfahren wie Computer- oder Kernspintomographie können die Wissenschaftler dem Menschen |50|quasi beim ›Denken‹ zuschauen, da sich – je nach Aufgabenstellung – die jeweils aktivierten Zonen des Gehirns farblich auf dem Bildschirm abzeichnen. Aufgrund dieser Untersuchungsergebnisse geht man mittlerweile davon aus, dass die rechte und linke Hirnhälfte zwar unterschiedliche Aufgaben erfüllen, dass sie sich aber nicht völlig spezialisiert haben. Das heißt, dass je nach Aufgabe zwar ein Schwerpunktbereich des Hirns aktiviert wird, gleichzeitig aber auch verschiedene Regionen der andere Hemisphäre – in schwächerer Form – beteiligt werden.


    Bei diesen Untersuchungen zeigte sich auch, dass sich die gleichzeitige Beanspruchung beider Hemisphären positiv auf die jeweilige Entwicklung einzelner Funktionen in den beiden Hirnhälften auswirkt und sich somit die Leistungskapazität des Großhirns insgesamt erhöht.


    
      Dies kann ich aus meiner eigenen Erfahrung bei den Gedächtnisweltmeisterschaften bestätigen. Durch mein mehrjähriges Gedächtnistraining hat sich meine allgemeine Merkfähigkeit bedeutend gesteigert, auch bei Aufgaben, bei denen ich keine Mnemotechniken anwende. Sonst wäre es nicht möglich gewesen, in der Disziplin Text beziehungsweise Gedicht, also dem Memorieren einer allen Teilnehmern unbekannten Aufgabe, für die es – in meinen Augen – keine sinnvolle Technik gibt, so große Erfolge zu erzielen. So gewann ich 2001 in London diese Disziplin nicht nur bei den Junioren, sondern auch in der Gesamtwertung und belegte letztes Jahr in Kuala Lumpur den zweiten Platz. Allerdings sprach mich der Inhalt dieser Texte wirklich sehr an, sodass ich beim Memorieren Spaß hatte und hoch konzentriert war.

    

  


  
    
      
    


    
      Die Struktur unseres Gedächtnisses

    


    Manchmal fluchen Sie vielleicht, weil Sie wieder einen wichtigen Termin verschwitzt haben, aber stellen Sie sich einmal vor, Sie würden nichts von dem vergessen, was Sie in Ihrem Leben erfahren. Alle guten, alle schrecklichen Erlebnisse wären in Ihrer Komplexität auf ewig präsent|51|. Ich denke, es ist ganz gut, dass das Gehirn uns den Schutz anbietet, manche Erinnerungen, vor allem peinliche Erlebnisse, vergessen zu können. Aber es ermöglicht uns auch, in großem Umfang Einfluss auf unser Gedächtnis und die dort abgespeicherten Erinnerungen zu nehmen.


    Die bisherige Forschung geht davon aus, dass wir über drei verschiedene, zeitlich gestaffelte Gedächtnisstrukturen verfügen, die uns helfen, unser tägliches Leben zu meistern. In Abhängigkeit von der Komplexität der verschiedenen Reize, die im Gehirn eintreffen, differiert die Dauer der einzelnen Speicherphasen sehr. Sie reicht von Bruchteilen einer Sekunde bis zu lebenslangen Erinnerungen, die sich tief in unser Gedächtnis eingegraben haben.


    Das Ultrakurzzeitgedächtnis


    Diese Funktion des Gehirns, die bereits Mitte des 18. Jahrhunderts nachgewiesen wurde, müssen Sie sich als erstes ›Informationssieb‹ vorstellen. Die Aufnahmefähigkeit dieses Areals ist auf wenige Sekunden begrenzt. In dieser kurzen Zeit werden die Informationen bewertet. Es wird geprüft, ob Verbindungen zu bereits vorhandenen Daten auf die Bedeutung der Informationen hinweisen und daraufhin werden nur diejenigen Impulse weitergeleitet, die als wichtig erachtet werden. Alle übrigen, als ›überflüssig‹ eingestuften Informationen, gehen verloren.


    Die Leistung des Ultrakurzzeitgedächtnisses ist damit auch sehr von unserer Konzentrationsfähigkeit abhängig, die dem Hirn signalisiert, dass die aktuell eintreffenden Reize hohe Priorität besitzen.


    Wenn wir also bei einem Gespräch mit den Gedanken abschweifen, nicht mehr bei der Sache sind, verlieren wir den berühmten ›roten Faden‹ und nehmen kaum noch Informationen auf. Dem Hirn fließen nicht mehr die entsprechenden Aufmerksamkeit erregenden Impulse zu, die wichtigen zur Fortführung des Gesprächs erforderlichen Informationen herauszufiltern und zur weiteren Nutzung zur Verfügung zu stellen.


    Mithilfe des Gedächtnistrainings wird es Ihnen gelingen, Ihre Fähigkeit |52|der Aufmerksamkeit zu steigern. Sie werden auch nach längerem Gesprächsverlauf noch den Anfang einer Frage präsent haben, um präzise antworten zu können. Es lohnt sich, die eigene Aufmerksamkeit positiv beeinflussen zu können, denn es kommt meist nicht so gut an, öfters um die Wiederholung einer Frage bitten zu müssen.


    Das Kurzzeitgedächtnis


    Auch wenn die wichtigen Informationen ins Kurzzeitgedächtnis gelangt sind, ist dies noch kein Garant, dass wir diese auch wirklich dauerhaft behalten. Wie der Name sagt, werden die Daten auch hier nur für relativ kurze Zeit gespeichert. Die Speicherdauer in diesem Gedächtnis liegt zwischen wenigen Sekunden und einigen Tagen, je nachdem, welche Bedeutung den Informationen zugemessen wurde. Diese Bedeutung kann in der Qualität der Impulse an sich liegen oder sie können durch Wiederholen verstärkt werden, um längere Zeit gespeichert zu werden.


    Um langfristig erinnert zu werden, müssen Inhalte des Kurzzeitgedächtnisses über einen Zwischenspeicher in das Langzeitgedächtnis überführt werden. Das ist ein komplizierter Prozess, der sich zwischen einigen Minuten und ein paar Stunden hinziehen kann.


    Das Langzeitgedächtnis


    Die Wissenschaftler sind sich heute fast einig, dass die Speicherkapazität unseres Langzeitgedächtnisses höchstwahrscheinlich unbegrenzt ist. Die Frage jedoch, ob alle jemals abgespeicherten Daten dem Menschen im Prinzip für seine gesamte Lebenszeit zur Verfügung stehen können, kann noch nicht beantwortet werden. Möglicherweise werden tatsächlich alle Informationen im Gehirn gespeichert, nur steht uns bisher der Schlüssel nicht zur Verfügung, um uns wieder Zugang zu diesen Informationen zu verschaffen. Durch die verschiedenen Formen des Gedächtnistrainings, durch Strategien und Techniken, wird es Ihnen jedoch gelingen, langfristig noch besseren Zugang zu Ihrem Langzeitgedächtnis |53|zu erhalten. So können Sie auf die Weitergabe von Informationen vom Kurzgedächtnis in den Langzeitspeicher Einfluss nehmen, indem Sie


    
      	
        die Ihnen wichtigen Informationen mit ungewöhnlichen Assoziationen verknüpfen und ihnen somit die Bedeutung verleihen, die notwendig ist, um nicht durch das Informationssieb des Ultrakurzzeitgedächtnisses zu fallen,

      


      	
        die Wichtigkeit dadurch unterstreichen, dass Sie sich den Motivationsgrund noch mal vor Augen führen und damit Ihre Aufmerksamkeit erhöhen,

      


      	
        Verbindungen zu anderen Kenntnissen herstellen, die bereits im Langzeitgedächtnis fest verankert sind, sodass Ihnen später weitere Zugriffsmöglichkeit zur Verfügung stehen, auch auf die neu abgespeicherten Informationen zugreifen zu können,

      


      	
        Ihr Wissen immer wieder anwenden, unter anderem auch durch bewusstes Wiederholen, sodass sich die neuronalen Verbindungen festigen und Sie sich dieses Wissen besser einprägen (der Begriff ›Einprägen‹ veranschaulicht den Vorgang des Erinnerns bildhaft).

      

    


    Mit diesen Ausführungen wollte ich Ihnen kurz die Funktionsweise des Gedächtnisses vor Augen führen, damit Sie erkennen, wie die Mnemotechniken, die ich Ihnen vorstellen werde, der Wirkungsweise des Gehirns entsprechen und Sie daher durch ihre Anwendung tatsächlich eine enorme Verbesserung Ihrer Gedächtnisleistung erreichen können. Den Beweis haben unter anderem die Londoner Taxifahrer angetreten. Sie bereiten sich durchschnittlich zwei Jahre lang auf Ihre Lizenzprüfung vor, in der Sie unter Beweis stellen müssen, dass sie sich in der Riesenmetropole mit mehr als sieben Millionen Einwohnern auskennen, ohne einen Stadtplan aufzuschlagen oder die Zentrale anzurufen. Eine neurologische Studie des University College London belegt, dass bei den Londoner Taxifahrern tatsächlich ein Teil des Gehirns, der so genannte Hippocampus, größer ist als bei anderen Menschen. Dieser Gehirnbereich, der für die Orientierung zuständig ist, vergrößert sich demnach mit zunehmendem Training.


    


    
      |54|Diese Kenntnisse der Londoner Taxifahrer kann ich selbst bestätigen. Als die Weltmeisterschaft noch in London ausgetragen wurde, hatte ich in einem Jahr das Glück, zu einem kleinen Filminterview vor den berühmten Kulissen der Stadt eingeladen zu werden. Da während des mehrtägigen Wettbewerbs kaum freie Zeit mit guten Lichtverhältnissen zur Verfügung stand, fuhren wir an einem Morgen mit dem Taxi in die Innenstadt zum Drehen. Unser Taxifahrer – Besitzer einer dieser wunderbaren, altmodischen Taxen, in denen man sich gegenübersitzt, – fand nicht nur mit nachtwandlerischer Sicherheit vom Norden der Stadt in die City, sondern auch wieder rechtzeitig zum Wettbewerb zurück. Leider habe ich ihn damals nicht nach seinen Techniken gefragt ...

    

  


  
    
      
    


    |55|Kapitel 5


    
      Wie können Sie Ihre Gedächtnisleistung verbessern?

    


    Seit Platon ist man überzeugt, dass Erinnerung geistige Arbeit voraussetzt und dass alle Sinne eingesetzt werden, um sich des Erlebten nachhaltig zu erinnern. Unser Gehirn hat sich im Laufe der Evolution immer weiter entwickelt, um schließlich sehr differenzierte Prozesse zu steuern und laufend die dazu erforderlichen Informationen aufzunehmen und zu integrieren.


    Stärken Sie also Ihr Gedächtnis, indem Sie Ihre Fähigkeiten bewusst einsetzen. Im Grunde genommen steckt in jedem von uns ein Gedächtniskünstler. Versuchen Sie doch einmal, sich an folgende Situationen zu erinnern. Notieren Sie kurz mit drei Stichworten, was Ihnen spontan zu diesem Ereignissen einfällt:


    
      1. Ihr erster Schultag


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      2. Weihnachten in Ihrer Kindheit


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      |56|3. Silvester 2000


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

    


    Wenn Sie jetzt überlegen, wie Sie sich erinnert haben, bemerken Sie vermutlich, dass Ihre Erinnerungen mit sehr konkreten Bildern und Emotionen verbunden sind. Die Bilder sind nicht scharf wie eine gute Farbfotografie, aber Sie sind so klar, dass Sie sich die damalige Situation wieder deutlich vor Augen führen können. Vielleicht haben Sie auch noch einmal gefühlt, wie aufgeregt Sie am ersten Schultag waren, wie emotional Sie in Gedanken auf das Weihnachtsfest reagieren oder Sie haben sich eventuell an die etwas gemischten Gefühlen erinnert, mit denen Sie dem neuen Jahrtausend entgegensahen. Aber am deutlichsten waren vermutlich die Erinnerungen an Schultüte, Weihnachtsbaum und Feuerwerk, also an optische Eindrücke.


    Damit sind wir bei der ersten Technik, mit der Sie Ihr Erinnerungsvermögen verbessern können, nämlich mit dem bewussten Einsatz Ihrer Vorstellungskraft.

  


  
    
      
    


    
      Visualisieren Sie und nutzen Sie die Kraft der Bilder

    


    Wie Sie bereits gemerkt haben, ist Visualisierung etwas, dessen wir uns oft unbewusst bedienen. Denn damit ist einfach Ihre Vorstellungskraft gemeint, also sich einen Gegenstand, einen abstrakten Begriff oder eine Idee durch ein Bild zu verdeutlichen oder wie es im Fremdwörterbuch heißt: »für das Auge etwas gefällig gestalten«. Das klingt zwar etwas altmodisch, trifft die Sache aber schon ganz gut, denn im Bereich des Gedächtnistrainings ist damit gemeint, das man lernt, bewusst zu sehen, was man hört oder liest. Auch viele – altmodische – Wörter unserer |57|Sprache wie zum Beispiel ›Augenweide‹, ›Ohrenschmaus‹, oder Redewendungen wie ›sich etwas vor Augen führen‹ oder ›sich ein Bild von etwas machen‹ nutzen diese Möglichkeit, Sinneserfahrungen nachvollziehbar und verständlich zu beschreiben.


    Die Fähigkeit, bewusst in Bildern zu sehen und zu denken, wird uns heute immer weniger abverlangt, da wir zunehmend durch farbige Bilder ›verwöhnt‹ werden. Vor der Erfindung von Fotografie, Film und Fernsehen musste die Illustration eines gedruckten Textes in den Köpfen stattfinden, denn Texte waren nur wenig bebildert. Und bei der Umsetzung der erzählten Geschichten, Nachrichten, Märchen – auf der Straße, im Wirtshaus oder in der Familie – war jeder auf seine eigenen Visualisierungskünste angewiesen. Heute dagegen nimmt die Bilderflut immer mehr zu. Diese scheinbaren Abbildungen der Wirklichkeit in der Werbung oder in den Medien beeinflussen bewusst oder unbewusst unser Verhalten.


    Zusätzlich ist unser Sprachverständnis zunehmend abstrakter geworden ist. Um etwas zu verstehen, brauchen wir uns heute nicht mehr unbedingt ›ein Bild zu machen‹ und setzen auch beim Zuhören kaum noch unsere Vorstellungskraft und unsere Fantasie, ein. Wir haben uns an diese Abstraktion der Sprache gewöhnt, wodurch die Welt in unserem Kopf in gewisser Weise – trotz der Farbigkeit unserer Medien – farbloser geworden ist.


    Was hat nun Visualisierung mit Gedächtnistraining zu tun? Viel, denn unser Gehirn – in Hunderttausenden von Jahren immer mehr genetisch verfeinert – kann sich, wie Sie ja auch bereits selbst festgestellt haben, besser an Bilder erinnern als an Worte. Daher ist es als Grundvoraussetzung für ein gutes Gedächtnis zunächst wichtig, das ›Bildermachen‹ zu trainieren.


    Ein Ausschnitt aus einem Interview mit Peter Jackson, dem Regisseur des Films Der Herr der Ringe verdeutlicht sehr schön, was ich Ihnen an dieser Stelle vermitteln möchte: »Bei der Arbeit am Drehbuch entsteht der Film in mir. In meinem Kopf läuft die ganze Zeit ein kleiner Film. Ich kann jederzeit die Augen zumachen und ihn sehen, mit Special Effects und allen Schnitten und allem Drum und Dran. Und auf diesen kleinen Film kann ich mich verlassen.«


    |58|Genau diese Fähigkeit, uns etwas Bildliches viel besser und leichter merken zu können, müssen wir uns nun zunutze machen. Das haben Sie ja schon bei Ihrem ersten Erfolgserlebnis gemerkt. Wie war das doch gleich mit dem Schiff, den Socken und dem Sonnenhut? Fällt Ihnen auch noch der Rest ein? Wenn ja, dann sind Sie ja schon auf dem besten Wege, ein richtiger Gedächtnissportler zu werden. Wenn nicht, auch kein Problem, denn mit ein bisschen Übung wird auch diese Aufgabe am Ende des Buches ein Kinderspiel darstellen. Wichtig ist, nicht beim ersten Versuch gleich aufzugeben. Dem einen fällt es eben leichter, sich mentale Bilder im Kopf zu machen, der andere braucht einfach ein bisschen länger, bis er sie vor seinem inneren Auge sieht. Wie das geht, möchte ich Ihnen an verschiedenen Beispielen demonstrieren.


    Beispiele


    Fangen wir mit etwas Einfachem an. Stellen Sie sich nun eine richtig schöne Giraffe vor, so eine, wie Sie sie im Zoo vielleicht schon mal beobachtet haben. Am besten geben wir ihr auch noch einen Namen, zum Beispiel ›Anneliese‹. Falls Ihnen dieser Name nicht gefällt, denken Sie sich einfach einen anderen aus. Sie können später zur Übung statt einer Giraffe auch ein anderes Tier personifizieren. Nun schließen Sie die Augen und stellen Sie sich Anneliese in ihrer ganzen Pracht vor. Was für ein Fell hat die Giraffe? Wie wird sie sich wohl anfühlen? Stellen Sie sich vor, wie Sie Anneliese am Hals streicheln. Wie schaut Anneliese mit ihren großen Augen, wenn sie traurig ist oder sich über etwas freut. Wichtig ist, dass Sie versuchen, sich die verschiedenen Gesichtsausdrücke tatsächlich vorzustellen. Welche Mimik hat sie wohl, wenn sie sauer ist? Oder wenn sie Hunger hat? Auch wenn Ihnen das mit unserer Anneliese zu blöd oder kindisch vorkommt, so ist es doch eine sehr gute Übung, Ihre Visualisierungsfähigkeit stark zu verbessern.


    Wenden wir uns nun der Größe der Giraffe zu. Lassen Sie das Tier einmal so schrumpfen, dass es gerade noch in eine Streichholzschachtel passt. Schließen Sie die Augen und versuchen Sie, die Giraffe möglichst genau mit ihren langen Beinen und den Flecken auf ihrem Fell zu |59|sehen. Jetzt lassen Sie Anneliese überdimensional groß werden. Und vielleicht versuchen Sie auch einmal, die Giraffe um die eigene Achse zu drehen oder im Geiste um sie herumzugehen und sie von allen Seiten zu betrachten.


    Aber auch ein bisschen Farbe würde Anneliese ganz gut stehen, also nehmen Sie einen Pinsel und streichen Sie sie ganz in Blau an. Stellen Sie sich vor, dass Sie auf das Blau noch rote Punkte malen. Nun sehen wir also eine blaue, rotgepunktete Giraffe vor uns. Vergewissern Sie sich noch einmal, ob Sie dieses seltsame Tier auch wirklich vor Ihrem inneren Auge sehen. Wenn ja, dann machen Sie Anneliese doch einfach mal grün, oder tunken Sie sie in einen Farbtopf mit Ihrer Lieblingsfarbe, ganz egal, wie sie hinterher ausschaut. Ich möchte nur, dass Sie das, was Sie mit Ihrer Anneliese anstellen, tatsächlich sehen und sich zum Beispiel auch vorstellen können, wie sie sich anfühlt, ob sie warm oder kalt ist oder wie sie riecht. Na, das vielleicht nicht unbedingt. Aber nun erst mal genug von Giraffen.


    Machen Sie das gleiche Spielchen auch mit einem Elefanten oder einem Affen. Sie können auch eine Comicfigur, zu der Sie eine persönliche Neigung haben, Ihren Chef oder einen Ihrer Freunde und Bekannten im Kopf betrachten, in ein Ballkleid stecken oder sich vorstellen, wie die Person mit einer Glatze aussieht. Wichtig ist nur, dass Sie lernen, Bilder im Kopf zu machen, die Sie verändern und sich bewegen lassen können.


    Eine weitere gute Übung ist, die Augen zu schließen und sich den Raum vorzustellen, in dem Sie sich gerade befinden. Können Sie sich tatsächlich ein Bild davon machen? Die Übung ist gar nicht so leicht. Denn wenn man versucht, den Raum im Geiste mit geschlossenen Augen abzugehen, stellt man doch fest, dass es viele Lücken gibt, also Stellen, an die man keine bildhafte Erinnerung mehr hat. Was steht zum Beispiel auf dem Tisch? Eine Vase, eine Schale mit Obst oder auch noch andere Dinge? Falls Sie also gerade Schwierigkeiten mit dieser Übung hatten, betrachten Sie den Raum noch einmal genauer und achten Sie auf kleine Details. Wenn Sie jetzt die Augen schließen, werden Sie wahrscheinlich schon ein viel genaueres Bild von dem Zimmer oder Ihrer momentanen Umgebung haben.


    |60|Sie dürfen nun natürlich auch hier keine fotoähnlich genaue Abbildung im Kopf erwarten. Auch wenn ich zum Beispiel die Giraffe vor mir sehe, wird diese Vorstellung durch andere Eindrücke ergänzt. Vor allem Emotionen und Erinnerungen sind Teile des Bildes. Zum Beispiel wie ich als kleines Kind zum ersten Mal im Zoo vor einer so großen Giraffe mit ihrem langen Hals stand und sie anstaunte. Man sieht so ein mentales Bild eben nicht nur mit den ›imaginären Augen‹, sondern auch mit den anderen Sinnen. Mit der Zeit und etwas Übung werden Sie zu Ihren eigenen Bildern und Vorstellungen und auch zu vielen, längst vergessen geglaubten Erinnerungen finden.


    Dem einen fällt diese Visualisierung leichter als dem anderen, daher zunächst noch ein paar einfache Übungen: Denken Sie zum Beispiel einmal an einen Apfel.


    Jeder weiß, was ein Apfel ist und wie ein Apfel aussieht. Trotzdem fällt es vermutlich den meisten von uns zunächst schwer, wenn wir das Wort Apfel hören, unmittelbar in unseren Gedanken einen Apfel farbig zu sehen, ihn zu riechen, seine glatte oder runzlige Haut zu fühlen oder zu schmecken. Im Prinzip können wir jedoch im Zusammenhang mit einem Apfel – je nach Alter, Lebenserfahrung, gespeicherten Sinneseindrücken – die unterschiedlichsten Assoziationen abrufen. Ein Kind denkt vielleicht an:


    
      	
        die Früchte, die bereits in seinen allerersten Kinderbüchern auftauchten,

      


      	
        einen Apfel, den es mit aller Kraft an eine Wand wirft, so dass er platzt und das Fruchtfleisch nach allen Seiten fliegt,

      


      	
        eine sich bewegende Comic-Figur in Form eines Apfels.

      

    


    Ein älterer Mensch sieht vielleicht:


    
      	
        das Fallobst, das er als Kind hat auflesen müssen,

      


      	
        den Geruch von Äpfeln, die im dunklen, kühlen Keller für den Winter lagerten,

      


      	
        den Geruch von Apfelmost beim Pressen des Obstes.

      

    


    |61|Ein Geschichtsinteressierter hat bei dem Stichwort Apfel vielleicht folgende Bilder vor Augen:


    
      	
        Karl den Großen, mit dem Reichsapfel in der Hand,

      


      	
        Wilhelm Tell, wie er den Apfel auf dem Kopf seines Sohnes mit einem Pfeil durchbohrt,

      


      	
        Adam und Eva.

      

    


    Es lassen sich aber auch abstrakte Begriffe, wie zum Beispiel das Wort Freiheit, in Bilder umsetzen:


    
      	
        die Freiheitsstatue in New York,

      


      	
        das Gemälde »Die Freiheit führt das Volk an« von Delacroix,

      


      	
        das Öffnen eines Vogelkäfigs.

      

    


    Wenn Sie selbst nun einmal anfangen, in Gedanken mit dem Begriff Apfel oder Freiheit zu spielen, merken Sie, wie leicht Assoziationen zu Farbe, Form, Geruch, Geschmack und auch Gefühlen auftauchen und sich weiterspinnen lassen. Welche Assoziationen verbinden Sie mit den Begriffen Apfel beziehungsweise Freiheit? Notieren Sie drei Bilder, die Ihnen spontan einfallen.


    
      Apfel


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      Freiheit


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

    


    |62|Sie haben sicher selbst auch schon die Erfahrung gemacht, dass Sie sich Informationen, die Ihnen durch Illustrationen verdeutlicht werden, viel besser merken können, als Wissen, das aus einem Text ohne erläuternde Bilder stammt. So kommt es oft vor, dass wir uns an die Gesichter von Menschen viel besser erinnern können, als an den dazugehörenden Namen. Während das menschliche Gesicht etwas Bildhaftes ist, ist ein Name wie ›Kowalski‹ etwas sehr Abstraktes, mit dem man nicht sofort ein Bild verbindet.


    Manche wissen auch genau, auf welcher Seite oder Spalte man eine Information findet (bei mir war das mit Vokabeln so), und trotzdem kann man sich an den Inhalt nicht erinnern. Man hat zwar eine bildliche Vorstellung, doch sind die Buchstaben so verschwommen oder so abstrakt, dass man sie nicht mehr »sieht«. Es fällt uns also leichter, uns bildlich an etwas zu erinnern. Beim Gedächtnistraining lernen Sie, diesen Vorgang bewusst einzusetzen.


    Die folgenden Übungen sollen Ihnen helfen, Ihre Vorstellungskraft zu trainieren und zu verbessern.


    
      Übung 1


      Versuchen Sie nun, einige konkrete Bilder vor Ihrem geistigen Auge entstehen zu lassen.


      
        	
          Traktor

        


        	
          Suppenlöffel

        


        	
          Weinflasche

        


        	
          Schiffsschraube

        


        	
          Lampenschirm

        

      


      Wenn Sie diese Begriffe alle gesehen haben, habe ich noch ein paar kleine Aufgaben für Sie. Gehen Sie also die Begriffe vorher noch einmal kurz durch und experimentieren Sie ein bisschen, ähnlich wie Sie es mit Anneliese probiert haben.


      |63|Nun zur Übung, es dauert auch wirklich nicht lange. Stellen Sie sich die gerade genannten Gegenstände nacheinander vor und arbeiten Sie mit ihnen folgende Punkte ab:


      
        	
          Versuchen Sie, sich dem Gegenstand zu nähern oder sich zu entfernen.

        


        	
          Stellen Sie ihn auf den Kopf und drehen Sie ihn weiter in verschiedene Richtungen.

        


        	
          Kreisen Sie einmal um den Gegenstand herum.

        


        	
          Tauchen Sie ihn in verschiedene Farben.

        


        	
          Versuchen Sie, die Umgebung heller und wieder dunkler zu machen.

        

      

    


    Ich gebe zu, dass es ein bisschen Übung verlangt, oder hatten Sie keine Schwierigkeiten?


    
      Übung 2


      Nun folgen verschiedene abstrakte Begriffe. Versuchen Sie, sich auch diese Wörter bildlich vorzustellen, ›sich ein Bild zu machen‹, wie man so schön sagt. Bilden Sie am besten gleich mehrere Assoziationen, um Ihre Fantasie in Schwung zu bringen. Falls Ihnen auf Anhieb nichts einfallen sollte, finden Sie am Ende dieser Übungen ein paar Lösungsvorschläge. Nun widmen Sie sich aber erst einmal den Begriffen:


      
        	
          Vorstellung

        


        	
          Laune

        


        	
          Begeisterung

        


        	
          Gedanke

        


        	
          Kraft

        


        	
          |64|Mut

        


        	
          Intelligenz

        


        	
          Klang

        


        	
          Vergangenheit

        

      

    


    
      Übung 3


      Bei dieser Übung erhalten Sie eine Liste verschiedener Wörter. Ihre Aufgabe wird es sein, möglichst viele Assoziationen zu diesen Begriffen zu finden. Stellen Sie sich diese bildlich vor Ihrem inneren Auge vor und schreiben Sie auf, was Ihnen spontan dazu einfällt; wie zum Beispiel bei dem Wort Frosch die Assoziationen Teich, Seerose, Märchenprinz oder bei Fisch Gebirgsbach, Kaviar oder »Die Forelle« von Schubert. Dieses Assoziieren von einprägsamen Bildern zu einem Begriff wird Ihnen später helfen, schwierigere Sachverhalte miteinander zu verbinden und zu memorieren. Sie werden merken, dass bei dieser Übung nicht mehr nur Substantive vorkommen. Lassen Sie sich davon nicht irritieren, denn der Vorgang des Assoziierens bleibt der Gleiche. Viel Erfolg!


      Plätzchen .................................


      Kiste ....................................


      Merkmal .................................


      Vogel ....................................


      Gewicht ..................................


      Papier ...................................


      Flugzeug ..................................


      heiß ....................................


      |65|Giraffe ...................................


      Strand ...................................


      Fernseher .................................


      rennen ...................................


      lieb .....................................


      singen ...................................


      Riese ....................................


      Mond ...................................


      Bühne ...................................


      klettern ..................................


      fein .....................................


      Kälte ....................................


      Musik ...................................


      Fahrrad ..................................


      klein ....................................


      Figur ....................................

    


    
      TIPP

    


    Übungen dieser Art erfordern keine große Vorbereitung und nicht viel Zeit. Sie können sie immer dann einschieben, wenn sie zwischendurch einmal Langeweile haben, in der U-Bahn, beim Warten an der Ampel oder in der Schlange an der Kasse. Auch schon mit kurzen Übungen zu wenigen Begriffen stimulieren Sie Ihre ›grauen Zellen‹.


    |66|Lösungsvorschläge


    Hier finden Sie ein paar Anregungen, um Ihre Bilder zu ergänzen.


    Übung 2


    


    
      
        
          
            	
              Vorstellung

            

            	
              – Bühnenbild einer Theatervorstellung, Bühnenvorhang; Sie selbst beim Vorgang des Memorierens; ein Vorstellungsgespräch

            
          


          
            	
              Laune

            

            	
              – ein Smiley; denken Sie an einen meist schlecht gelaunten Kollegen, den Sie immer extra freundlich begrüßen; erinnern Sie sich an Ihr letztes Fest

            
          


          
            	
              Begeisterung

            

            	
              – Popkonzert, Fußballfans, Standing Ovations

            
          


          
            	
              Gedanke

            

            	
              – Brief, Glühbirne, Erinnerungsfoto

            
          


          
            	
              Kraft

            

            	
              – Hanteln, Hau-den-Lukas, Schwarzenegger

            
          


          
            	
              Mut

            

            	
              – Degenduell, Fallschirmsprung, Bodyguard

            
          


          
            	
              Intelligenz

            

            	
              – Albert Einstein, Daniel Düsentrieb, IQ-Test

            
          


          
            	
              Klang

            

            	
              – Kirchenglocke, Xylophon, Musik, Radiosendung

            
          


          
            	
              Vergangenheit

            

            	
              – Kindheitserinnerung, Friedrich der Große oder Napoleon, Geschichtsunterricht

            
          

        
      

    


    Übung 3


    Wenn Sie Schwierigkeiten mit dieser Übung hatten, finden Sie auch hier einige Anregungen, mit denen Sie Ihre Bilder weiter ausschmücken können.


    
      
        
          
            	
              Plätzchen

            

            	
              – Weihnachtsteller, Zuckerguss, Ausstechförmchen

            
          


          
            	
              Kiste

            

            	
              – Umzug, Weinkiste, Kinderbett (»ab in die Kiste«)

            
          


          
            	
              Merkmal

            

            	
              – Leberfleck, lange Haare, Narbe

            
          


          
            	
              Vogel

            

            	
              – Nest, Gezwitscher, Vogelschwarm in Formation

            
          


          
            	
              Gewicht

            

            	
              – Waage, dicker Mensch, Stapel schwerer Bücher

            
          


          
            	
              Papier

            

            	
              – Briefpapier, Basteln, Papierkügelchen werfen

            
          


          
            	
              |67|Flugzeug

            

            	
              – Kondensspur am Himmel, Motorenlärm, Flugangst

            
          


          
            	
              heiß

            

            	
              – Sonne, Urlaub, Herdplatte, Feuer

            
          


          
            	
              Giraffe

            

            	
              – Anneliese, Zoo, Savanne

            
          


          
            	
              Strand

            

            	
              – Meer, Sand im Schuh, Palmen

            
          


          
            	
              Fernseher

            

            	
              – Moderator, Tagesschau, Comedy-Show, Wetterkarte

            
          


          
            	
              rennen

            

            	
              – Laufschuhe, Hürden, Stoppuhr

            
          


          
            	
              lieb

            

            	
              – Meerschweinchen, Hund, Kind

            
          


          
            	
              singen

            

            	
              – Kinderchor, Noten, Casting-Show

            
          


          
            	
              Riese

            

            	
              – Märchen, Gullivers Reisen, Mann auf Stelzen

            
          


          
            	
              Mond

            

            	
              – Raumfahrt, Mann im Mond, Krater, Vollmond am Abendhimmel

            
          


          
            	
              Bühne

            

            	
              – Theater, Ballett, Beleuchtung, Souffleuse

            
          


          
            	
              klettern

            

            	
              – Baum, Seil, Berg, Schneesturm, Leiter

            
          


          
            	
              fein

            

            	
              – Haare, Spitzendeckchen, Schokolade

            
          


          
            	
              Kälte

            

            	
              – Schnee, Nordpol, Eisbär, Kühlschrank, kalte Füße

            
          


          
            	
              Musik

            

            	
              – Radio, Mikrofon, Orchester, Klavier spielen, Blaskapelle

            
          


          
            	
              Fahrrad

            

            	
              – Sturz, Helm, Ausflug, Kette, Schloss

            
          


          
            	
              klein

            

            	
              – Zwerg, Baby, Salzkorn, Atom

            
          


          
            	
              Figur

            

            	
              – Skulptur, Denkmal, Kettchenanhänger, Person eines Theaterstücks oder Films

            
          

        
      

    

  


  
    
      
    


    
      Verknüpfen Sie neue Informationen mit Bekanntem

    


    Informationen miteinander zu verbinden oder zu verknüpfen, ist eigentlich die Grundtechnik des Gedächtnistrainings und des richtigen Lernens. Sie haben dies ja schon bei Ihrem ersten Erfolgserlebnis in diesem |68|Buch festgestellt, als Sie die Wörter der noch zu erledigenden Dinge miteinander verknüpft und aus Ihnen eine Geschichte gemacht haben, um sich die Begriffe besser zu merken. Auch bei den Routen, bei denen Sie die Worte mit den Ihnen bekannten Routenpunkten verbinden sollten, haben Sie diese Methode angewandt.


    Dieser Vorgang ist mit dem Ordnungssystem einer riesengroßen Bibliothek vergleichbar. Ist das Buch im richtigen Regal abgestellt, in diesem Falle an einem Routenpunkt, brauchen Sie das Buch, also Ihre Information nur noch am richtigen Punkt abholen. Ordnen Sie ein Buch dagegen falsch ein, werden Sie es nur sehr schwer wiederfinden.


    Sicher haben Sie schon selbst festgestellt, dass Sie Informationen besser aufnehmen und vor allem behalten können, wenn Sie schon etwas über das Thema wissen; wenn Sie auch hier bewusst oder unbewusst, neue Daten mit bereits vorhandenem Wissen verknüpfen.


    Denken Sie zum Beispiel an zwei Filme, von denen Ihnen ein Bekannter erzählt. Von dem einen Film haben Sie noch nie etwas gehört und kennen auch keinen Schauspieler. An die Erzählung zu diesem Film werden Sie sich vermutlich nicht lange erinnern. Bei dem anderen dagegen interessiert Sie zum einen die Geschichte, zum anderen ist Ihnen auch der Hauptdarsteller ein Begriff. Ganz automatisch werden Sie mit dieser Erzählung eigene Bilder verbinden, an die Sie sich bei anderer Gelegenheit sicher wieder erinnern werden.


    
      Ein anderes, mich persönlich sehr beeindruckendes Beispiel erlebte ich bei der Prag Open, der tschechischen Meisterschaft. Dort schaffte es Miroslav Kablic, sich ohne ein System 46 historische Daten zu merken, was damals einen neuen Weltrekord bedeutete. Später erfuhr ich, dass er sich immer schon sehr intensiv mit Geschichte beschäftigt hatte und über ein unglaubliches Wissen realer historischer Daten verfügte. So war es für ihn ein Leichtes, die fiktiven Ereignisse des Wettbewerbes mit seinem Wissen zu verknüpfen.

    


    Vor allem merken Sie sich die Fakten, für die Sie sich interessieren: Wenn Sie in der Zeitung etwas Neues über eine bestimmte Pflanze erfahren, werden Sie das vermutlich sofort wieder vergessen – es sei |69|denn, Sie sind ein Pflanzenliebhaber, dann werden Sie ganz anders auf diesen Artikel reagieren.


    Denken Sie nun an das schon ältere abgespeicherte Wissen, so fällt Ihnen auch das Neugelernte wieder ein. Und genau dieser Vorgang wird auch beim Gedächtnistraining angewendet. Trainieren muss man also vor allem die Fähigkeit zu verknüpfen, was wir in diesem Kapitel vorhaben. Auch wenn Ihnen die folgenden Beispiele banal erscheinen werden, so sind solche einfachen Übungen mit konkreten Gegenständen wirklich die besten. Sie werden sehen, dass es Ihnen hinterher wesentlich leichter fallen wird, auch komplexere Informationen auf lustige und damit einprägsame Weise miteinander zu verbinden. Und bekanntermaßen fängt jeder ja mal klein an. Und Sie werden auch hier schon feststellen, dass Lernen durch bildhaftes Memorieren wirklich Spaß machen kann.


    Beispiele


    Mit den folgenden Begriffspaaren möchte ich Ihnen verschiedene Beispiele und einige Übungen mit Lösungsvorschlägen anbieten, um Ihnen Ideen im Umgang mit Assoziationen auch zu schwierigeren Begriffspaaren zu vermitteln.


    Beim Lesen dieser ausgewählten Beispiele werden Sie sich oftmals fragen, was das soll und wie es überhaupt möglich ist, Assoziationen zu so ›wirren‹ Wortpaaren herzustellen. Aber Sie möchten Ihre Fantasie ja fördern; daher fiel meine Entscheidung natürlich nicht auf Begriffe, die inhaltlich zusammenpassen wie Kerze und Geburtstag oder Silvester und Rakete.


    Versuchen Sie, die beiden Begriffe in einer einprägsamen Situation zu sehen. Sie erhalten zu jedem Wortpaar immer zwei Vorschläge, um Ihnen verschiedene Assoziationsmöglichkeiten zu zeigen. Bei diesen Beispielen hilft Ihnen für die erste Möglichkeit zunächst eine kleine Illustration. Die zweite Assoziation werden Sie dann leicht selbst visualisieren können.


    |70|Weihnachtskugel – Eichhörnchen


    Ein Eichhörnchen sitzt in Ihrem Weihnachtsbaum und hält eine kleine Weihnachtskugel für eine Haselnuss.


    Oder


    Ein Eichhörnchen hat den Weg auf Ihren Dachboden gefunden und hockt nun erstaunt vor den glitzernden, in einem Korb liegenden Weihnachtskugeln.


    [image: ]


    Klavier – Flasche


    Eine Flasche tanzt wie wild über die schwarz-weißen Klaviertasten und spielt ausgerechnet Ihr Lieblingslied.


    Oder


    Ein Pianist greift beim Boogie so voller Elan in die Tasten, dass die vielen leeren Flaschen, die auf dem Klavier stehen, eine nach der anderen klirrend zu Boden fallen.


    [image: ]


    Regenschirm – Lampe


    Sie erinnern sich an die Altbauwohnung eines Freundes, in der im Bad ein aufgespannter durchlöcherter Regenschirm unter der Lampe hängt und ein sehr spezielles Licht verbreitet.


    Oder


    Sie denken an Ihren Lieblingsregenschirm, der sich mit einer batteriebetriebenen Lampe beleuchten lässt.


    [image: ]


    Essiggurke – Goldfisch


    Stellen Sie sich vor, wie in dem Essiggurkenglas in Ihrem Kühlschrank auf einmal ein kleiner Goldfisch schwimmt und Sie mit großen Augen anguckt.


    Oder


    |71|Sie haben zu Hause einen wunderbaren Goldfisch. Auf einer Party fällt eine Essiggurke vom Teller eines Gastes in das Aquarium und seit dem Abend möchte Ihr Goldfisch nur noch Essiggurken fressen.


    
      [image: ]

      
        |70|

      

    


    Auto – Karton


    Sie schenken einem großen Umzugskarton Lenkrad und Räder. Er denkt nun, er sei ein Auto und beginnt plötzlich von alleine loszufahren. Sie können sich auch vorstellen, wie Sie auf einmal in dem Karton durch die Straßen fahren.


    Oder


    Sie öffnen den Kofferraum Ihres Autos und es quellen Ihnen lauter Kartons entgegen.


    [image: ]


    Erdbeere – Pfannkuchen


    Eine große kräftige Erdbeere ist eine leidenschaftliche Köchin und wendet gerade einen Pfannkuchen mit einem großen Schwung.


    Oder


    Genießen Sie einen großen Pfannkuchen mit frischen, leicht gezuckerten Erdbeeren. Aber Sie könnten sich natürlich auch vorstellen, wie die Erdbeere und der Pfannkuchen zusammen auf einem Tretboot Schach spielen.


    [image: ]


    Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf. Sie sehen, dass sich eigentlich zwischen allen Begriffen einprägsame Verknüpfungen finden lassen, was Ihnen mit ein bisschen Übung auch schnell leicht fallen wird.


    Es gibt im Prinzip vier Grundmethoden, die man beim Verknüpfen von Gegenständen einsetzen kann. Eine Möglichkeit ist, die beiden Gegenstände etwas erleben zu lassen, wie das Eichhörnchen und die Weihnachtskugel oder der Goldfisch und die Essigkurke. Oder Sie erinnern sich an eine konkrete Situation wie den Regenschirm im Bad Ihres Freundes. Eine weitere Möglichkeit ist, das gegenseitige Ersetzen. Das |72|Auto und der Karton zum Beispiel, wobei der Karton die Funktion des Autos übernimmt. Eine etwas schwierigere Variante ist die Personifizierung von Gegenständen, die allerdings nicht für jeden geeignet ist, denn nicht jeder will zum Beispiel eine Flasche tanzen oder singen lassen oder Erdbeere und Pfannkuchen zum Schach spielen schicken.


    Es gibt natürlich viele Möglichkeiten, Dinge miteinander zu verbinden. Falls Ihnen jedoch mal keine Idee spontan einfällt, hilft es sicherlich, sich an diese verschiedenen Methoden zu erinnern.


    
      Übung


      Probieren Sie nun, verschiedene Verknüpfungen zu einigen Begriffspaaren zu bilden. Nehmen Sie sich am Anfang Zeit und genießen Sie den Vorgang des Ausschmückens Ihrer Vorstellung, entdecken Sie Ihre Fantasie. Sehen Sie Farben, erinnern Sie sich an Gerüche, Gefühle und vor allem an Glücksmomente. Denken Sie daran, je ausgefallener die Bilder sind, desto besser können Sie sich daran erinnern.


      Falls Sie noch bei dem einen oder anderen Beispiel Probleme haben, können Sie sich am Ende dieses Kapitels von meinen Vorstellungen inspirieren lassen.


      


      Mond – Palme


      ..............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Hund – Pinsel


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      |73|Schuhe – Tasse


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Bademantel – Teller


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Treppe – Wiese


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Luftballon – Schildkröte


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Handy – Gabel


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Blume – Buch


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      |74|Rock – Spaghetti


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................


      Strohhalm – Schwimmbecken


      .............................................................................


      .............................................................................


      .............................................................................

    


    Lösungsvorschläge


    Hier nun meine Anregungen, die Sie vielleicht zu weiteren Bildern inspirieren.


    Mond – Palme


    Es sind neue Bilder vom Mond aufgetaucht – dort wachsen tatsächlich Palmen.


    Oder


    Sie liegen am Strand unter Palmen, hören das Rauschen der Wellen, fühlen den nassen Sand auf Ihrer Haut und betrachten den Mond bei sternklarem Himmel.


    Hund – Pinsel


    Wie wäre es, wenn Sie nach Hause kommen und Ihr Hund hat einen Pinsel in der Hand und malt gerade sich selbst.


    Oder


    Ihr kleiner Sohn kommt an Fasching auf die Idee, Ihren Hund als Maler zu verkleiden und versucht, ihm einen großen Pinsel an den Schwanz zu binden.


    |75|Schuhe – Tasse


    Sie sitzen entspannt am Frühstückstisch, als Sie plötzlich aufschrecken, da Ihre Schuhe auf einmal in Ihre Tasse springen und ein paar Runden schwimmen.


    Oder


    Auf einem Stadtbummel sind Sie sehr erstaunt, als Sie es überall klappern hören, denn der neueste Modetrend ist es, sich Tassen unter die Füße zu binden anstatt langweilige Schuhe anzuziehen.


    Bademantel – Teller


    Es klingelt und Ihr Nachbar steht im geblümten Bademantel vor Ihnen und zeigt, wie er mit Tellern jonglieren kann.


    Oder


    Es brennt und Sie retten Ihre neuen lila Teller, indem Sie sie schnell in Ihren karierten Bademantel wickeln.


    Treppe – Wiese


    Sie stehen auf einer großen, nach frischem Gras duftenden Wiese, in deren Mitte sich eine Treppe bis zum Himmel erstreckt. Wie lang es wohl dauert, da hoch zu laufen?


    Oder


    Um Ihr Treppenhaus zu verschönern hat Ihr Hausmeister eine Plastik-Wiese auf der Treppe verlegt.


    Luftballon – Schildkröte


    Sie binden der Schildkröte einen mit Helium gefüllten Luftballon um den Bauch, der bei jeder ihrer langsamen Vorwärtsbewegungen sanft hin- und herschwebt.


    Oder


    Sie sehen Ihren Nachbar vor sich, der einen Luftballon in Form einer Schildkröte in den Händen hält.


    |76|Gabel – Handy


    Sie halten die Gabel mit dem Mund fest und balancieren darauf Ihr Handy.


    Oder


    Sie pieksen Ihr Handy mit der Gabel und es fängt schallend an zu lachen.


    Blume – Buch


    Blume und Buch laufen um die Wette.


    Oder


    Sie liegen auf einer Wiese zwischen duftenden Blumen und lesen ein spannendes Buch.


    Rock – Spaghetti


    Sie gehen in der Stadt spazieren und Ihnen kommt eine hübsche junge Dame entgegen, die einen kurzen Rock trägt, der aus zusammengebundenen Spaghettis besteht.


    Oder


    Sie stellen sich das Cover zu einer CD mit Rock-Musik vor, auf der Ihrem Tischnachbarn gerade eine lecker aussehende Portion Spaghetti serviert wird.


    Strohhalm – Schwimmbecken


    Mit einem Strohhalm schlürfen Sie ein ganzes Schwimmbecken aus, bis Ihnen schlecht wird.


    Oder


    Sie springen in ein Schwimmbecken, das mit lauter Strohhalmen gefüllt ist.


    
      |77|Kontrolle


      Decken Sie den vorhergehenden Text ab und stellen Sie fest, ob Sie sich die Verknüpfungen auch wirklich gemerkt haben. Schreiben Sie das dazugehörige Wort auf die Linie.


      Gabel ...................................


      Buch ...................................


      Rock ...................................


      Schwimmbecken ............................


      Wiese ...................................


      Hund ...................................


      Palme ...................................


      Luftballon ................................


      Schuhe ..................................


      Teller ...................................

    


    Zur Übung können Sie zwischendurch immer wieder neue Wortpaare bilden und miteinander verknüpfen.

  


  
    
      
    


    
      Wiederholen Sie Wichtiges

    


    Wenn man aufmerksam einen Aufsatz liest, glaubt man oft, alle wichtigen Informationen verstanden zu haben und auch zu behalten. Aber im Allgemeinen erreicht man bei der Aufnahme neuen Wissensstoffs weder ein hundertprozentiges Verständnis noch eine hundertprozentige Erinnerung.


    |78|An wie viele der Wörter, die Sie sich im Anfangstest gemerkt haben, können Sie sich jetzt noch erinnern? Sicher, Sie hatten nie vor, diese Wörter über einen längeren Zeitraum zu behalten. Aber das Absinken Ihrer Erinnerungsleistung nach diesem relativ kurzen Zeitraum führt Ihnen deutlich vor Augen, dass zum Erinnern – und damit letztendlich auch für die Aneignung von Wissen – neben der bewussten Aufnahme der Informationen auch eine anschließende Wiederholung notwendig ist.


    Das kleine Einmaleins oder das Alphabet, das Sie als Schüler durch häufiges mechanisches Wiederholen gelernt haben, um es in der nächsten Unterrichtsstunde immer sicherer aufsagen zu können, ist heute so in Ihrem Langzeitgedächtnis verankert, dass es Ihnen jeder Zeit fehlerfrei zur Verfügung steht. Dieses mechanische Wiederholen funktioniert zwar, doch beansprucht es meiner Meinung nach zu viel Zeit, um der erfolgreichste Weg zu sein.


    Das Erinnern verläuft unter normalen Voraussetzungen nach folgendem Muster: Wir erinnern uns an den Stoff der Anfangs- und Endphase einer Lernperiode besser als an die Informationen des mittleren Teils, und wir haben eine bessere Erinnerung an Dinge, die durch Besonderheiten auffallen oder wirklich einmalig sind. Auf diesem Effekt beruht wahrscheinlich auch das verbesserte Erinnern durch eine fantasievolle Verknüpfung, durch die die Dinge in neue Zusammenhänge gerückt werden. Das Gehirn realisiert auch in diesen Fällen, dass die Informationen von bekannten Schemata abweichen und leitet die Informationen weiter.


    Daher ist es auch beim Wiederholen wichtig, mit Konzentration bei der Sache zu sein. Denn selbst Informationen, die Sie täglich sehen und mit denen Sie häufig arbeiten, werden nicht unbedingt abgespeichert. Das beweist ein einfaches Beispiel: Täglich haben Sie mit Telefon, Computer oder Taschenrechner zu tun. Aber können Sie, ohne noch einmal hinzuschauen, die Buchstabenanordnung der Computertastatur aus dem Kopf auf ein leeres Blatt in der richtigen Reihenfolge aufschreiben? Probieren Sie es doch einmal!


    Wenn Sie dies gerade auf Anhieb geschafft haben, dann beherrschen Sie die Kunst des Beobachtens und Visualisierens schon perfekt und |79|haben wahrscheinlich bereits ein so gutes Gedächtnis, dass Sie sich jetzt überlegen können, an wen Sie dieses Buch verschenken. Der springende Punkt ist also, sich auch beim Wiederholen auf das zu Merkende zu konzentrieren.


    Man weiß inzwischen auch, dass das menschliche Gehirn in der Lage ist, etwa für 20 bis 50 Minuten ein relativ hohes Niveau der Erinnerungsfähigkeit aufrechtzu1erhalten. Insofern ist es bei Lernphasen, deren Länge Sie selbst bestimmen können, zu empfehlen, entsprechend Ihrer eigenen Erinnerungsfähigkeit kurze Pausen einzuschieben, da Sie so Ihre Aufmerksamkeit auf einem hohen Niveau halten können.


    
      Aus meiner Erfahrung bei internationalen Meisterschaften mit langen, einstündigen Disziplinen beim Memorieren von Zahlen und Karten und einer halben Stunde Merkzeit bei Binärziffern weiß ich, dass ich meine Konzentrationsfähigkeit nicht in gleicher Intensität über die gesamte Dauer aufrechterhalten kann und daher auch kurze ›Auszeiten‹ – allerdings eher nach Gefühl und Tagesform – einschiebe. Bei diesen langen Disziplinen habe ich – zum Teil auch durch enttäuschende Erfahrungen – gelernt, wie notwendig es ist, bereits vor einem Wettbewerb eine Strategie zu entwickeln und auch zu trainieren, in welchen Abständen ich welche Datenmengen wiederholen muss, um nach Ablauf der Merkzeit möglichst ein hundertprozentiges Ergebnis vorweisen zu können. Bei der letzten Weltmeisterschaft ist es mir zum ersten Mal bei einer dieser langen Disziplinen wirklich gelungen, die 624 Karten, die ich mir als Ziel gesetzt hatte, zu memorieren und ohne Fehler wiederzugeben.

    


    In welchen Rhythmus Sie jedoch wiederholen sollten, um gewünschte Informationen ins Langzeitgedächtnis zu transportieren, hängt von vielen verschiedenen Faktoren ab. Grundsätzlich gilt jedoch die Regel, dass man wichtigen Lernstoff etwa zehn Minuten nach dem Lernen noch einmal wiederholen sollte, dann einen Tag später, nach einer Woche, nach zwei Wochen und schließlich noch einmal nach einem Monat. Je öfter man den Stoff aufmerksam wiederholt, desto höher liegt also die Wahrscheinlichkeit, ihn auch wirklich lange Zeit im Gedächtnis zu speichern.


    |80|Nutzen Sie das Gedächtnistraining über längere Zeiträume, um Erfahrungen mit Ihrem eigenen Erinnerungsverhalten zu sammeln und diese dann bei der Aufnahme neuer Informationen auch entsprechend einsetzen zu können.

  


  
    
      
    


    |81|Kapitel 6


    
      Wie können Sie Ihr Gedächtnis trainieren?

    


    Der Begriff Mnemotechnik (Gedächtniskunst) kommt von der griechischen Göttin Mnemosyne, der Göttin des Gedächtnisses. Die Griechen machten das Phänomen der Erinnerungsfähigkeit durch die Personifizierung greifbar und verständlicher. Aristoteles ist, soweit wir heute wissen, der erste Philosoph, der sich mit dem Phänomen des Denkens und damit auch mit dem Gedächtnis auseinander gesetzt hat. In seiner Schrift Über die Seele stellte er fest, dass man nicht ohne Bilder denken könne. Seitdem haben sich immer wieder Menschen mit diesem Thema beschäftigt.


    Die Routen- oder so genannte Loci-Methode (locus lat. Ort) wurde der Überlieferung nach kurz nach Beginn des 5. Jahrhunderts vor Christus vom griechischen Dichter Simonides von Keos entwickelt, der selbst auch ein großer Gedächtniskünstler gewesen sein soll. Diese Methode bedient sich räumlicher Fixpunkte zum Memorieren und wurde vor allem von römischen Rhetorikern eingesetzt, wie zum Beispiel von Seneca, um in der Kunst der freien Rede zu brillieren. Augustinus (354–430 n. Chr.), Kirchenvater und der bedeutendste und letzte Erbe der antiken Philosophen, bezeichnete das Gedächtnis in seinen Bekenntnissen als einen Palast, dessen zahlreiche Räume mit Schätzen gefüllt sind, die es zu nutzen gilt.


    Heute wissen wir, dass unser Gedächtnis nicht statisch ist, sondern sehr dynamisch, da es durch neue Erfahrungen ständig aktiviert und rekonstruiert wird. Aber es ist erstaunlich, wie genau die Technik der Routenmethode in der Antike bereits beschrieben worden ist. Einige |82|Beispiele außergewöhnlicher Gedächtnisleistungen sind durch den römischen Schriftsteller Plinius den Älteren überliefert. Neben König Cyrus, der alle Soldaten seines Heeres mit Namen kannte, führt Plinius auch Cineas an, einen Gesandten von König Pyrrhus, der nach nur einem Tag alle Edlen in Rom beim Namen nennen konnte.


    Die Technik des Memorierens geriet jedoch wie viele Kenntnisse der Römer lange in Vergessenheit. Erst im 12. Jahrhundert stieß sie erneut auf Interesse, und in der Encyclopediana von Panckoucke aus dem Jahre 1791 sind erstmals wieder herausragende Gedächtnisleistungen benannt. So soll sich zum Beispiel der Jesuit Ménestrier vor der Königin von Schweden dreihundert ungewöhnliche Worte gemerkt und wiedergeben haben.


    Mittlerweile sind viele Gedächtnistechniken entwickelt worden, um unser Gehirn bei seiner Erinnerungsarbeit zu unterstützen. All diesen Techniken ist gemein, dass sie Verknüpfungen zwischen bekannten Fakten und neuen Daten herstellen und auf diese Weise die Gedächtnisfunktionen des Gehirns unterstützen. Denn durch die Ausgestaltung der Informationen werden dem Gehirn viel mehr Zugriffsmöglichkeiten auf die einzelnen Gedächtnisregionen angeboten, sodass die gewünschten Informationen über andere beteiligte Nervenverbindungen abgerufen werden können, wenn der direkte Weg einmal blockiert ist.


    Sie erinnern sich sicherlich an Situationen, bei denen Ihnen etwas auf der Zunge liegt, Sie aber unfähig sind, den gewünschten Begriff oder Namen abzurufen und auszusprechen. Zum Beispiel fällt Ihnen der englische Begriff für Pampelmuse nicht ein. Erst wenn Sie versuchen, weitere Informationen mit dem gesuchten Gegenstand – hier mit der Pampelmuse – in Verbindung zu bringen, indem Sie zum Beispiel an das gemütliche Frühstück im letzten Urlaub denken, bei dem Ihnen auf einem Glasteller eine köstliche Grapefruit – voilà – serviert wurde, kommt Ihnen das Wort mühelos wieder in den Sinn. Oder es taucht in dem Moment wieder auf, in dem Sie sich an den bitteren, herben Geschmack der Frucht erinnern.


    Die zur Verfügung stehenden Gedächtnistechniken reichen von einfachen Systemen wie der bildhaften Umsetzung der ersten zehn Ziffern |83|oder der Buchstaben des Alphabets bis zu anspruchsvollen Methoden, deren Erlernung intensiveres Training erfordert. Die einfachen Merksysteme sind vor allem geeignet, sich hin und wieder in Alltagssituationen etwas leichter merken zu können und Ihre Merkfähigkeit zu unterstützen. Wenn Sie dagegen Ihr Gedächtnis trainieren und langfristig davon profitieren wollen, dann müssen Sie – wie beim körperlichen Fitnesstraining – Zeit investieren und sich neben der Routenmethode auch dem Master-System zuwenden.


    Im Folgenden werden Sie nun die verschiedenen Techniken kennen lernen und testen können. Welche Techniken Ihnen persönlich am meisten zusagen und welche Ihnen helfen, Assoziationen zu entwickeln und damit Ihren Merkprozess zu verbessern, müssen Sie einfach ausprobieren.

  


  
    
      
    


    
      Einfache Merksysteme

    


    Mit ›Eselsbrücken‹, der einfachsten Form der Gedächtnishilfe, haben Sie sicherlich in Ihrer Schulzeit Bekanntschaft gemacht. Leider wurde lange Zeit eher der Eindruck vermittelt, dass das Nutzen solcher Eselsbrücken nur etwas für Dumme ist. Dabei zeugt es eigentlich nur von Intelligenz, wenn man Eselsbrücken entwickelt und anwendet, um einen Merkprozess zu vereinfachen und ein sicheres Abrufen der Information zu gewährleisten.


    Werkzeuge einzusetzen, um sich das Erfüllen von Aufgaben zu erleichtern, ist ein Zeichen menschlicher Intelligenz, und nichts anderes als ein Werkzeug ist auch die Eselsbrücke. Das Werkzeug besteht hier aus der Erkenntnis, dass es beim Memorieren eine große Hilfe darstellt, wenn man neue Informationen mit bisher sicher im Langzeitgedächtnis abgespeichertem Wissen verknüpft. Für diesen Vorgang ist ›Brücke‹ wirklich ein zutreffendes Wort, denn eine Brücke verbindet zwei getrennte Ufer miteinander und ermöglicht neue Zugänge.


    Beim Bilden von Eselsbrücken haben Sie jede Freiheit, Verknüpfungen zwischen verschiedenen Fakten herzustellen. Hierzu ist vor allem |84|Fantasie erforderlich und etwas Disziplin, sie auch wirklich einzusetzen. Für viele Wissensfragen lassen sich mit etwas Übung intelligente Eselsbrücken finden. Zum Beispiel hier: »Welche Elefanten haben die größeren Ohren, die Indischen oder die Afrikanischen?« Eine Frage, deren Beantwortung vielleicht nicht unbedingt zum Allgemeinwissen zählt, aber – wissen Sie’s? Wenn nicht, dann ist die Beantwortung dieser Frage mithilfe einer kleinen Eselsbrücke für alle Zeiten kein Problem mehr: Die Elefanten mit den großen Ohren leben in Afrika, da der Kontinent bekanntlich größer ist als das Land Indien, wo somit die Elefanten mit den kleineren Ohren herumlaufen.


    Besonderheiten bieten schon kleine Hilfen


    Eine andere Form, die Erinnerung zu unterstützen ist es, die Anfangsbuchstaben der einzelnen Wörter eines Satzes zu nutzen, um sich leichter zu erinnern, zum Beispiel:


    
      	
        »Mein Vater erklärt mir jeden Sonntag unsere neun Planeten«, um sich die Reihenfolge der um die Sonne kreisenden Planeten einzuprägen, also Merkur, Venus, Erde, Mars, Jupiter, Saturn, Uranus, Neptun, Pluto oder

      


      	
        »Geh’ du alter Esel«, um sich die Töne der in Quarten, vom G aus gestimmten Saiten der Geige zu merken oder

      


      	
        »Geh’ du alter Esel hole Fisch« für die Kreuz-Tonarten oder

      


      	
        »Frische Brötchen essen Astronauten des Gestirns« für die B-Tonarten.

      

    


    Reime hatten früher eine viel größere Bedeutung im täglichen Leben als heute. So wurden zum Beispiel viele Lebensweisheiten von Generation zu Generation in gereimter Form weitergegeben. Auch Sprichwörter sind oft als Reime formuliert wie »Erst besinn’s, dann beginn’s« oder »Wer den Pfennig nicht ehrt, ist des Talers nicht wert«. So werden Reime auch als Erinnerungshilfen verwendet. Diese Merkform, wenngleich nicht die einfachste, ist jedoch vermutlich die bekannteste Form |85|der Eselsbrücke, denn kaum jemand wird in seiner Schulzeit an diesen Versen vorbei gekommen sein:


    
      	
        Drei, drei, drei: bei Issos Keilerei.

      


      	
        Im Osten geht die Sonne auf, im Süden steigt sie hoch hinauf, im Westen wird sie untergehen, im Norden ist sie nie zu sehen.

      


      	
        Iller, Lech, Isar, Inn fließen rechts zur Donau hin, Altmühl, Naab und Regen fließen ihr entgegen.

      

    


    Beim Reim wird das Abspeichern der Informationen durch die besondere Sprachform, die sich deutlich von der Umgangssprache abhebt, gefördert und auch durch den einfachen, gleichmäßigen Rhythmus der Verse akustisch unterstützt. Auch wenn es Ihnen nicht gelingen sollte, Reime zu finden, so ist es eine gute Übung, hin und wieder mit der Sprache zu spielen. Und allein der ernsthafte Versuch, einen Reim zu finden, wird schon dazu führen, dass Sie die betreffende Information besser in Erinnerung behalten.


    Vermutlich passiert es Ihnen einmal ganz zufällig, dass Sie spontan im richtigen Moment reimen und erstaunt feststellen, dass es tatsächlich funktioniert.


    
      Vor einiger Zeit meinte mein Vater, ich solle ihn bitte daran erinnern, dass er um drei Uhr noch eine Jazzprobe habe. Da er jedoch wusste, dass ich in solchen Dingen nicht ganz so zuverlässig bin, überlegte er, wie er sich diesen Termin auch selbst noch merken könnte. Er fand eine Lösung und als er pünktlich um viertel vor drei zum Gehen bereit an der Tür stand – ich hatte es tatsächlich vergessen –, meinte er grinsend zu mir: »Quält bitterkalt uns Schnee und Eis, so fetzt der Jazz um drei sehr heiß.«

    


    Denken Sie bei Ziffern zum Beispiel daran, dass man sich ein paar Zahlen auch leicht mit kleinen Eselsbrücken merken kann, indem Sie auf Besonderheiten achten wie bei den Nummern 22 32 23, 72 40 32 oder 14 7 17 89. Ist Ihnen bei diesen Zahlen etwas aufgefallen? Diese Zahlen |86|fallen durch Spiegelung (der beiden letzten vier Ziffern), mathematischen Rechenvorgang (74-40=32) beziehungsweise ein historisches Datum (14.7.1789, Sturm auf die Bastille) auf. Mit ein bisschen Übung können Sie einen Blick für solche Auffälligkeiten entwickeln und vielleicht auch Spaß daran finden Zusammenhänge zu entdecken. Geschichtsdaten werden Ihnen wahrscheinlich anfangs seltener in den Sinn kommen, aber Geburtstage oder andere persönliche Ereignisse vielleicht schon eher. Auch das ist nur eine Frage der Übung.


    Oft hilft es auch, auf die Rhythmik einer Zahlenkombination zu achten und sie sich mehrmals rhythmisch betont hintereinander aufzusagen. Wenn Ihnen aber nicht sofort etwas Bekanntes ins Auge springt, sollten Sie nicht allzu viel Zeit darauf verwenden, solche Auffälligkeiten zu suchen, da dies oft vergebens ist.


    Das Zahl-Reim-System


    Beim Zahl-Reim-System wird jeder Ziffer zwischen null und neun ein möglichst treffendes Reimwort zugeordnet. Bevor Sie einen Blick auf meinen Vorschlag werfen, versuchen Sie doch zunächst einmal, selbst Reimwörter zu finden. Im Allgemeinen eignen sich die Begriffe am besten, die einem spontan einfallen.


    
      0 null ......................................................................


      1 ein(s).....................................................................


      2 zwei ......................................................................


      3 drei ......................................................................


      4 vier ......................................................................


      5 fünf ......................................................................


      6 sechs .....................................................................


      7 sieben ....................................................................


      8 acht ......................................................................


      9 neun .....................................................................

    


    |87|Auch hier kommt es vor allem darauf an, die Merkwörter möglichst mit eindrucksvollen Bildern zu verbinden, um später die Informationen wieder sicher abrufen zu können.


    Vorschlag für die Merkwörter des Zahl-Reim-Systems


    [image: ]


    Bei der Visualisierung dieser Begriffe können Sie sehr großzügig vorgehen. So könnten Sie bei ›Brei‹ für die Ziffer drei auch an den Breitopf im Märchen denken, der nicht mehr aufhört zu kochen und immer weiter überläuft. Sie können die Merkwörter auch mit ganz ausgefallenen Situationen belegen. Denn je ungewöhnlicher Sie die zu merkende Szene gestalten, desto besser werden Sie den zu memorierenden Begriff in Erinnerung behalten.


    Wenn Sie einmal ein Merkwort vergessen haben, werden Sie durch Reimversuche immer wieder auf das Reimwort stoßen, denn es gibt im Deutschen nicht so viele Wörter, die sich auf die Ziffern von null bis neun reimen. Diese Technik hat den Vorteil, dass Sie sich mit ihr schnell einmal mehrere Zahlen merken können, indem Sie zu den Begriffen eine kleine Geschichte erfinden, die in sich irgendwie nachvollziehbar |88|ist. Sie werden sie sicherlich behalten, bis Sie Zeit und Gelegenheit haben, die Nummer in Ihr Notizbuch einzutragen.


    Um die Ziffern zuverlässiger abzuspeichern, versuchen Sie bitte, in Ihrer Geschichte nur Substantive, die den Begriffen der Ziffern entsprechen, zu verwenden. Drücken sie alles ausschmückende Beiwerk durch Verben aus, um keine Zweifel aufkommen zu lassen. Denken Sie jedoch daran, die zu merkenden Begriffe mit illustrierenden Adjektiven zu ergänzen, da Sie sich so die Bilder besser einprägen können.


    
      Übung


      Versuchen Sie, sich einmal folgende Zahl zu merken: 6 59 30 18. Schreiben Sie die Geschichte dazu hier auf.


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

    


    Hier ein Beispiel für eine mögliche Geschichte:


    Eine rothaarige Hexe (6) mit giftgrünen Strümpfen (5) schläft in der großen Scheune (9) und isst vorher noch einen süßen Brei (3). Nachdem sie aufgewacht ist, humpelt sie mit ihrem mit strahlend weißen Mull (0) umwickelten Bein (1) auf ihre neue Jacht (8).


    Wenn Sie Schwierigkeiten mit den beiden ähnlich klingenden Merkwörtern Mai (2) und Brei (3) haben, können Sie die Ziffer zwei auch »zwo« nennen und das Bild »Stroh« wählen.


    
      |89|Übung


      Probieren Sie es noch einmal an diesem Beispiel: 73 10 93 28.


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

    


    Sie sind hungrig. Aber die Rüben (7) im Brei (3) sind nicht essbar. Ihr Bein (1) tut weh. Um sauberen Mull (0) zu suchen, schleppen Sie sich zur nahe gelegenen Scheune (9). Davor essen Sie einen leckeren Brei (3) im blühenden Maiglöckchenbeet (2), dann schleppen Sie sich weiter zu Ihrer alten Jacht (8).


    Das Zahl-Symbol-System


    Diese Methode funktioniert analog der Zahl-Reim-Methode. Allerdings wird hier jeder Ziffer ein entsprechendes Symbol zugeordnet.


    [image: ]


    |90|Das Zahl-Form-System


    Auch diese Methode ähnelt der Zahl-Reim-Methode: Hier wird jeder Ziffer von null bis neun die entsprechende bildliche Darstellung zugeordnet.


    [image: ]


    Das Zahl-Reim-System in Verbindung mit Verben


    Sie werden bemerken, dass sich bei diesen einfachen Merksystemen die Bilder häufig wiederholen, da nur zehn Begriffe für diese Geschichten zur Verfügung stehen. Wenn Sie diese Methode bei zahlreichen zu memorierenden Nummern anwenden, kann dies leicht zu Verwechslungen führen.


    Um dieses Problem zu umgehen, gibt es folgende Möglichkeit: Sie können dieses System ›aufrüsten‹, indem Sie den Begriffen Verben zuordnen. Das bedeutet, dass Sie für eine Ziffer entweder das Substantiv beziehungsweise das Verb wählen, je nachdem ob der Begriff an der |91|ersten oder zweiten Stelle der Doppelziffer steht. Als Verben könnten Sie zum Beispiel wählen:


    


    0 Mull verbinden


    1 Bein hüpfen


    2 Mai(glöckchen) pflücken


    3 Brei essen


    4 Stier rennen


    5 Strümpf ’ stricken


    6 Hex’ reiten


    7 Rüben schälen


    8 Jacht segeln


    9 Scheun’ jemanden treffen


    


    Die Geschichten hören sich nun natürlich anders an. Hier ein Beispiel für die Zahl 6 59 30 18:


    Eine rothaarige Hexe (6) strickt (5) eifrig in der offenen Scheune (9) und isst Brei (3). Daraufhin sucht sie frischen Mull (0) und hüpft (1) durstig zur Jacht (8).


    


    Bei diesen Geschichten haben Sie mehr Möglichkeiten der Gestaltung, da Sie natürlich auch Merkwörter aus allen drei Systemen miteinander kombinieren und mit entsprechenden Verben verbinden können. Achten Sie auch hier darauf, möglichst nur die Substantive und Verben zu verwenden, die für eine Ziffer stehen, damit Sie nicht unnötig irritiert werden. Diese Anwendung erfordert allerdings eine gewisse Übung, um die Merkwörter in dem Moment parat zu haben, wenn man sie einsetzen möchte.


    Dass dies jedoch relativ schnell geht, zeigte Hape Kerkeling in der Gripsshow 2004: Nachdem wir zusammen eine Stunde trainiert hatten, schaffte er es, 20 Ziffern in der richtigen Reihenfolge zu memorieren!


    |92|Das Buchstaben-Merkwort-System


    Auch für Buchstaben gibt es solche Systeme. Vermutlich kennt jeder das Namensalphabet, das man beispielsweise benutzt, um schwierige Namen am Telefon buchstabieren zu können, wie Anton, Berta, Cäsar, Dora, Emil ... Für diese Aufgabe ist es sehr gut geeignet, aber zum Einprägen von Informationen gibt es andere Systeme, die sich besser visualisieren lassen, wie zum Beispiel das Tieralphabet. Je nach Interesse und Kenntnissen können Sie sich aber auch ein Alphabet mit Blumen (Akelei, Butterblume ...), Früchten (Apfel, Banane ...) Städten mit Sehenswürdigkeiten (Aachen, Dom; Berlin, Brandenburger Tor ...) oder ein Alphabet mit Automarken (Alfa-Romeo, BMW ...) zusammenstellen. Diese Systeme eignen sich zum Beispiel, um sich komplizierte Abkürzungen zu merken.


    Hier ein Beispiel für ein Tieralphabet:


    
      
        
          
            	
              A Affe

            

            	
              J Jaguar

            

            	
              S Salamander

            
          


          
            	
              B Bär

            

            	
              K Kamel

            

            	
              T Taube

            
          


          
            	
              C Chamäleon

            

            	
              L Lama

            

            	
              U Uhu

            
          


          
            	
              D Dachs

            

            	
              M Maus

            

            	
              V Viper

            
          


          
            	
              E Esel

            

            	
              N Nilpferd

            

            	
              W Wal

            
          


          
            	
              F Frosch

            

            	
              O Otter

            

            	
              X Echse

            
          


          
            	
              G Giraffe

            

            	
              P Pinguin

            

            	
              Y Yak

            
          


          
            	
              H Hase

            

            	
              Q Qualle

            

            	
              Z Zebra

            
          


          
            	
              I Igel

            

            	
              R Reh

            

            	
          

        
      

    


    Eine sowohl wirksame wie praktische Übung ist es, sich nach dem Einparken die Autokennzeichen der neben Ihnen parkenden Autos zu merken. Zum einen hält es Ihr Gedächtnis ohne viel Zeitaufwand fit, und zum anderen rüstet es Sie für den Notfall: Falls Sie einmal zu Ihrem Auto zurückkehren und eine Schramme oder einen demolierten Seitenspiegel vorfinden, haben Sie vielleicht Glück, sich das richtige Kennzeichen gemerkt zu haben.


    


    |93|Ein Beispiel: AWF-FP-397


    Ein nachdenklicher Affe sitzt auf einem Wal, der gerade ganz vorsichtig mit seinem Maul einen Frosch rettet und an Land bringt, wo Frau Frosch und sein Freund, der Pinguin, glücklich auf ihn warten und ihn freudig winkend begrüßen und ihm entgegen laufen. Alle gemeinsam bauen sie einen Schneemann, den sie später zum Kegeln mitnehmen wollen, wo sie zufällig die Sieben Zwerge treffen.


    


    Sie haben sicherlich festgestellt, dass diese einfachen Methoden gar nicht so einfach sind, denn nicht alle Bilder besitzen die gleich gute Merkkraft. Manche Merkwörter bleiben besser im Gedächtnis haften als andere und lassen sich auch viel leichter mit neuen Begriffen verbinden. Diese Systeme eignen sich also sehr gut, die Fantasie zu schulen und Ihre Kreativität zu entdecken. Es macht Spaß, sich mit diesen Begriffen immer wieder neue ungewöhnliche Geschichte auszudenken, aber behalten lassen sie sich wirklich – wie gesagt – nur kurze Zeit, da sich oft der ›rote‹ Faden nicht so deutlich abzeichnet und sich die Bilder wegen der geringen Auswahl der möglicher Begriffe oft überlagern werden. Noch mehr Erfolg werden Sie deshalb sicherlich mit den folgenden Systemen haben.

  


  
    
      
    


    
      Die Routenmethode

    


    Bei Ihrem ersten kleinen Erfolgserlebnis haben Sie diese Methode, ich nenne sie liebevoll Wundertechnik, ja schon kennen gelernt. Sie erinnern sich doch an Ihre erste Route am Anfang dieses Buches. Schiff, Socken, Sonnenhut? Vielleicht haben Sie diese Worte noch im Kopf! Aber das Entscheidende ist, dass Sie sich mithilfe der Routentechnik nicht nur an die einzelnen Begriffe erinnern können, sondern auch noch genau an die richtige Reihenfolge.


    Diese bereits in der Antike entwickelte Routenmethode basiert, wie Sie wissen, auf der Erkenntnis, dass man sich neue Informationen in Verbindung mit bereits Bekanntem besser merken kann. In diesem Fall |94|stellen die Routenpunkte die aufeinander folgenden Stationen in einem Raum das Altbekannte dar. Alle Begriffe, die Sie sich einprägen wollen, verknüpfen Sie gedanklich mit den Punkten der Route zu einem Bild. In dem Moment, in dem Sie sich wieder an diese Begriffe erinnern wollen, gehen Sie einfach in Gedanken die Routenpunkte wieder in derselben Reihenfolge ab und alle Begriffe werden wieder vor Ihrem geistigen Auge erscheinen.


    Sicherlich werden Sie nun denken, dass der Zeitaufwand, Routen aufzustellen, um sich mit ihrer Hilfe weitere Informationen zu merken, viel zu groß ist. Aber das täuscht, wie Sie selbst feststellen werden, sobald Sie etwas Erfahrung mit dieser Technik haben. Der Einsatz der Routentechnik kann Ihnen das Leben in vielfacher Hinsicht wirklich erheblich erleichtern.


    Um sich viele Dinge merken zu können, brauchen Sie natürlich auch sehr viele Routenpunkte. Man kann zwar die Routen immer wieder verwenden, aber nicht in kurzen Abständen. Denn dann besteht die Gefahr, dass Sie die abgelegten Bilder miteinander verwechseln.


    Um das zu vermeiden, ist es auch möglich, neue Informationen mit den alten, bereits mit dem Routenpunkt verknüpften Daten zu verbinden. Aber das macht die Sache sehr kompliziert und ist eigentlich nur etwas in Notfällen für Fortgeschrittene. Sicherer ist es auf jeden Fall, genügend Routenpunkte zur Verfügung zu haben.


    Wie Sie eine Route machen


    Bevor Sie Ihre Routen festlegen und notieren, möchte ich Ihnen nun genauer erklären, was man beim Routen machen beachten muss. Die Ratschläge basieren auf meinen Erfahrungen, die ich im Laufe der Zeit mit über 2500 Routenpunkten gewonnen habe. Da jeder seine Routen jedoch auf eine andere Art und Weise entwickelt, werden Sie mit der Zeit für sich selbst herausfinden, wie Sie Ihre Routen am günstigsten anlegen.


    Sicherlich denken Sie am Anfang, dass die einzelnen Routen nicht sehr lang sein müssen, da man sich ja doch nicht soviel hintereinander |95|merken kann. Doch mit etwas Übung werden Sie schnell Fortschritte machen und nach neuen Routenpunkten suchen. Daher sollten Ihre Routen von Anfang an nicht zu kurz sein, sondern meiner Erfahrung nach mindestens eine Länge von 40 Punkten haben.


    Erstellen Sie eine Testroute


    Erweitern Sie Ihre erste Route zu einer Testroute, mit der Sie prüfen, wie eng oder weit die Routenpunkte auseinander liegen müssen, damit Sie Ihre Bilder gut abspeichern können. Experimentieren Sie einfach ein bisschen herum. Denn wie ich aus Gesprächen weiß, ist hier die Bandbreite sehr groß. Bei manchen müssen die einzelnen Punkte extrem weit auseinander liegen; möglicherweise haben Sie dann aber die Schwierigkeit, genügend Routenpunkte zu finden. Anderen ist es lieber, dicht nebeneinander liegende Punkte zu wählen.


    Als Anhaltspunkt hilft Ihnen vielleicht, auf keinen Fall mehr als drei Routenpunkte auf einen laufenden Meter auszuwählen. Sonst besteht die Gefahr, dass Sie aus Versehen Punkte auslassen, was nicht ›im Sinne des Erfinders‹ ist. Denn irgendwann liegt auch dem besten Gehirn einfach zu viel nebeneinander und es hat keine Lust mehr und blockiert. Zumindest ist das meine Erfahrung.


    Anlegen neuer Routen


    Verschaffen Sie sich zunächst einen Überblick über die Räumlichkeiten, bevor Sie eine Route machen wollen, egal ob in einer Wohnung, in einem Haus oder in einer Stadt. Überlegen Sie zunächst, in welcher Reihenfolge und Richtung Sie durch die Räume gehen wollen, bevor Sie anfangen, die Routenpunkte zu notieren.


    Es ist egal, ob Sie in den Räumen links oder rechts herumgehen. Das ist Ihre persönliche Entscheidung. Oft hängt es allerdings auch vom Raum ab, in dem Sie die Route beginnen möchten. Sie müssen sich keineswegs festlegen. Aber ändern Sie niemals in einem Raum die Richtung der aufeinander folgenden Routenpunkte, das bringt Sie nur durcheinander.


    |96|Bei den Routen gilt meistens ›weniger ist mehr‹. Also nicht krampfhaft versuchen, möglichst viele Routenpunkte zu finden. Der eine wählt in einem Raum nur fünf Routenpunkte, in dem ein anderer zwanzig aussucht. Das ist individuell verschieden, also einfach ausprobieren!


    
      Jedes Jahr, einige Monate vor den Meisterschaften beginnen die Überlegungen, wo und wie ich meine Routen verlängern kann. Da man eigentlich jedes Jahr seine potenzielle Leistungs- beziehungsweise Merkfähigkeit steigert, braucht man natürlich auch neue Routenpunkte. So wird mir in regelmäßigen Abständen immer wieder bewusst, wie sehr es hilft hinzuschauen, auf Kleinigkeiten zu achten und sich nicht mit dem ersten Eindruck zufrieden zu geben. Schließlich merke ich spätestens an den Leistungen im Wettkampf, dass sich diese Mühe lohnt.

    


    Auswahl der Routenpunkte


    Wählen Sie nur Punkte, die möglichst auf gleicher Höhe liegen, allerdings nicht in dem Sinne, dass alle Punkte zum Beispiel genau einen Meter hoch liegen müssen. Vielmehr sollten Sie bei den aufeinander folgenden Punkten darauf achten, dass es keine zu großen Höhensprünge zwischen ihnen gibt, da sonst die Gefahr besteht, dass Sie einen Routenpunkt vergessen.


    Suchen Sie nur markante und Ihnen vertraute Gegenstände als Routenpunkte aus, die wirklich einen festen Platz in der Wohnung haben. Also zum Beispiel keine Taschentuchpackung, die gerade auf dem Tisch liegt, denn diese wird nicht dauerhaft dort liegen. Sie müssen immer bedenken, dass Sie den Gegenstand noch mit einer neuen Information verknüpfen wollen. Kleiner Schnickschnack kann oft sein Ziel verfehlen, da man sich an diesen nur schlecht erinnert, es sei denn, Sie haben eine emotionale Beziehung zu diesem speziellen Gegenstand. Ein kleines Porzellanbärchen, das Sie vielleicht von einer Freundin zum Geburtstag geschenkt bekommen und ins Regal gestellt haben, obwohl sie es eigentlich hässlich finden, eignet sich dagegen perfekt. Denn mit dem Routenpunkt verbinden Sie die Gefühle für Ihre Freundin wie auch vielleicht die Abneigung gegen den Porzellanbären. Solche Gefühle fließen oft unbewusst in die Bilder ein, und die Chance, |97|das Bild zu diesem Routenpunkt zu vergessen, sinkt dadurch enorm. Bauen Sie aber nicht zu viele kleine Gegenstände in die Route ein, da man sie leicht auslässt oder vergisst. Diesen Fehler habe ich früher selbst oft gemacht.


    Scheuen Sie sich auch nicht davor, eine Sache zweimal in Ihrer Route vorkommen zu lassen, zum Beispiel einen Schrank. Es darf natürlich nicht derselbe sein. Sie werden sicherlich denken, dass man die Dinge, mit denen die Schränke verbunden sind, sehr leicht verwechselt, aber das ist nicht so. In meinen Routen kommen über vierzig Fernseher, Stereoanlagen und Lampen und über hundert Schränke, Tische, Stühle, Betten und Regale vor. Die vielen Toiletten und Waschbecken kann ich schon gar nicht mehr zählen. Aber das lässt sich nun mal nicht vermeiden, denn das sind einfach die Gegenstände, die wohl jeder in seiner Wohnung hat. Sicher stellen Sie sich die Frage, ob man da nicht durcheinander kommt. Aber komischerweise ist das überhaupt nicht so. Denn jeder Gegenstand, auch wenn er mit dem gleichen Begriff (zum Beispiel: ›Schrank‹) bezeichnet wird, unterscheidet sich ja vom anderen. Und da man die Routenpunkte im Geiste wirklich vor Augen hat und jeder in einer anderen Umgebung steht, bereitet der Faktor der vielen Schränke oder Tische eigentlich keine Probleme. Außerdem kann man später immer noch den einen oder anderen Routenpunkt auswechseln.


    Entdecken Sie Ihr Kinderzimmer wieder


    Wählen Sie zunächst nur Ihnen vertraute Räume. Sie können zum Beispiel auch Räume Ihrer Jugendzeit für den Aufbau von Routen verwenden. Sicher werden Sie dabei auf viele alte, vielleicht in Vergessenheit geratene Erinnerungen stoßen. Ich habe mittlerweile von vielen Leuten gehört, dass ihre Routen, die in alten Häusern, Wohnungen oder Zimmern, also in ihren früheren Umgebungen liegen, oft die besten sind.


    Nutzen Sie Ihre Reisen


    Sie können sich Ihre ›Wege‹, also Routen, auch im Freien suchen, es müssen nicht unbedingt innen liegende Räume sein. Man kann Reisen |98|nutzen, um Routen anzulegen, ebenso auch Kaufhäuser, Hotels oder Schulen. Selbst die Spaziergänge, die Sie in einem fremden Stadtteil oder in einer fremden Stadt unternommen haben, können zum Memorieren genutzt werden. Eigentlich kann man überall Routenpunkte finden, wenn die Atmosphäre Sie anspricht und Sie angenehme Erinnerungen mit der Situation verbinden.


    Eine weitere Möglichkeit ist, Ihre Urlaubreisen als Routenpunkte zu nutzen. Dies hat mehrere Vorteile. Zum einen verbinden Sie mit Ihrem Urlaub wahrscheinlich sehr positive Gefühle. Zum anderen haben Sie die Möglichkeit, wenn Sie diese Routenpunkte in Gedanken mit Bildern belegen, Ihren Urlaub immer wieder zu erleben.


    Wenn Routen sich ändern ...


    Sicher werden sich die Räume, in denen Sie Ihre Routenpunkte festgelegt haben, mit der Zeit verändern. Aber auch das ist eigentlich kein Problem, wenn Sie die Route wirklich gut kennen. Meine erste Route in der Wohnung meiner Eltern ist immer noch eine meiner besten. Das Lustige daran ist, dass mittlerweile – nach sechs Jahren – nichts mehr da steht, wo es sich früher einmal befand. Doch benutze ich immer noch diese alte Route. Ob Sie Ihre Route in so einem Fall behalten wollen oder die Route nach der neuen Situation umstellen, bleibt Ihnen überlassen.


    Wenn Sie Ihre Routen nachträglich verlängern, dann achten Sie darauf, dies nur in Zehnerschritten zu tun, denn dann können Sie später, wenn Sie Ihre Leistung steigern, Ihre verschiedenen Routen problemlos aneinander hängen, ohne den Überblick zu verlieren. Hilfreich ist auch, sich zur Kontrolle jeweils die runden Routenpunkte zu merken.


    Routen lernen – einfacher und schneller als Sie denken


    Trainieren Sie die Abfolge Ihrer Routen bei allen Gelegenheiten, in denen Ihre Aufmerksamkeit nicht gefordert ist, zum Beispiel beim U-Bahn fahren oder abends kurz ein bisschen vor dem Einschlafen. Falls Sie gerne Joggen gehen, memorieren Sie dabei Ihre Routen im Kopf und Sie werden sich wundern, wie schnell die Zeit vergeht.


    


    
      |99|Das habe ich festgestellt, als wir in der Schule einmal 3000 Meter laufen mussten. Ich konnte schon nach den ersten paar hundert Metern nicht mehr. Um durchzuhalten, ging ich einfach alle Routen, die ich kannte, im Kopf durch, und auf einmal waren die drei Kilometer geschafft. Als ich später eine Freundin fragte, ob sie beim Joggen auch an irgendetwas denke und ich ihr von den Routen erzählte, hat sie mich ausgelacht. Doch ich hielt beim Joggen immer länger durch als sie, bis sie selbst anfing, ihre Routen im Kopf durchzugehen.

    


    Falls Sie mit einzelnen Punkten Ihrer Route Probleme haben und die abzuspeichernden Informationen immer wieder vergessen, lassen Sie die Routenpunkte einfach weg oder schmücken Sie sie mit mehr Details aus. Geben Sie ihnen mehr ›Leben‹, damit sie Ihnen besser in Erinnerung bleiben. Sie werden sehen, dass Sie mit relativ wenig Training sehr schnell Fortschritte erzielen.


    Sie werden mit der Zeit selbst feststellen, dass das Durchgehen einer Route vor dem inneren Auge eine sehr fließende Bewegung ist. Stellen Sie sich einen Kameraschwenk durch Ihre Wohnung vor. Je öfter sie die Route benutzen, desto schneller werden die Bilder aufeinander folgen.


    Wenn Sie einmal auf die Schnelle keine Route parat haben sollten, können Sie auch Ihren Körper als Route benutzen (Kopf, Arm, Finger, usw.) oder die Punkte in dem Raum ablegen, indem Sie sich gerade befinden.


    Eine fiktive Route zu Trainingszwecken


    Um Ihnen später zum Beispiel beim Zahlen-Memorieren einen Lösungsvorschlag geben zu können, werden wir nun noch eine kleine Route in einem fiktiven Wohnzimmer einrichten. Am besten versuchen Sie, sich nicht an Ihrem eigenen Wohnzimmer zu orientieren, sondern die hier beschriebene Anordnung im Kopf zu sehen.


    Sie betreten das Wohnzimmer, beginnen links und gehen im Uhrzeigersinn durch den Raum. Links von Ihnen befindet sich die Couch (Punkt 1), mit dem Couchtisch (Punkt 2), der auf einem Teppich steht (Punkt 3). An der Wand befindet sich ein Sessel (Punkt 4), daneben |100|ein Zeitschriftenständer (Punkt 5) und eine Stehlampe (Punkt 6). An dieser Wand steht außerdem noch ein Bücherregal (Punkt 7). An der der Eingangstür gegenüberliegenden Wand liegt das große Fenster (Punkt 8) mit dem Esstisch (Punkt 9). Neben ihm stehen eine große Pflanze (Punkt 10) und der Fernsehapparat (Punkt 11). Daneben befindet sich der letzte Punkt der Route, ein Papierkorb (Punkt 12).


    [image: ]

  


  
    
      
    


    
      Das Master-System: warum das Schaf vom Baum fällt ...

    


    Nun lernen Sie das System kennen, das schuld daran ist, dass das Schaf ab und zu vom Baum fällt, im Nil badet, an der Theke Bier trinkt oder mit Bahn und Bus zu McDonald’s fährt. Dahinter verbirgt sich nämlich die 14-stellige Zahl 68 93 25 17 92 90 37, die Sie sich gerade anhand der Freizeitaktivitäten des Schafes hätten merken können. Denn im so |101|genannten Master-System steht zum Beispiel das Schaf für 68, der Baum für 93, Nil für 25 und so weiter.


    Ich war gerade zehn Jahre alt, als ich diese Technik kennen lernte. Von beidem, ihrer Logik und der Möglichkeit Fantasie einzusetzen, war ich von Anfang an begeistert und bin bis heute noch davon fasziniert, wie einfach und spielerisch man sich mit diesem System viele Zahlen merken kann.


    Das Master-System basiert auf einer Methode, die seit dem 17. Jahrhundert immer weiter verbessert wurde. Mit diesem System können Sie nicht nur viele Zahlen memorieren, sondern sich auch die verschiedensten Informationen einprägen, wie ich Ihnen später erläutern werde, zum Beispiel historische Daten, Spielkarten oder Binärziffern.


    Der Grundgedanke des Master-Systems liegt darin, jeder Ziffer zwischen 0 und 99 ein bestimmtes Bild zuzuordnen. Im Grunde genommen nichts anderes, als wie Sie es bei den einfachen Merksystemen kennen gelernt haben, dafür aber mit dem Vorteil, dass Sie sich tatsächlich viel leichter größere Datenmengen merken können, da nicht so häufig die gleichen Bilder erscheinen und Sie sich vor allem gleich zwei Ziffern mit einem Bild einprägen.


    Aufgrund seiner inneren Logik lernt sich dieses System sehr leicht, wenn man erst einmal die innere Sperre überwunden hat, die jedoch ernorm hoch ist, wie ich in meinen Kursen festgestellt habe. Fast jeder denkt zunächst: Warum soll ich so viel Zeit investieren, nur um mir ein paar Zahlen zu merken? Aber mit dem Erlernen des Master-Systems in Verbindung mit der Routenmethode beginnt eigentlich erst das langfristig wirksame Gedächtnistraining.


    Sie werden sehen, dass auch dieses System im Prinzip ganz einfach ist, selbst wenn es am Anfang vielleicht etwas kompliziert wirkt. Ähnlich wie bei den einfachen Merksystemen können Sie sich auch beim Master-System immer wieder alle Merkwörter erschließen, falls Sie einmal eins vergessen haben sollten.


    Wichtig ist, dass in diesem System die Konsonanten unseres Alphabets eine große Rolle spielen, während die Vokale quasi nur Statisten sind. Den Ziffern von null bis neun werden nun keine Merkwörter mehr direkt zugeordnet, sondern zunächst nur einzelne ähnlich klingende |102|Konsonanten, die bei allen höheren Zahlen, also auch bei denen über die neun hinaus, ihre symbolische Bedeutung behalten. Durch das Zuordnen von diesen Buchstaben entsteht die Flexibilität des Systems, da die eigentlichen Merkwörter erst aus der Kombination der einzelnen Konsonanten mithilfe der Vokale entstehen.


    In der nachfolgenden Übersicht finden Sie neben den Ziffern und den zugeordneten Konsonanten auch Erklärungen und Eselsbrücken, die Ihnen zeigen, dass zwischen der gewählten Zuweisung von Konsonant zur einzelnen Ziffer eine systematische Überlegung steckt, auch wenn es zunächst unwahrscheinlich aussieht.


    Lassen Sie sich nicht davon irritieren, dass diese Merkwörter nicht wie bei den einfachen Merksystemen einen direkten Zusammenhang zu den Ziffern haben. Bedenken Sie, dass in diesem System die Konsonanten den Bezug zur Ziffer herstellen und den Vokalen keine Bedeutung zukommt. Sie haben nur die Funktion, sinnvolle Wörter zu ermöglichen. |103|Machen Sie sich mit der Zuordnung der einzelnen Konsonanten und mit den entsprechenden Merkwörtern zu den Ziffern von null bis neun aus der Übersicht vertraut, bevor Sie sich mit den einzelnen Beispielen und Übungen beschäftigen.


    
      [image: ]

      
        |102|

      

    


    |103|Somit beginnen die Merkwörter für die Ziffer eins und alle Zahlen von 10 bis 19 mit dem Konsonanten D oder T beziehungsweise die Merkwörter für die Ziffer drei und alle Zahlen von 30 bis 39 mit M:


    
      
        
          
            	
              1 Tee

            

            	
              oder

            

            	
              3 Mai

            
          


          
            	
              10 Tasse

            

            	

            	
              30 Moos

            
          


          
            	
              11 Tod

            

            	

            	
              31 Matte

            
          


          
            	
              12 Tanne

            

            	

            	
              32 Mann

            
          


          
            	
              13 Dame

            

            	

            	
              33 Mama

            
          

        
      

    


    
      Als ich 1997 dieses Master-System kennen lernte, war ich von seiner Logik begeistert und fasziniert, dass ich mir mit seiner Hilfe so mühelos immer mehr Zahlen merken konnte. Auch wenn wir damals in der kleinen Gruppe von sechs 10- und 11-Jährigen zusammen mit unserem Trainer Wochen brauchten, um uns für die Zahlen von 0 – 99 die dem System entsprechenden Begriffe zu erarbeiten. Denn bei der Auswahl war ja auch wichtig, dass man die Begriffe gut visualisieren kann. Für mich sind die Begriffe des Master-Systems mit den Bezeichnungen für die deutschen und mittlerweile auch für die englischen Zahlen identisch geworden. Nur so habe ich bei den Weltmeisterschaften in der Disziplin »Zahlen auditiv« eine Chance gut abzuschneiden, denn dort werden die Ziffern in Sekundenabstand auf englisch vorgelesen.

    


    Auch Sie werden bald die Faszination dieses Systems erkennen und seine fantastischen Anwendungsmöglichkeiten schätzen lernen. Das Wörterbilden geschieht, wie gesagt, ganz einfach dadurch, dass Sie die Lücken zwischen den Konsonanten mit Vokalen ergänzen. Versuchen sie als Erstes, mit dem Vokal a ein neues sinnvolles Wort zu finden und gehen Sie dann die nachfolgenden Vokale der Reihe nach durch. Das hat den Vorteil, dass Sie auch schnell ein Merkwort wiederfinden, wenn Sie es am Anfang noch nicht zuverlässig wissen. Denken Sie beim |104|Suchen auch an die Umlaute, vor allem an au – ei – eu, aber auch an ö und ü. Hier zunächst einige Beispiele zur Verdeutlichung:


    
      
        
          
            	
              16

            

            	
              T sch

            

            	
              Tasche – Tisch – Tusch

            
          


          
            	

            	
              T ch

            

            	
              Tacho

            
          

        
      

    


    Beachten Sie bitte, dass bei einigen Buchstaben mehrere Konsonanten zur Wortbildung zur Verfügung stehen.


    
      
        
          
            	
              95

            

            	
              Bl

            

            	
              Ball – Beule – Bulle

            
          

        
      

    


    Wichtig ist noch zu wissen, dass Doppelkonsonanten keine Bedeutung haben. So steht zum Beispiel nicht nur Ball für 95, sondern auch der Begriff ›Tanne‹ für die Zahl 12 und nicht für 122.


    
      
        
          
            	
              59

            

            	
              Lp

            

            	
              Lappe – Lop – Lupe

            
          

        
      

    


    Bei diesem Beispiel merken Sie bereits, dass sich nicht jedes Wort gleich gut als Merkwort eignet. Oder waren Sie einmal in Lappland oder sind Sie ein guter Tennisspieler?


    


    Welche Begriffe fallen Ihnen beispielsweise zu den Zahlen 49, 64 oder 73 ein? Dies ist nur als kleine Einstiegsübung gedacht, Sie müssen sich diese Merkwörter nicht alle selbst ausdenken.


    
      49          Rp ...........................


      64          Sch r ........................


      73          Km .........................

    


    In der folgenden Übersicht zur Codierung der Zahlen 0 bis 99 finden Sie die Merkwörter zu den hundert Zahlen des Master-Systems. An erster Position steht jeweils das Bild, das ich persönlich bevorzuge. Da sich verschiedene Möglichkeit für die einzelnen Merkwörter anbieten, nenne ich Ihnen bei manchen Zahlen auch Alternativen – allerdings ohne Anspruch auf Vollständigkeit. Aus meinen bisherigen Kurserfahrungen |105|weiß ich, dass es am Anfang – zumindest bei manchen Begriffen – noch schwer fällt, sie in Bilder umzusetzen, da ab und an noch die erforderliche Fantasie fehlt, um wirklich einprägsame Bilder zu den Merkwörtern zu entwickeln. Deshalb habe ich die Begriffe durch Anregungen zum Visualisieren ergänzt. Es steht Ihnen natürlich frei, ganz andere Merkwörter zu wählen oder Assoziationen zu bilden. Sicher werden Ihnen bei den meisten Zahlen sofort eindrucksvolle Situationen einfallen, aber manchmal hat man wirklich ein ›Brett‹ vor dem Kopf und es taucht kein geeignetes Bild auf. Lassen Sie sich also von den vorgeschlagenen Assoziationen nur inspirieren, Ihre eigene Fantasie einzusetzen und Ihre eigenen Bilder zu finden. Falls Ihnen Fremdsprachen sehr geläufig sind, können Sie auch aus diesem Wortschatz Ihre Merkwörter entwickeln.


    Codierung der Ziffern 0 bis 99 mit Vorschlägen zur Visualisierung
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        |106|
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        |115|

      

    


    Um Ihr eigenes Master-System zu entwickeln, rate ich Ihnen, diese Übersicht in Ruhe durchzugehen und sich zu überlegen, welche Merkwörter Ihnen die besten Assoziationen liefern. Nehmen Sie sich Zeit für diese Auswahl. Um sicher memorieren zu können, müssen Sie von jedem Begriff überzeugt sein und ihn sich gut vorstellen können. Wenn Sie ein Merkwort immer wieder vergessen, suchen Sie ein neues. Die Mühe lohnt sich.


    Ihnen wird beim Durchlesen der Assoziationen zu den Merkwörtern auffallen, dass diese mit Farben, Gerüchen, Empfindungen ausgeschmückt wurden, um sie erfahrbarer und einzigartiger zu machen. Sie erinnern sich sicher an das Kapitel über die Funktion unseres Gehirns. Je mehr und je ausgefallenere Eindrücke Sie mit einem Bild verbinden, umso leichter werden Sie später den Zugang zu Ihren gespeicherten Daten wiederfinden.


    Tragen Sie alle Merkwörter, für die Sie sich entschieden haben, zunächst mit Bleistift in die Tabelle auf der folgenden Seite ein, soweit Sie nicht meinem Vorschlag entsprechen. Es kann gut sein, dass Sie später noch den einen oder anderen Begriff gegen einen besseren austauschen werden.


    |116|Ihr Persönliches Master-System
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        |117|
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        |118|
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        |119|

      

    


    |120|Einfaches Lernen des Master-Systems


    Sicher fragen Sie sich, wie soll ich mir nun diese 100 Begriffe merken? Am besten gehen Sie in einzelnen kleinen Schritten vor. Lernen Sie zunächst die Merkwörter der ersten zehn Zahlen wie bei einem der einfachen Merksysteme und üben Sie entsprechend mit Geschichten oder kleinen Routen.


    Erweitern Sie erst dann Ihren »Wortschatz«, indem Sie nach und nach jeweils zehn Begriffe hinzunehmen. Entsprechend trainieren Sie das Memorieren mit Zahlen von 0 bis 20, dann von 0 bis 30 und so weiter, bis Sie das ganze System können. Am Anfang hilft es, wenn Sie sich die Tabelle mit Ihrem Merksystem neben sich legen und nachschauen, welcher Begriff zu welcher Zahl gehört. Durch häufiges Anwenden werden Sie die Merkwörter schnell beherrschen.


    Natürlich können Sie sich die Begriffe des Master-Systems auch leicht merken, indem Sie die Merkwörter einfach auf Karteikarten schreiben, wie Sie es vermutlich noch aus Ihrer Schulzeit vom Vokabellernen kennen, denn im Grund genommen ist es nichts anderes. Das heißt also, auf der Vorderseite die Zahl und auf die Rückseite die Bedeutung notieren. Dann einfach die Kärtchen in gemischter Reihenfolge durchgehen und die Begriffe den Zahlen zuordnen und umgekehrt. So können Sie auch ganz allein für sich lernen und sich durch die Rückseite der Karteikarten immer wieder selbst kontrollieren. Gleichzeitig ist es eine gute Gelegenheit, die besten Bilder für die jeweiligen Begriffe für sich persönlich herauszufinden.


    Wenn Sie mithilfe dieser Karteikarten die Zahlen und Begriffe durchgehen, achten Sie darauf, dass Sie nicht nur die Zahl in ein Wort umwandeln, sondern dieses Wort auch wirklich mit einer bildlichen Assoziation verbinden und umgekehrt. Stellen Sie sich auch beim Lesen des Wortes die entsprechende Situation vor. Nur so trainieren Sie Ihr Vorstellungsvermögen. Wenn Sie zum Beispiel die Karte mit der Zahl 95 vor sich haben, sehen Sie nicht nur in Gedanken das geschriebene Wort ›Ball‹ vor sich und kontrollieren den Begriff auf der Rückseite, sondern stellen Sie sich auch tatsächlich den Ball mental vor, als Tennisball oder bunt getupften Kinderball, wie er hüpft oder rollt.


    |121|Die Karteikarten sind auch insofern praktisch, da Sie sie überall mit hinnehmen können. So wird das langweilige Warten in der U-Bahn einfach kurz durch das Wiederholen des Master-Systems genutzt. Das Durchgehen der Karteikarten kann auch ganz entspannend wirken: Legen Sie ruhig einmal zwischendurch eine kleine Pause ein und gehen Sie schnell die Zahlen durch. Das lenkt Sie zum einen kurz von den aktuellen Problemen ab und schafft zugleich ein bisschen Abwechslung – und Freiraum! – im Kopf.


    Selbst ohne Karteikarten in der Hand können Sie die Begriffe des Master-Systems ohne großen Aufwand üben. Nutzen Sie einfach Ihre Alltagswege zum Büro oder in den Supermarkt als Übungszeit. So können unterwegs Autoschilder oder Hausnummern als Karteikartenersatz dienen, und auch die lästigen Wartezeiten an Ampeln können so zu kleinen Übungseinheiten genutzt werden. Verwenden Sie also ›Zwischen-Zeiten‹ im Wartezimmer beim Arzt oder an der Kasse, während einer Busfahrt oder Autofahrt als Beifahrer, und gehen Sie das Master-System durch.


    Um Sicherheit mit diesem System zu gewinnen, können Sie auch versuchen, auf einem Spaziergang das Master-System im Rhythmus Ihrer Schritte aufzusagen. Dabei setzen Sie sich selbst etwas unter Druck und merken schnell, welche Begriffe noch nicht so gut sitzen. Erst wenn Sie beim Durchgehen des Master-Systems im gewohnten, schnellen Rhythmus gehen können, beherrschen Sie es.


    Sie brauchen sich zu einem Begriff auch nicht immer dasselbe Bild machen, also denselben ›Rock‹ für die Zahl 47 sehen. Legen Sie sich vor allem am Anfang nicht unbedingt auf ein Bild fest. Vergessen Sie zum Beispiel ein bestimmtes Bild sehr häufig, dann ändern Sie es oder schmücken Sie es aus. Experimentieren Sie ein bisschen, ob Sie lieber feststehende Bilder für Ihre Begriffe haben oder ob Sie diese variieren wollen. Entscheiden Sie sich für die Art, mit der Sie sich nicht nur viele Zahlen einprägen, sondern sie auch sicher wiedergeben können. Der Erfolg wird Ihnen Recht geben.


    Kontrollieren Sie bitte noch einmal, ob sich Ihre Bilder sehr deutlich voneinander unterscheiden. Dies ist zum Beispiel bei den Merkwörtern Kanne und Kaffee wichtig, denn Ihre Lieblingskanne für die Zahl 72 |122|und das Bild einer Kaffeekanne für die Zahl 78 könnten leicht zur Verwirrung führen, wenn sich Ihre Bilder nicht deutlich voneinander abheben. Vergewissern Sie sich, dass Sie zu den Bildern, die Sie sich aussuchen, tatsächlich eine gewisse Verbindung haben. Wir erinnern uns ja bekanntlich an die Dinge am besten, mit denen wir starke Gefühle verbinden.


    
      So wollte ich als Kind immer einmal auf einen hohen Baum klettern, um die Welt von oben zu betrachten. Aber ich fand nie einen Baum, der mir zum Klettern richtig gut gefiel. Schließlich begegnete ich in Holland am Meer dem schönsten Baum. Durch den Wind wuchs er ganz schief und krumm, und die Äste waren so tief gebogen, dass ich endlich auf einen Baum kletterte und richtig viel Spaß dabei hatte. Auch wenn er zu niedrig gewachsen war, um die Welt von oben betrachten zu können.

    


    Dieser Baum steht für mich für die Zahl 93 und ist ein Begriff, den ich kaum einmal beim Memorieren vergessen habe. Ähnlich ist es mit dem Bild für die Zahl 06, Schuh. Für mich ist dieser Schuh allerdings ein Gummistiefel, weil ich auch damit eine sehr lebhafte Erinnerung verbinde.


    
      Ich war vielleicht vier Jahre alt, als mein Bruder und ich einmal bei einem Wolkenbruch auf die Straße liefen – ohne Regenjacke – dafür mit Gummistiefeln und wirklich bis auf die Haut nass wurden. Der Regen stand uns in den Schuhen und ich werde nie vergessen, wie herrlich das Wasser in den Gummistiefeln quietschte.

    


    Am Anfang sollten Sie versuchen, stets das gleiche Bild zu sehen. Später, wenn Sie das System reflexartig – wie im Schlaf – beherrschen, können Sie auch immer wieder neue Assoziationen erfinden und damit Ihre Fantasie und Kreativität zu neuen Leistungen herausfordern. Vergessen Sie nicht darauf zu achten, die Bilder mit Ihren individuellen Erfahrungen auszuschmücken


    Auch wenn Sie denken, Sie wissen, wie ein Ball oder eine Ruine aussieht, und Sie mit Ihren Begriffen zufrieden sind, habe ich doch die |123|Erfahrung gemacht, dass es sehr hilfreich sein kann, sich mit anderen Leuten zu unterhalten und deren Bilder kennen zu lernen. Man erhält immer wieder neue Ideen, die eigenen Bilder weiter zu entwickeln und noch einprägsamer zu gestalten.


    Nachdem Sie bereits gelernt haben, Bilder in Ihrem Kopf entstehen zu lassen, werden Sie sich mithilfe dieses Systems und einem bisschen Training bald leicht 100 Ziffern in fünf Minuten merken können. Diese Übung erfordert nicht viel Zeit und sie ist auch eine gute Konzentrations- und Aufwärmübung vor wichtigen Terminen.


    
      TIPP

    


    Beim Zahlenmemorieren wird Ihnen auffallen, dass mit der Null gewisse Schwierigkeiten verbunden sind, wenn die Zahlenreihe mit dieser Ziffer anfängt. Dieses Problem lässt sich umgehen, wenn Sie zehn weitere Begriffe – für 00 bis 09 – in Ihr System aufnehmen. In der folgenden Tabelle finden Sie einige Vorschläge.


    [image: ]

  


  
    
      
    


    |124|Kapitel 7


    
      Wie wenden Sie die Mnemotechniken an?

    


    Sie haben nun die Grundprinzipen der einzelnen Techniken kennen gelernt. Durch die Verknüpfung der Mnemotechniken werden Sie Ihr Gedächtnis in den verschiedensten Bereichen schulen und einsetzen können. In diesem Kapitel möchte ich Ihnen zunächst anhand der beiden Grundübungen, nämlich des Memorierens von Zahlen und Wörtern zeigen, wie Sie diese Techniken anwenden und trainieren können. Außerdem möchte ich Ihnen anhand von Zahlen erläutern, wie Sie Ihr akustisches Gedächtnis durch auditives Training deutlich verbessern können.


    In den jeweils anschließenden Übungen geht es darum, dass Sie weitere Erfahrungen in den einzelnen Techniken sammeln, die über die des ersten Erfolgstests hinausgehen. Diese Übungen werden Ihnen zunehmend leichter fallen, da Sie inzwischen die Zusammenhänge kennen.


    Benutzen Sie bitte bei den Übungen die fiktive Route, die Sie im vorherigen Kapitel bestimmt haben, da Sie im Anschluss an die meisten Übungen Lösungsvorschläge anhand dieser Route erhalten. Bei den Übungen haben Sie die Möglichkeit, die Techniken anzuwenden und den Umgang mit den einzelnen Schritten zu lernen, also zu codieren, zu visualisieren, zu verknüpfen, zu wiederholen und sich anschließend zu erinnern.

  


  
    
      
    


    
      |125|Zahlen

    


    Zahlen zu merken, sollte für Sie eine leichte Angelegenheit sein, wenn Sie die Systeme, die ich Ihnen beschrieben habe, anwenden. Telefonnummern, Geburtstage und Termine werden für Sie also bald kein Problem mehr darstellen. Neben diesem schönen und vor allem nützlichen Effekt ist das Zahlen einprägen aber auch eine der besten Übungen, Ihr Gehirn zu aktivieren, da hier wieder beide Gehirnhälften einbezogen werden. Es gibt natürlich verschiedene Techniken sich Zahlen zu merken.


    Sicher haben Sie bisher auch schon kleine Hilfen eingesetzt, wie rhythmische Betonung oder Zusammenfassung mehrerer Ziffern. Vielleicht haben Sie auch spontan irgendeine Information mit der einen oder anderen Ziffer verbunden.


    Jetzt können Sie auch mithilfe eines Merksystems Zahlen in Bilder umwandeln und in Form einer Geschichte memorieren. Dies ist sicher eine gute Übung, um die Fantasie zu fördern und möglichst komische und absurde Geschichten zu erfinden. Jedoch gelangt man hier schnell, wie Sie vielleicht gemerkt haben, an eine Grenze. Denn wenn eine Geschichte mehr als zwanzig Begriffe umfasst, kann es sehr leicht passieren, dass man die Reihenfolge der einzelnen Punkte vertauscht oder Begriffe auslässt. Daher empfehle ich Ihnen auf längere Sicht, sich die Routenmethode und auch das Master-System anzueignen und anzuwenden. Die Verbindung der beiden Mnemotechniken erleichtert Ihnen den Zugriff auf Ihre Erinnerungen.


    Nehmen Sie sich am Beginn des Gedächtnistrainings sehr viel Zeit für jedes Bild und gestalten Sie es wie in einem Monumentalfilm aus. Aktivieren Sie all Ihre Sinne, was ja mit eines der Hauptziele des Gedächtnistrainings ist. Lassen Sie zum Beispiel den Ball (die Zahl 95) also nicht einfach nur so auf dem Tisch (Routenpunkt) liegen, sondern sehen Sie ihn farbig, getupft, gestreift und lassen Sie ihn wild herumhüpfen, etwas kaputt machen oder Sachen vom Tisch stoßen. Sie wissen ja, je lebhafter, bunter ungewöhnlicher die Bilder sind, desto besser werden Sie sich auch an sie erinnern. Scheuen Sie sich also nicht, die Bilder ins Absurde oder Groteske zu steigern. Beziehen Sie auch Komik |126|und Humor in Ihre Bilder mit ein. Denken Sie immer daran, auch Gefühle einfließen zu lassen.


    So könnten Sie sich zum Beispiel vorstellen, wie Sie einen roten Ball mit aller Kraft auf den Tisch werfen und dabei eine von Ihnen geliebte Glasschale zu Bruch geht. Sie könnten diese Glasschale aber auch teuer versichert haben und würden durch dieses Missgeschick ein nettes Entschädigungssümmchen erhalten, was Ihre Trauer über die zerbrochene Glasschale lindert und Sie letztendlich doch ein freudiges Gefühl mit dem Bild von Ball und Tisch verbinden lässt. Hierbei sollten Sie noch beachten, dass die Glasschale nur ein Hilfswort ist und kein zu merkender Gegenstand. Solche Hilfsworte sollten also keine Begriffe aus dem Master-System sein.


    Vielleicht denken Sie, dass Ihre Geschichte zu unsinnig und zu lang ist, aber die Geschichten dürfen ruhig skurril und ein bisschen abwegig sein. Sie müssen ja am Anfang keine Höchstleistungen in Rekordzeit erbringen! Mit der Zeit werden Sie jedoch feststellen, dass solche Bilder wie von selbst in Ihrem Kopf entstehen; sie fliegen Ihnen geradewegs zu.


    Keine Panik, wenn Sie sich trotzdem einmal nicht an ein Bild erinnern können. Sie haben immer noch die Möglichkeit, die Bilder des Master-Systems von 0 bis 99 in Gedanken durchzugehen. Dabei wird Ihnen das bis dahin nicht in Erscheinung getretene Bild wieder bewusst werden. Wenn Sie zum Beispiel den Ball (Zahl 95) vergessen hätten, der auf dem Tisch die Glasschale kaputt gemacht hat, würde Ihnen, wenn Sie das Wort Ball mit Ihrer inneren Stimme hören oder das Wort in Gedanken vor sich sehen, die kleine Geschichte sicher wieder einfallen.


    Durch die Anwendung der Routenmethode und des Master-Systems haben Sie somit zwei Zugriffsmöglichkeiten, Erinnerungen wieder abzurufen. Zum einen erinnern Sie sich über die Verknüpfung von Routenpunkt und memorierten Begriff (hier: Tisch und Ball). Zum anderen können Sie, falls diese Visualisierung und Verknüpfung nicht eindrucksvoll genug war, immer noch durch Kontrollieren über das Master-System den vergessenen Begriff hervorholen und die Verknüpfung von Ball zum Tisch wieder herstellen.


    |127|Wenn Sie sich eine größere Menge von Zahlen merken wollen, so tauchen natürlich öfters die gleichen Zahlen auf. Das heißt, Sie müssen sich von einem Gegenstand beziehungsweise Begriff viele verschiedene Bilder machen und mit den Merkmalen der einzelnen Routenpunkte verknüpfen, um sich genau erinnern zu können.


    Je mehr Zahlen man sich merken kann und will, desto intensiver und anschaulicher muss die jeweilige Verknüpfung zwischen dem visualisierten Begriff und dem Routenpunkt sein, um sich auch nach längerer Zeit wieder korrekt an die sich häufig wiederholenden Zahlen zu erinnern.


    Es bleibt Ihre Entscheidung, ob dieser Ball – um bei diesem gewählten Beispiel zu bleiben – bei allen Bildern rot ist, oder ob Sie in der farblichen Gestaltung variieren. Probieren Sie es einfach aus oder entscheiden Sie wirklich nach Lust und Laune. Sie sollen beim Memorieren Spaß haben und sich über Ihre ausgefallenen Ideen freuen. Sie können zum Beispiel auch Ihren Chef oder einen verhassten Lehrer aus Ihrer Schulzeit auf der Kommode ungeschickt mit drei Bällen jonglieren lassen.


    Bei den folgenden Übungen haben Sie die Gelegenheit herauszufinden und zu vergleichen, mit welcher Methode Sie am besten memorieren können. In der ersten der beiden nun folgenden Übungen sollen Sie sich die Zahlen anhand einer Geschichte merken und dabei Ihre eigene Kreativität entfalten und ein Gefühl für abstruse Geschichten entwickeln. So wird es Ihnen bei der zweiten Übung leichter fallen, kleine Bilder und Geschichten an einzelnen Routenpunkten zu entwickeln und sich so später mithilfe von Bildern auch anderes Wissen dauerhaft anzueignen.


    Im Anhang des Buches finden Sie eine Tabelle, in der Sie Ihre Ergebnisse, die Sie in den Übungen der einzelnen Kapitel erreicht haben, eintragen können. Ich empfehle Ihnen, solange Sie das Master-System noch nicht beherrschen, sich sowohl bei der fiktiven Route als auch beim Master-System einen Einmerker einzulegen, um schnell nachschlagen zu können.


    
      |128|Übung 1


      Versuchen Sie nun einmal, selbstständig aus den folgenden zehn Zahlen eine kleine lebhafte Geschichte zu machen.


      Wenn Sie bereits das Master-System benutzen wollen, können Sie sich die Aufgabe vereinfachen, indem Sie sich zunächst die Begriffe dieses Systems neben die Zahlen schreiben. Später wird dies nicht mehr notwendig sein, da für Sie dann zum Beispiel die Zahl 94 nicht nur vierundneunzig sein wird, sondern Sie sie sofort auch als das Wort Bier erkennen und mit einem entsprechenden Bild sehen werden.


      Prägen Sie sich die Zahlen von links nach rechts ein.


      15 ................................  38 ................................


      96 ................................  20 ................................


      08 ................................  72 ................................


      34 ................................  47 ................................


      90 ................................  12 ................................

    


    Falls Sie bei dieser Übung noch Schwierigkeiten hatten, Assoziationen zu finden und ein paar Anregungen brauchen sollten, werfen Sie einen Blick auf meine Lösungsvorschläge am Ende dieser Übungen.


    
      Schreiben Sie nun hier Ihre Geschichte auf:


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

    


    
      |129|Übung 2


      Bei den nächsten zwölf Zahlen sollen Sie nun selbstständig versuchen, die Begriffe des Master-Systems mit den Punkten einer Route zu verbinden. Mein Vorschlag ist, die fiktive Route im Wohnzimmer zu verwenden, da Sie im Anschluss wiederum einen entsprechenden Lösungsvorschlag als Hilfe finden werden. Gehen Sie die Route noch einmal in Gedanken durch und los geht’s, auch hier von links nach rechts.


      27 ................................ 50 ................................


      19 ................................ 36 ................................


      47 ................................ 92 ................................


      42 ................................ 53 ................................


      07 ................................ 97 ................................


      94 ................................ 78 ................................


      


      Versuchen Sie, sich an die fiktive Route zu erinnern, die Begriffe den Routenpunkten zuzuordnen und Ihre Idee der Verknüpfung zu notieren:


      |130|1. ................................... 7. ..................................


      2. ................................... 8. ..................................


      3. ................................... 9. ..................................


      4. ................................... 10. ..................................


      5. ................................... 11. ..................................


      6. ................................... 12. ..................................


      


      Decken Sie bitte die rechte Seite ab und testen Sie nun, wie viele Zahlen Sie sich merken konnten. Kontrollieren Sie anschließend Ihre Ergebnisse. Schreiben Sie, wenn Sie wollen, zunächst die Begriffe auf und wandeln Sie sie dann in einem zweiten Schritt in Zahlen um. Schauen Sie am Anfang ruhig noch in die Übersicht des Master-Systems, bis Ihnen die Begriffe vertraut sind.


      


      Übung 1


      1. ................................... 6. ..................................


      2. ................................... 7. ..................................


      3. ................................... 8. ..................................


      4. ................................... 9. ..................................


      5. ...................................10. ..................................


      


      Übung 2


      1. .................................. 7. .................................


      2. .................................. 8. .................................


      3. .................................. 9. .................................


      4. ..................................10. .................................


      5. .................................. 11. .................................


      6. .................................. 12. .................................

    


    |131|Lösungsvorschläge


    Übung 1


    Sie erhalten nun zwei Geschichten, die sicher völlig anders sein werden, als Ihre eigene Version. Ich möchte Ihnen an diesen Beispielen zeigen, dass es viele Möglichkeiten gibt, Begriffe auf lustige oder interessante Weise zu verknüpfen und sich somit zu merken.


    Lösungsvorschlag A


    In einem Tal treffen sich heimlich Mitglieder der Mafia, um ein wertvolles, kürzlich gestohlenes Buch zu betrachten. Einer möchte auch wissen, wie das Buch riecht und geht mit seine Nase ganz nah an das Buch heran. Plötzlich erscheint eine Fee aus dem Buch, die eine Kanne in der Hand hält. Mit dieser gießt sie allen Anwesenden nach Salz duftendes Meerwasser über den Kopf. Plötzlich fällt allen auf, wie schön sie ist und welch leuchtend roten Rock sie trägt. Daraufhin beschließen sie, mit ihr zusammen in einem Bus zur ältesten Tanne der Welt zu fahren, die genauso bewundernswert ist wie sie.


    Lösungsvorschlag B


    Sie stehen auf dem Balkon Ihres Urlaubsdomizils und blicken in das vor sich liegende Tal. Plötzlich fällt Ihnen jemand auf, der wie ein Mafiaboss aussieht. Er betrachtet ein Buch und steckt plötzlich die Nase hinein und verwandelt sich in eine Fee. Mit einer Kanne in der Hand fliegt sie bis ans Meer, um Wasser zu schöpfen. Ihr Rock glitzert so, dass ein Bus, von ihrem Anblick geblendet, gegen eine Tanne fährt.


    Übung 2


    
      	
        Ein schmutziger Nike-Schuh liegt auf der weißen Couch (1) und hat hässliche Spuren hinterlassen.

      


      	
        Ein Lasso ist um den Couchtisch (2) gewickelt.

      


      	
        Eine weiße Taube versucht, die gelben Flecken aus dem Teppich (3) zu picken.

      


      	
        |132|Ein buntes, in großen Maschen gestricktes Kissen liegt auf dem Sessel (4).

      


      	
        Der Zeitungsständer (5) hat einen Rock an und findet sich sehr schön.

      


      	
        Der Lampenschirm (6) ist mit einem Foto der beleuchteten Kuppel des Reichstags (Neubau) bedruckt.

      


      	
        In dem Regal (7) steht eine Sammlung Ihrer Modell-Ruinen, die Sie in kleinster Feinarbeit zusammengebaut haben.

      


      	
        Aus dem Fenster (8) können Sie nicht mehr gucken, weil es mit Lehm verschmiert ist.

      


      	
        Eine Kuh tanzt auf dem Esstisch (9).

      


      	
        Ihre Pflanze (10) haben Sie mit ein paar leeren Bierflaschen dekoriert.

      


      	
        Der Fernseher (11) hat Sie so magisch angezogen, dass Sie nun mit der Backe am Fernseher festkleben.

      


      	
        Sie finden keinen Platz mehr und stellen Ihren Kaffee auf den umgedrehten Papierkorb (12).

      

    

  


  
    
      
    


    
      Wörter

    


    Das Wörtermerken funktioniert im Grunde genauso wie das Einprägen von Zahlen. Der Unterschied besteht nur darin, dass Sie nicht mehr die Bilder des Master-Systems, sondern nun die vorgegebenen Worte mit den Routenpunkten verbinden. Das kann insofern schwieriger werden, da die zu merkenden Begriffe sehr abstrakt sein können. Deshalb sollten Ihre Bilder besonders außergewöhnlich und einprägsam sein. Denn vergessen Sie ein Wort, dann ist es ziemlich schwierig, sich wieder daran zu erinnern, da Sie keine Anhaltspunkte wie beim Master-System haben. Wenn Sie sich aber genügend Zeit für das Einprägen |133|nehmen und Ihre Fantasie einsetzen, wird auch das kein großes Problem darstellen. Dies ist außerdem eine perfekte Übung, um Ihr Gehirn auf Trab zu bringen, denn Sie müssen sich mit jedem Wort ein neues eigenständiges Bild machen, da man nicht mehr die gleichen Begriffe wie beim Master-System benutzt. Sie entwickeln hier aber auch die nützliche Fähigkeit, sich abstrakte Begriffe bildlich vor Augen zu führen.


    Bei Wörtern wie Nervensäge, Ohrwurm und Jammerlappen sind diese bildlichen Vorstellungen bereits darin enthalten, sie bieten sich förmlich an. Bei anderen Abstrakta, wie beispielsweise dem Begriff ›Laune‹, ist es schon nicht mehr so einfach, ein passendes Bild zu finden. Bei Laune und dem Routenpunkt ›Bett‹ würde ich mir verschieden gelaunte Menschen vorstellen, die alle zusammen auf dem gleichen Bett sitzen. Da hocken zum Beispiel ein griesgrämiger alter Mann, ein kleines bockiges Kind und eine junge Frau, die vor guter Laune nur so strahlt.


    Ich empfehle Ihnen, beim Trainieren auch genau darauf zu achten, ob Ihre Begriffe im Singular oder Plural stehen und ob sie groß oder klein geschrieben sind. Wenn Sie später beispielsweise eine Rede memorieren wollen, wird das nicht mehr so sehr entscheidend sein. Doch für das Training ist es wichtig, auf solche Kleinigkeiten zu achten, um grundlegende Aspekte wie Aufmerksamkeit und genaues Arbeiten zu schulen. Diese Arbeitshaltung werden Sie auch auf andere Tätigkeiten übertragen können.


    Mit dieser Technik der Visualisierung und Verknüpfung lassen sich mit entsprechendem Einsatz Ihrer Fantasie nicht nur Substantive, sondern im Prinzip alle möglichen Wortarten – selbst Konjunkionen – memorieren.


    Denn es gibt im Gedächtnissport eigentlich nichts Unmögliches. Es findet sich fast immer ein Weg zu einer sinnvollen Hilfe. Vielleicht dauert es manchmal nur ein bisschen länger, eine Codierung zu finden, die das Memorieren erleichtert.


    
      |134|Übung


      Versuchen Sie, zu den nachfolgenden zwölf Wörtern Bilder zu finden und sie sich mithilfe der fiktiven Route zu merken. Achten Sie hierbei wieder darauf, in Ihren Bildern viel geschehen zu lassen und vielleicht sogar Gerüche oder andere Eindrücke mit einzubeziehen. Notieren Sie hinter den Begriffen Ihre Assoziationen.


      
        	
          Teddybär ...................................................................

        


        	
          Kühlschrank ..............................................................

        


        	
          Kerze ........................................................................

        


        	
          Topflappen ................................................................

        


        	
          hüpfen ......................................................................

        


        	
          Stift ..........................................................................

        


        	
          stolz .........................................................................

        


        	
          Videorekorder ............................................................

        


        	
          Hefter .......................................................................

        


        	
          Vase .........................................................................

        


        	
          Steuererklärung ..........................................................

        


        	
          süßlich ......................................................................

        

      


      


      Decken Sie die Wörter sowie die rechte Seite ab und versuchen Sie nun, sich wieder an die zwölf Begriffe zu erinnern.


      1. .................................. 7. .................................


      2. .................................. 8. .................................


      3. .................................. 9. .................................


      4. ..................................10. .................................


      5. .................................. 11. .................................


      6. .................................. 12. .................................

    


    |135|Lösungsvorschlag


    Denken Sie daran, wir befinden uns wieder in unserem fiktiven Wohnzimmer.


    
      	
        Ein Teddybär liegt eingekuschelt auf der Couch und schnarcht leise.

      


      	
        Der Kühlschrank steht auf der Glasplatte Ihres Couchtisches und droht sie zu zerbrechen.

      


      	
        Natürlich haben Sie die gelbe Kerze, die auf dem Teppich stand, zu lange brennen lassen, sodass das Wachs auf den Teppich getropft ist. Zum Glück hat er gelbe Punkte und Sie freuen sich, dass man das Wachs nicht so sehr sieht.

      


      	
        Da der Stoff Ihres Sessel an vielen Stellen brüchig geworden ist, haben Sie aus Ihren alten Topflappen einen neuen Überzug gehäkelt.

      


      	
        Der Zeitungsständer hüpft vor Freude über den neuen Überzug.

      


      	
        Ihre Lampe ist Ihnen ein bisschen zu langweilig geworden, und so nehmen Sie einen Stift und bemalen sie mit einem lustigen bunten Muster.

      


      	
        Da Ihr Regal nun nicht mehr zu dem neuen Stil Ihres Zimmers passt, kaufen Sie sich ein neues. Nun sehen Sie sich stolz vor Ihrem neuen Regal stehen, und machen vielleicht auch noch ein Erinnerungsfoto.

      


      	
        Durch Ihr Fenster kommt plötzlich ein Videorekorder geflogen und Sie hören, wie Ihr Fensterglas zu Bruch geht.

      


      	
        Auf dem Esstisch liegen alle Ihre Hefter aus der Schulzeit herum, und Sie schwelgen in Erinnerungen.

      


      	
        Irgendjemand hat Ihre teure Vase als Übertopf für Ihre Pflanze benutzt.

      


      	
        Stellen Sie sich vor, Sie schalten den Fernseher an und sehen sich selbst, wie Sie über Ihrer Steuererklärung sitzen.

      


      	
        Ihrem Papierkorb entsteigt auf einmal ein süßlicher Duft, von dem Sie ganz benebelt werden.

      

    

  


  
    
      
    


    
      |136|Auditives Training

    


    Durch auditives Gedächtnistraining verbessern Sie vor allem Ihre Fähigkeit, konzentriert zuzuhören und sich an das Gehörte auch wieder zu erinnern. Sie können diese Form des Trainings mithilfe eines Vorlesers sowohl mit Zahlen als auch mit Wörtern üben. Allerdings sollten Sie für dieses Training die Routenmethode bereits gut anwenden können, denn um sich Zahlen mithilfe einer einprägsamen Geschichte zu merken, braucht man sehr viel Zeit.


    »Zahlen auditiv« ist eine Gedächtnisübung, die auch in verschiedenen Intelligenztests eingesetzt wird. Gemeint ist nichts anderes, als dass in regelmäßigen Abständen Zahlen vorgelesen werden, die Sie sich, ohne Notizen machen zu dürfen, merken sollen. Auch wenn es inzwischen Computerprogramme zum Trainieren gibt, ist es am sinnvollsten, sich die Zahlen zunächst von jemandem aufschreiben und dann vorlesen zu lassen.


    Anschließend vergleichen Sie die von Ihnen memorierten und dann niedergeschriebenen Zahlen mit den vorgelesenen. Notieren Sie jeweils die Anzahl der Ziffern, die Sie sich bis zum ersten Fehler gemerkt haben und tragen Sie sie zusammen mit dem Datum in die Tabelle im Anhang ein, damit Sie später Ihren Fortschritt nachvollziehen können.


    Die Schwierigkeit dieser Übung liegt darin, die Ziffern jeweils nur einmal zu hören, ohne eine Wiederholungsmöglichkeit zu haben. Deshalb verlangt sie ein gewisses Training, bis Sie einem regelmäßigen, unerbittlichen Abstand der Ziffern, über eine längere Zahlenreihe gewachsen sind.


    Sie können Ihre Merkleistung deutlich erhöhen, wenn Sie sich die Ziffern mithilfe des Master-Systems merken. Die Technik besteht hier darin, dass Sie jeweils zwei Ziffern zu einer zweistelligen Zahl verbinden, die Sie über die Begriffe des Master-Systems an einer Route in der bekannten Weise abspeichern. Probieren Sie es anhand der folgenden Übung doch einmal aus.


    
      |137|Übung


      Lassen Sie sich die folgende Zahlenreihe von einem Bekannten vorlesen. Bevor Sie mit dieser Übung beginnen, möchte ich Ihnen einige Hinweise geben. Bei dieser Übung geht es vorrangig um Tempo und Konzentration. Verwenden Sie daher am besten eine Route, die Sie schon sehr gut beherrschen. Das Tempo für diese Übung sollten Sie zunächst selbst bestimmen, indem Sie dem Vorleser mit einem Kopfnicken signalisieren, die nächste Zahl vorzulesen.


      Nachdem Ihnen die Zahlen vorgelesen wurden, dürfen Sie sofort zu Stift und Zettel greifen und mit dem Aufschreiben beginnen. Vielleicht wird es nicht auf Anhieb klappen, aber mit der Zeit werden Sie auch bei dieser Übung immer sicherer werden. Ziel ist es, einen Rhythmus beim Memorieren zu entwickeln und sich die Ziffern in einem immer kürzerem Abstand zwischen den Ziffern vorlesen zu lassen. Versuchen Sie, wirklich einmal alle Zahlen zu memorieren.
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      Diese Übung können Sie mit neuen Zahlen beliebig oft wiederholen. Auditives Training ist eine sehr gute Möglichkeit, seine Konzentrationsfähigkeit zu steigern. Die größte Wirkung erzielt die Übung, wenn Sie sich Ziffern im Abstand von einer oder zwei Sekunden vorlesen lassen und memorieren. Dafür ist hohe Konzentration eine notwendige Voraussetzung. Mit ein bisschen Übung wird es Ihnen leicht fallen, die Konzentrationsphase vor dieser Übung auch auf andere Bereiche des täglichen Lebens zu übertragen.


      Den Schwierigkeitsgrad dieser Übung können Sie zusätzlich erhöhen, indem Sie sich die Ziffern zum Beispiel auf Englisch oder einer Sprache Ihrer Wahl vorlesen lassen. So hat das Gedächtnis innerhalb dieser kurzen Zeit noch einen Schritt mehr zu tun. Sie können sich natürlich nicht nur Zahlen, sondern auch Wörter, Spielkarten und Sonstiges auditiv merken.

    


    

  


  
    
      
    


    
      |138|Die Probe aufs Exempel

    


    Sie haben Sich also bis hierher durch alle Techniken gekämpft. Die folgende Übung soll Ihnen zeigen, was Sie schon alles leisten können.


    
      Übung


      Sie erhalten sechs Personenbeschreibungen mit Angaben zu Aussehen, Alter, Hobbys und Beruf der einzelnen Personen.


      Ihre Aufgabe ist es, sich möglichst viele dieser Daten zu den einzelnen Personen einzuprägen. Wenden Sie dabei die verschiedenen Techniken an: Stellen Sie sich die Personen vor – vielleicht eine Person, die Sie unter diesem Namen kennen oder der Sie aus irgendeinem Grund diesen Namen zuordnen können –, und verknüpfen Sie das Alter mithilfe eines Systems mit diesem Bild. Der genaue Wortlaut spielt bei dieser Übung keine Rolle. Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie Sie benötigen. Und los geht’s.


      
        	
          Paul, 33, hat braune Haare und eine sehr große Nase. Er trägt ein schwarzes Jacket und eine braune Aktentasche und arbeitet in einer Bank. Am liebsten spielt er Fußball.

        


        	
          Jeanette, 17, hat blonde lange Haare und blaue Augen. Sie trägt einen kurzen hellgrünen Rock und ein fransiges dunkles Oberteil. Sie ist Schülerin. Ihre Lieblingsbeschäftigung ist Rock ’n’ Roll tanzen.

        


        	
          Andreas, 43, hat schwarze Locken und zu groß geratene Ohren. Er trägt Jeans, ein rotes Hemd und einen schwarzen Rucksack und ist Comiczeichner. Seine Hobbys sind Golf spielen und Briefmarken sammeln.

        


        	
          Antje, 20, trägt ihre schwarzen Haare zum Pferdeschwanz gebunden und ein weißes Kleid mit roten Tupfen. Sie studiert Medizin. Am liebsten geht sie mit ihrem Hund spazieren.

        


        	
          Michael, 63, hat graue Haare und einen Vollbart. Er trägt einen gelb-braun karierten Anzug. Er ist pensioniert, und seine Lieblingsbeschäftigung ist das Reisen in afrikanische Länder.

        

      


      |139|Können Sie sich ein Bild von diesen Menschen machen? Nun werden Ihnen ein paar Fragen zu den Personen gestellt. Decken Sie bitte zuerst die linke Seite mit einem Blatt Papier ab. Schreiben Sie nicht nur den Namen der Person, sondern auch die zu ihr gehörenden Eigenschaften, wie Alter, Hobby und Beruf, auf. Der genaue Wortlaut spielt hier keine Rolle. Es reicht also, wenn Sie die Aufgabe stichpunktartig erfüllen.


      


      Wer trägt einen hellgrünen Rock?


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      Wer reist gern in afrikanische Länder?


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      Wie alt ist Paul?


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      Wer ist Comiczeichner?


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      Wer ist 20 Jahre alt?


      ..........................................................................


      ..........................................................................

    

  


  
    
      
    


    |140|Kapitel 8


    
      Wie setzen Sie die Techniken ein?

    


    Bei den Übungen haben Sie sicher schon bemerkt, dass Spaß und Motivation wichtige Faktoren sind, um etwas in Erinnerung zu behalten. In diesen Momenten scheinen wir dem Gehirn zu signalisieren, dass diese Informationen für uns von Bedeutung sind. So können sich zum Beispiel Autoliebhaber nach einmaligem Lesen oder Hören spielend Namen und Daten wie Beschleunigung, Geschwindigkeit oder Hubraum eines Autos merken, das gerade auf den Markt gekommen ist, während sie den Namen einer neu entdeckten Tierart sicherlich nicht auf Anhieb behalten.


    Neben den Dingen, die wir bewundern oder die uns begeistern, merken wir uns auch Umstände, die etwas Seltsames oder Besonderes an sich haben. Wenn zum Beispiel am Morgen in der U-Bahn ein Mann mit einem Eichhörnchenkostüm neben Ihnen stünde, würden Sie sich am Abend sicherlich noch an diesen Mann im Kostüm erinnern können. Die Person in einer normalen schwarzen Jacke, die auch neben Ihnen stand, hätten Sie dagegen vermutlich vergessen.


    Wenn Sie der Meinung sind, auf einem bestimmten Gebiet begabt zu sein und Leistung zu erbringen, dann bedeutet dies, dass es Ihnen erfolgreich gelungen ist, Ihre geistigen Fähigkeiten in diesem Bereich zu entwickeln. Da Sie mit Gedächtnistraining beide Hemisphären des Großhirns anregen, können Sie bisher unentdecktes, ungenutztes Potenzial zur Entfaltung zu bringen. Sie werden staunen, welche bisher unbekannten Seiten Ihrer Persönlichkeit Sie durch das Gedächtnistraining entdecken werden.


    |141|Beim Lesen dieses Buches haben Sie sich bestimmt auch schon Gedanken gemacht, wie Sie sich mit diesen Merktechniken unangenehme Situationen ersparen können: keine Geburtstage vergessen, keine Termine versäumen und keine Pin-Nummern mehr verzweifelt suchen.


    Sie haben nun verschiedene Techniken kennen gelernt. Aber Sie haben dieses Buch nicht erworben, um am Ende nur Zahlenreihen oder Wörter, also Einzeldaten, abspeichern zu können, sondern um zu erfahren, welchen praktischen Nutzen diese Techniken haben.


    Die folgenden Punkte bieten Ihnen nur eine kleine Auswahl an Situationen, in denen Ihnen das Gedächtnistraining nutzen kann. Nach etwas Übung werden Sie merken, dass sich diese Techniken noch bei vielen anderen Aufgaben anwenden lassen. Ich hoffe, Sie erhalten hier viele nützliche Anregungen.

  


  
    
      
    


    
      Umgang mit Freunden, Nachbarn, Kunden

    


    Im persönlichen Umgang mit Freunden, Bekannten, Nachbarn oder Kunden spielen kleine Aufmerksamkeiten eine große Rolle. Jeder freut sich darüber, wenn an seinen Geburtstag gedacht wird. Auch das nachbarschaftliche oder kollegiale Verhältnis entwickelt sich vertrauensvoller, wenn man die neuen Mitbewohner im Haus oder Kollegen gleich mit ihrem Namen begrüßen kann. Auch ein Bankangestellter, der Namen und Kontonummer seiner Kunden kennt, wird seine Klientel enger an die Filiale binden, und es wird vermutlich motivierend wirken, wenn ein Lehrer oder eine Lehrerin gleich am ersten oder zweiten Schultag die Namen der Kinder der neuen Klasse kennt und damit das Gefühl vermittelt, an der persönlichen Entwicklung jedes Einzelnen interessiert zu sein. Vor allem bei Wirten und Bedienungen ist es äußerst vorteilhaft für die Geschäftsentwicklung, wenn sie die häufiger einkehrenden Gäste wiedererkennen und bald mit ihrem Namen ansprechen können. Wirte mit jahrelanger Erfahrung besitzen meist ein sehr gutes Personengedächtnis. Wie in vielen Bereichen gilt auch hier das alte Sprichwort: »Übung macht den Meister«. Bei den ersten deutschen |142|Gedächtnismeisterschaften gewann zum Beispiel der Wirt Christian Schmitt fünfmal in Folge in der Disziplin Namen und Gesichter.


    Namen und Gesichter


    Jeder kennt die peinliche Situation, wenn einem der Name seines Gegenübers einfach nicht einfallen will. Mit etwas Gedächtnistraining können Sie das in Zukunft vermeiden. Sicher fragen Sie sich jetzt, ob es auch eine einfache Technik gibt, um sich Namen und Gesichter zu merken. Doch da muss ich Sie leider enttäuschen. Hier können Sie einfach nur Ihrer Wahrnehmung, Fantasie und Assoziationsfähigkeit vertrauen. Sie werden jedoch merken, dass Sie durch gezieltes Training diese Fähigkeiten weiter verbessern und enorm stärken können.


    Und wieder ist das Zauberwort Assoziation gefallen. Besonders beim Einprägen von Namen und Gesichtern kommt es darauf an, durch Assoziationen und Verknüpfungen anschauliche Bilder zu jeder einzelnen Person und ihrem Namen zu entwickeln, sodass sich die entsprechenden Informationen zu einem späteren Zeitpunkt wieder zuverlässig abrufen lassen.


    Zu einem neuen Namen gehört fast immer ein völlig fremder Mensch. Sie haben daher selten die Möglichkeit, Verbindungen zu besonderen persönlichen Eigenschaften herzustellen. Es helfen also im Prinzip nur besondere äußerliche Merkmale oder Auffälligkeiten.


    Als erste Übung rate ich Ihnen daher, in den nächsten Tagen anzufangen, die Gesichter in Ihrer Umgebung einmal genauer zu beobachten. Wenn Sie zum Beispiel in der U-Bahn oder im Bus sitzen oder beim Einkaufen sind, betrachten Sie Ihre Mitmenschen und versuchen Sie, besondere Merkmale in den Gesichtern zu finden. Das können schön geschnittene mandelförmige Augen, eine auffällige Nase oder eine besondere Frisur sein. Achten Sie einfach darauf, was Ihnen spontan an einem Gesicht auffällt. Daraufhin wenden Sie sich ab oder schließen kurz die Augen und stellen sich das Gesicht noch einmal vor.


    Wenden wir uns nun den Namen zu. Es gibt Namen wie Müller, Becker, Schuster, Schneider, Vogel, die sich sehr einfach merken lassen, |143|weil wir uns leicht eine konkrete Vorstellung machen können. Auch Namen wie Kirschner, Kiesinger oder Glasinger, bei denen an bekannte Begriffe zum Beispiel ein -ner oder -inger angehängt wird, können wir uns verhältnismäßig leicht einprägen. Es gibt aber auch Namen wie Zerbst, Rheinhardt, Giffhorn oder Kowalski, unter denen wir uns weniger vorstellen können. Hier helfen uns die Übungen zum Verknüpfen und das Bilden von Assoziationen weiter. Denn wie zu Worten und Begriffen, lassen sich eigentlich auch zu allen Namen Assoziationen finden, die uns helfen, sich diese besser zu merken und mit den Gesichtern zu verbinden.


    Beim Namen Zerbst denke ich zum Beispiel an das Wort Herbst, und das Z am Anfang binde ich mit ein, indem ich mir vorstelle, wie Herr Zerbst in einer Herbstlandschaft zusammen mit einem Zebra spazieren geht. Eine andere Möglichkeit ist, sich einen markanten Punkt im Gesicht zu suchen und diesen mit dem Namen in Verbindung zu bringen. Bei Frau Zerbst erinnert Sie vielleicht ihr etwas strähnig in die Stirn fallendes Pony an ein Zebra, sodass Sie sich auch Frau Zerbst mit einem Zebra im Herbst vorstellen könnten.


    Sicher fragen Sie sich nun, ob solche Assoziationen wirklich helfen, sich an einen Namen zu erinnern. Aufgrund meiner eigenen Erfahrungen kann ich nur bestätigen, dass es wirklich funktioniert. Denn alleine dadurch, dass Sie sich mit dem Gesicht beschäftigen und versuchen, ein passendes Bild mit allen Hinweisen zum Namen zu finden, setzen Sie sich schon so intensiv mit der Person auseinander, dass Sie die Eselsbrücken oft wahrscheinlich gar nicht mehr brauchen werden. Sicherlich vergessen viele Menschen oft einen Namen, da das einander Vorstellen häufig nur ein formaler Akt ist. Wir vermitteln dabei dem Gehirn zu wenig Interesse an der uns unbekannten Person, um den Namen wirklich wahrzunehmen, zu speichern und mit dem Gesicht zu verbinden.


    Um Ihre Merkfähigkeit in diesen Situationen zu trainieren, bieten sich Fotos unbekannter Personen in Zeitungen und Zeitschriften an, denen Sie fiktive Namen zuordnen. Hier haben Sie zunächst genügend Zeit, eine Besonderheit im Gesicht zu erkennen, sich passende Bilder zu Vor- und Nachnamen zu überlegen und anschließend das Gesicht |144|und die besonderen Merkmale der Person mit den assoziierten Bildern zu verknüpfen.


    Mit einem gewissen Training wird es Ihnen in Zukunft auch gelingen, diese Prozesse abzurufen, wenn Ihnen eine unbekannte Person vorgestellt wird. Vielleicht erinnert Sie Ihr Gegenüber auch an eine Person, die Sie kennen. Dann ist es fast am einfachsten, diese beiden Personen miteinander zu einem Bild zu verbinden und die beiden in Ihrer Vorstellung immer etwas zusammen erleben zu lassen. Ob sie zusammen Geisterbahn fahren oder nur zusammen lachen, ist ganz egal.


    
      Dass Namen und Gesichter merken auch witzig und lustig sein kann, stellte ich mit meiner Mitbewohnerin Steffi, an einem sonnigen Tag am See nicht weit von unserem Internat fest. Am nächsten Tag stand ein Sozialkundetest an, und wir beide waren nicht gerade glänzende Sterne am Sozialkundehimmel. Es musste sich also etwas ändern, und es begann mit dem Merken von Ministern und ihren Ressorts von Bund und Land. Wir brauchten nicht einmal eine halbe Stunde, um uns komische Geschichten zu allen Namen und Aufgabenbereichen auszudenken. Ich möchte hier nicht zu sehr ins Detail gehen, aber am Schluss hüpften oder angelten die Politiker in unseren erfundenen Anekdoten oder gingen zusammen zum Bowlen.

    


    Kommen wir nun zu einigen Beispielen. Sie werden feststellen, dass manchmal ganz kurze und prägnante Assoziationen ausreichen, um Erinnerungszugänge zu schaffen. Oft sind aber auch etwas absonderliche Vorstellungen erforderlich. Sie werden bald erkennen, dass sich diese Assoziationen in Ihrer Vorstellung viel leichter einstellen und nur auf dem Papier so umständlich wirken.


    
      [image: ]

      
        Walter Schmitz

        Für sein weises Alter hat dieser Herr ein sehr verschmitztes Lächeln

      

    


    
      
    


    
      [image: ]

      
        |145|Anke Wasilewski

        Versuchen Sie hier die Person mit einem Anker als Eselsbrücke für den Vornamen zu verbinden. Sehen Sie sie mit ankerförmigen Ohrringen vor sich oder vielleicht erinnert Sie die Nase auch an einen Anker.


        Anfang und Ende des Nachnamens erinnern an die Worte Vase und Ski. Sie könnten sich also vorstellen, wie Anke Wasilewski mit ihrer ankerförmiger Nase eine Vase auf dem Kopf balanciert und dabei Ski fährt.

      

    


    
      [image: ]

      
        Susanne Raab

        Blickt man in Susannes Gesicht, fällt einem wohl zuerst ihr strahlendes Lächeln auf. Susanne hat Ähnlichkeit mit dem Wort Sonne, woran auch ihr Lachen und ihre strahlenden blonden Haare erinnern. Beim Nachnamen Raab denken auch Sie vielleicht an einen Raben und stellen sich vor, dass Frau Raab immer mit einem Raben auf der Schulter unterwegs ist.

      

    


    
      [image: ]

      
        Yvonne Schwarzer

        Yvonnes Augen und ihre geschwungenen Augenbrauen erinnern an die auffällige Augenpartie Yvonne Catterfelds. Und wessen Haare könnten »schwarzer« sein als die schönen Haare von Frau Schwarzer.

      

    


    
      |146|Übung


      Nachdem Sie nun gesehen haben wie es funktioniert, erhalten Sie ein paar Gesichter und Namen, an denen Sie selbst einmal probieren können, eigene Bilder und Verknüpfungen zu finden. Notieren Sie Ihre Merkhilfen.


      Falls Sie bei dem einen oder anderen Gesicht noch ein paar Probleme haben sollten, finden Sie im Anschluss wieder einen Lösungsvorschlag zu jedem der Gesichter.


      
        [image: ]

        
          Betty Schimmer

        

      


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      
        [image: ]

        
          Robert Friese

        

      


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................
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          Franz Eckert

        

      


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................
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          |147|Johannes Lang

        

      


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................
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          Marc Metropulos

        

      


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      
        [image: ]

        
          Klara Widera

        

      


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      ..........................................................................


      Gehen Sie in Gedanken nochmals die Namen durch, stellen Sie sich die Gesichter dazu vor und werfen Sie vielleicht noch einen Blick auf die Fotos. Versuchen Sie dann, auf der nächsten Seite alle Namen den entsprechenden Personen zuzuordnen.


      Nehmen Sie sich Zeit für diese Übung. Sie sollen die Erfahrung machen, dass diese Technik wirklich funktioniert und Ihnen später im Berufsleben und Alltag nutzt.


      


      |148|Decken Sie bitte die rechte Seite ab und ordnen Sie die Namen den jeweiligen Bildern zu.
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      ....................................
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      ....................................
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      ....................................


      [image: ]


      ....................................
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      ....................................
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      ....................................

    


    
      TIPP

    


    Noch ein kleiner Tipp:


    Wenn Sie eine Visitenkarte in Empfang nehmen, ist es hilfreich, sich ein paar Zeilen zur Person und zum Ort oder zum Anlass der Begegnung zu notieren. So werden Sie sich später leichter an das neue Gesicht erinnern.


    |149|Lösungsvorschläge


    
      [image: ]

      
        Betty Schimmer


        Auf den ersten Blick fallen ihre schimmernden Ohrringe auf. Stellen Sie sich also vor, wie Frau Schimmer diese Ohrringe jeden Abend neben ihr Bett legt.
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        Robert Friese


        Herr Friese sieht so aus, als ob er noch nicht ganz mit sich und der Welt zufrieden wäre. Sein Vorname Robert klingt ähnlich wie Roboter. Vielleicht hat Herr Friese einen Roboter entworfen, der sich allerdings noch sehr steif wie ein frierender Riese bewegt.
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        Franz Eckert


        Herrn Eckert fallen die Haare etwas fransig geschnitten ins Gesicht, das im Übrigen von sehr eckigen Gesichtszügen geprägt ist.

      

    


    
      [image: ]

      
        Johannes Lang


        Stellen Sie sich vor, wie Herr Lang rote Johannisbeeren isst, die sich deutlich von seinem hellen Bart abheben und immer wieder seine langen Haare aus dem Gesicht streicht.

      

    


    
      
    


    
      [image: ]

      
        |150|Marco Metropulos


        Marco hat einen sehr markanten Haaransatz, was eine wundervolle Eselsbrücke für seinen Vornamen ist. Doch nicht nur sein neuer Haarschnitt könnte ein Grund für seinen fröhlichen Gesichtsausdruck sein, sondern auch der Gedanke, in eine Metropole zu ziehen und damit das große Los gezogen zu haben.

      

    


    
      [image: ]

      
        Klara Widera


        Die hellen Augen dieser Frau bestechen durch ihren klaren, überzeugenden Blick, der ihrem Gegenüber vermittelt: Ich bin wieder da.

      

    


    Telefonnummern


    Das Einprägen von Telefonnummern mithilfe eines Merksystems dürfte Ihnen keine Schwierigkeiten mehr bereiten. Sie haben mittlerweile die verschiedensten Techniken und Anwendungsmöglichkeiten kennen gelernt und sicher auch schon ein System gefunden, mit dem Sie am liebsten arbeiten. Aber denken Sie daran, dass Ihr Gehirn Abwechslung liebt, und wenden Sie zwischendurch ruhig mal wieder andere Systeme an.


    Auch wenn Sie sich die acht Ziffern einer Telefonnummer eines neuen Bekannten mittlerweile ohne System merken können, mit einer kleinen Geschichte werden Sie die Zahlen sicher länger im Kopf behalten. Und außerdem macht es Spaß, sich verrückte Bilder auszudenken und immer wieder in Erinnerung zu rufen.


    Beim Merken von Telefonnummern spielt das Verknüpfen der beiden Informationen Gesicht mit Namen und Telefonnummer eine wichtige Rolle. Am besten gelingt dies hier durch Einbeziehung der Person in eine Geschichte oder durch das Einbeziehen einer kleinen |151|Route, die in unmittelbarem Zusammenhang mit der Person steht. Das kann entweder die Situation sein, in der Sie die Person kennen gelernt haben, oder Sie wählen einige markante Routenpunkte aus dem speziellen Arbeits- oder Lebensumfeld dieser Person.


    Die Telefonnummer 68 41 35 79 Ihres neuen Bekannten, Herrn Kunz, ließe sich zum Beispiel leicht mit folgender kleinen abstrusen Geschichte merken.


    


    Stellen Sie sich Herrn Kunz vor, der auf der Suche nach einem neuen Kunstobjekt (Kunz) ist. Als Schaf verkleidet, sucht er auf dem Dachboden nach seiner Ratte, die sich dort vor ihm versteckt hat, weil sie nicht schon wieder fotografiert werden möchte. Aber Herr Kunz stöbert sie auf, stäubt Mehl über sie und setzt ihr noch eine gelbe Kappe auf, und schon ist das Foto geschossen. Nachdem sie es gesehen hat, ist sie so stolz, dass die beiden sich wieder vertragen.


    


    Zu kompliziert denken Sie? Keinesfalls. Denn wenn Sie sich diese Geschichte im Geiste wirklich vorgestellt haben, werden Sie, wenn Sie daraufhin an Ihren Bekannten denken, ihn immer im Schafskostüm sehen und sich an die Geschichte mit der Ratte auf dem Dachboden erinnern. Sie müssen dann nur noch die Bilder decodieren. Und schon haben Sie die Nummer 68 41 35 79 wieder parat.


    Sie können auch die Ziffern dieser Telefonnummer – also Schaf, Ratte, Kappe und Mehl – mit vier typischen Gegenständen verknüpfen, die Sie sich zum Beispiel auf dem Weg von seiner Wohnungstür zu seinem Wohnzimmer vorstellen. Dabei sollten Sie jedoch darauf achten, dass bei diesen Punkten keine Gegenstände dabei sind, die eventuell auch in Ihrer eigenen Route dieser Wohnung vorkommen, denn sonst könnte das später zu Verwechslungen führen.


    Um sich Telefonnummern mithilfe des Master-Systems zu merken, bräuchten Sie noch nicht einmal das gesamte Master-System zu erlernen. Im Prinzip würde es völlig reichen, die Logik des Systems zu kennen und die Begriffe für die Ziffern null bis neun zu beherrschen. Denn die Geschichten zu den Telefonnummern könnten Sie in aller Ruhe mithilfe der Tabelle erfinden, und die Ziffern null bis neun zur Decodierung werden Sie sehr schnell lernen.


    |152|Eine Geschichte für eine achtstellige Nummer wird allerdings ziemlich lang. Für die Telefonnummer Ihres Bekannten müssten Sie eine Geschichte mit den Begriffen Schuh – Fee – Reh – Tee – Kuh – Po – Mai – Lee erfinden, was schon ziemlich umständlich ist. Dieses Beispiel zeigt Ihnen, dass es sich lohnt, alle Begriffe des Master-Systems zu lernen. Je öfter Sie dieses System benutzen, desto öfter werden Sie die Vorteile entdecken und die Möglichkeiten, dieses System einzusetzen.


    Geburtstage


    Auch Geburtstage können Sie sich jetzt spielend leicht mit dem Master-System merken. Nehmen wir an, Kathrin hat am 20.6. Geburtstag. Hier könnten wir uns zum Beispiel vorstellen, dass Kathrin an ihrem Geburtstag auf einmal eine riesengroße Nase wächst und sie zum Trost ein paar ganz große Schuhe bekommt, damit ihre Nase nicht mehr so auffällt.


    Wenn Sie sich das Geburtsjahr auch noch merken wollen, verwenden Sie einfach die Technik der historischen Daten und bauen diese Bilder zusätzlich in die Geschichte mit ein. (Sie erinnern sich? Siehe Übersicht ab Seite 105.) Da man sich die ersten beiden Ziffer der Jahreszahl wohl nicht mehr merken muss, könnten Sie sich vorstellen, wenn Kathrin am 20.06.1971 geboren ist, dass sie an ihrem Geburtstag noch eine wunderschöne Kette geschenkt bekommt.


    Andreas feiert seinen Geburtstag am 11.3.1968. In diesem Fall könnte der Tod im Mai Andreas ein Schaf schenken.


    Hier gibt es nun allerdings zwei Dinge zu beachten. Das kleinere Problem ist darauf zu achten, dass Mai im Master-System eigentlich für die 3, also März steht und nicht für den Monat Mai. Ein bisschen schwieriger ist die Situation, dass man – wenn man das Bild vor Augen hat, wie der Tod in einem sonnigen Mai Andreas ein Schaf schenkt – auch meinen könnte, dass Andreas am 3.11.1968 geboren ist.


    Hier gibt es folgende Möglichkeiten. Entweder Sie vertrauen Ihrer Geschichte und wissen, dass der Tod zuerst auftritt oder Sie kennzeichnen ihn damit, dass auf seinem Gewand eine Eins für das erste Bild |153|steht. Sie können sich aber auch merken, dass Andreas am Anfang und nicht am Ende des Jahres Geburtstag hat.


    Um dieses Problem zu vermeiden, können Sie für die zwölf Monate des Jahres, eigene Merkwörter finden. Welche Sie wählen, bleibt völlig Ihnen überlassen; hier sind jedoch ein paar Anregungen für Bilder zu den einzelnen Monaten.


    
      
        
          
            	
              Januar

            

            	
              Schneemann, Jaguar

            
          


          
            	
              Februar

            

            	
              Faschingskostüm

            
          


          
            	
              März

            

            	
              Biergarten, Starkbier

            
          


          
            	
              April

            

            	
              Osterhase, Aprilwetter, Aprilscherz

            
          


          
            	
              Mai

            

            	
              Maiglöckchen

            
          


          
            	
              Juni

            

            	
              Sonnwendfeuer

            
          


          
            	
              Juli

            

            	
              Urlaub

            
          


          
            	
              August

            

            	
              Bademeister, Augustus

            
          


          
            	
              September

            

            	
              Schulbeginn, Schultüte

            
          


          
            	
              Oktober

            

            	
              Oktoberfest (Achterbahn, Bierzelt)

            
          


          
            	
              November

            

            	
              Nebel, Glatteis

            
          


          
            	
              Dezember

            

            	
              Weihnachtsmann

            
          

        
      

    


    
      Übung


      So, nun sind Sie noch einmal dran mit ein paar Anwendungen: Versuchen Sie sich folgende Geburtsdaten zu merken. Später erhalten Sie nur die Namen, allerdings in veränderter Reihenfolge, denen Sie die richtigen Daten zuordnen sollen. Notieren Sie hier einige Stichpunkte, um sich das Memorieren zu erleichtern.


      Steffi, 18.10.1982 ................................


      Thomas, 7.2.1966 ................................


      Frau Meier, 29.5.1974 .........................


      Hans, 10.7.1963 ..................................


      Sophie, 8.12.1992 ...............................


      Herr Müller, 16.8.1985 .......................


      Daniela, 30.9.1968 ..............................


      


      |154|Decken Sie nun die untere Hälfte der Seite ab und tragen Sie hier die entsprechenden Geburtstage ein.


      Frau Meier .................


      Sophie ........................


      Thomas ......................


      Daniela .......................


      Steffi ..........................


      Hans ..........................


      Herr Müller ...............

    


    Lösungsvorschläge


    


    
      
        
          
            	
              Steffi, 18.10.1982

            

            	
              Steffis Taufe findet auf einer Achterbahn statt, deren Wagen alle mit im Fahrtwind flatternden Fahnen geschmückt sind.

            
          


          
            	
              Thomas, 7.2.1966

            

            	
              Thomas hat sich an Fasching als Kuh verkleidet und tanzt auf einem großen Schachbrett.

            
          


          
            	
              Frau Meier, 29.5.1974

            

            	
              Frau Meier wohnt in einem Neubau. Die Maiglöckchen, die sie im Vorgarten pflanzen will, werden in einer Karre herbeigeschafft.

            
          


          
            	
              Hans, 10.7.1963

            

            	
              Im Urlaub mixt sich Hans in seiner Tasse einen Cocktail, der auf einmal nur noch aus Schaum besteht.

            
          


          
            	
              Sophie, 8.12.1992

            

            	
              Sophie baut mit einer Fee einen wunderschönen Schneemann, weil sie beide glauben, dass ihr Bahnticket nach Hause zu dritt billiger wird.

            
          


          
            	
              |155|Herr Müller, 16.8.1985

            

            	
              Herr Müller wird Bademeister. Seine Freunde gratulieren und schenken ihm eine wunderschöne Tasche. Doch als er sie öffnet, greift er in eine Mausefalle.

            
          


          
            	
              Daniela, 30.9.1968

            

            	
              Daniela öffnet ihre Schultüte und bestaunt mit großen Augen ein kleines Schaf, das ›määh‹ macht und an Moos knabbert.

            
          

        
      

    

  


  
    
      
    


    
      Alltagssituationen

    


    Sie werden beim Lesen dieses Buches entdecken, dass es viele Möglichkeiten gibt, die einzelnen Merktechniken einzusetzen und sich den Alltag so leichter zu gestalten. Für welche Technik Sie sich jeweils entscheiden, bleibt natürlich Ihnen überlassen. Anhand der folgenden Beispiele werden Sie leicht die hier gemachten Erfahrungen auf Ihre persönlichen Situationen übertragen können.


    Erstellen von Einkaufslisten


    Sicher kennen Sie das: Sie stehen im Laden und merken, dass Sie Ihren Einkaufszettel vergessen haben. Dies kann Ihnen nicht passieren, wenn Sie sich angewöhnen, Ihre Einkaufsliste im Kopf zu erstellen.


    Welche Methode Sie dafür wählen, hängt in diesem Fall nicht allein von Ihrer Vorliebe für ein bestimmtes System, sondern vor allem von der durchschnittlichen Länge Ihrer Einkaufsliste ab. Fangen Sie bei Ihren kleinen Einkäufen an und stellen Sie Ihre Einkaufsliste mithilfe der einfachen Merksysteme zusammen. Schreiben Sie die zehn Merkwörter, die Sie sich am besten vorstellen können, zunächst untereinander auf. Notieren Sie die Einkäufe daneben und memorieren Sie diese Liste. Hängen Sie in Gedanken Ihre Einkäufe an die Merkwörter wie an einen Haken. Im Geschäft lassen Sie dann die Haken wie die Kleiderbügel in einem Schrank Revue passieren und packen den Gegenstand, den |156|Sie im Geist vor sich sehen, real in Ihren Einkaufswagen. Wie bei einem geschriebenen Einkaufszettel können Sie auch hier kontrollieren, ob Sie alles eingekauft haben, was Sie sich vorgenommen hatten.


    Bald werden Sie die Reihenfolge der Merkwörter sicher im Kopf haben und um eine Einkaufsliste zu erstellen, brauchen Sie nur noch in Gedanken die einzelnen Artikel Ihres Einkaufs mit den zehn Wörtern Ihrer Liste zu verbinden.


    
      TIPP

    


    Wenn Sie immer wieder ähnliche Dinge in den gleichen Geschäften einkaufen und daher genau wissen, wo Sie was finden, sparen Sie viel Zeit, wenn Sie Ihren Einkauf entsprechend der Artikelanordnung im Laden zusammenstellen.


    


    Beispiel:


    Stellen Sie sich vor, Sie wollen zum Beispiel Schinken – Mehl – Taschentücher – Butter – Tomaten – Spülmittel – Milch – Reis – Kekse – Zahnbürste einkaufen, dann könnte sich Ihre Geschichte mit Merkwörtern der verschiedenen einfachen Systeme beispielsweise so lesen:


    Lösungsvorschlag


    
      	
        Durch den Zirkusreifen (0) werfen Sie einen Schinken nach dem anderen.

      


      	
        Ihr Bein (1) ist mehlbestäubt und ganz weiß.

      


      	
        Oma und Opa (2) liegen in den Taschentüchern

      


      	
        Auf dem heißen Brei (3) schmilzt die Butter.

      


      	
        Ein Stier (4) frisst ganz viele Tomaten.

      


      	
        In einer Plastikhand (5) bewahren Sie immer Ihr Spülmittel auf.

      


      	
        |157|Eine rothaarige Hexe (6) badet in Milch.

      


      	
        Die sieben Zwerge (7) sind mit Reis paniert.

      


      	
        Der Boden der Jacht (8) ist mit lauter Keksen bedeckt, die zerkrümeln, wenn Sie darüber laufen.

      


      	
        Den Boden der Scheun’ (9) putzen Sie mit einer Zahnbürste.

      

    


    Statt einer Geschichte oder einem der Zahl-Merk-Systeme können Sie auch Ihre Körperteile als Merkliste benutzen, indem Sie zum Beispiel beim linken Fuß (1) anfangen und über linkes Knie (2) Herz (3), linke Hand (4), Kopf (5), Hals (6), rechte Hand (7), Bauch (8), rechtes Knie (9), rechter Fuß (10) nutzen, um die Artikel Ihrer Einkaufsliste mit diesen Körperteilen visuell zu verknüpfen und sich so einzuprägen.


    Für umfangreichere Einkäufe, nehmen Sie die fiktive oder Ihre erste persönliche Route ›ins Programm‹ auf und erweitern sie, sobald und soweit es erforderlich wird. Dies ist spätestens dann notwendig, wenn Sie sich entscheiden, Ihren großen Wochenendeinkauf über Ihr mittlerweile trainiertes Gedächtnis abzuwickeln.


    Wiederfinden verlegter Gegenstände


    Sie müssen ganz dringend aus dem Haus, können aber Ihren Schlüssel einfach nicht finden. Dieses Problem können Sie künftig entweder lösen, indem Sie für alle wichtigen Gegenstände wie zum Beispiel Brille oder Schlüssel einen bestimmten Platz festlegen und diese Ordnung auch akribisch einhalten. Dann können Sie einfach gar nichts mehr ›verlegen‹ und müssen nie mehr etwas suchen. Wenn Sie – wie ich – jedoch kein Ordnungsmensch sind, können Sie dies auch kreativ mit dem Training Ihres Gedächtnisses erreichen. Meine Freunde und Bekannte, die in den letzten Jahren etwas Gedächtnistraining gemacht und das Sehen von Bildern geübt haben, bestätigen mir, dass Sie viel leichter als früher ›verlegte‹ Sachen wiederfinden.


    Probieren Sie einmal einen anderen, ebenfalls über Visualisierung |158|ablaufenden Weg: Wenn Sie einen verlegten Gegenstand, zum Beispiel Ihren Autoschlüssel, erfolglos an den drei, vier Stellen gesucht haben, wo Sie ihn bisher immer entdeckt haben, versuchen Sie, sich den Autoschlüssel vorzustellen und sich an den Moment zu erinnern, an dem Sie ihn zuletzt in der Hand hielten. Oder überlegen Sie, was Ihnen dazwischen kam, sodass Sie den Schlüssel deswegen an einer unüblichen Stelle ›verlegt‹ haben. Meist erscheint bereits in dem Moment, in dem Sie sich den Schlüssel bildlich vorstellen, auch das Bild der Stelle, wo er liegt.


    Gewöhnen Sie sich an, wenn Sie durch Ihre Wohnung gehen, ein Auge dafür zu entwickeln, Dinge zu sehen, die nicht an den Stellen liegen, an denen sie sich eigentlich befinden sollten. Wenn Sie diese Situationen – quasi im Vorbeigehen – bewusst aufnehmen, können Sie sich später wieder an diese Wahrnehmung erinnern und sie vor Ihrem inneren Auge aufrufen. Vermissen Sie nun einen Gegenstand, dann stellen Sie sich diesen zunächst genau vor und gehen dann in Gedanken durch die Räume Ihrer Wohnung, bis sie ›sehen‹, wo er liegt.


    Sie können sich die Sucherei vor allem dadurch erleichtern, dass Sie sich angewöhnen, dem Vorgang des Weglegens jeweils einen kurzen Moment Beachtung zu schenken.


    Habe ich die Herdplatte wirklich ausgeschaltet?


    Sie werden sehr davon profitieren, wenn Sie allem, was Sie tun, mehr Aufmerksamkeit widmen – vor allem Tätigkeiten, die erst im Nachhinein von Bedeutung sind, wie Herdplatte, Kaffeemaschine oder Heizstrahler ausschalten. So werden Sie bei einem geschäftlichen Termin nicht mehr nervös, weil Sie ständig daran denken, ob Sie wirklich nicht im Halteverbot geparkt haben oder ob das Bügeleisen wirklich ausgeschaltet ist.


    Gewöhnen Sie sich an, wichtige Dinge über eine kleine gedankliche Merkliste zu kontrollieren. Die wichtigsten Punkte, die Sie erledigen wollen, bevor Sie aus der Haustür gehen, wie Kaffeemaschine oder Herd ausschalten, Schlüssel und Brille einstecken, können Sie sich |159|leicht merken, indem Sie die Bilder vor Augen haben, wie Sie den Knopf der Kaffeemaschine auf ›aus‹ drücken oder den Schalter am Herd umdrehen. Wenn Sie solche alltägliche Dingen in bestimmten Situationen aufmerksam erledigen, werden Sie künftig keine Unsicherheit mehr spüren, nachdem Sie das Haus verlassen haben.


    Wenn Sie befürchten, dass sich beim Abfragen der Bilder die einzelnen Tage überlagern, dann ergänzen Sie die Situationen durch ein zusätzliches Merkmal, an dem Sie den Wochentag erkennen, so können Sie zum Beispiel den Merkpunkten jeden Tag eine andere Farbe geben.


    Probieren Sie es aus und Sie werden feststellen, dass Sie viel weniger Zeit damit verbringen werden, zahlreiche Dinge zu suchen oder umsonst umzukehren, da Sie alle Tätigkeiten in Wirklichkeit korrekt ausgeführt hatten.


    Kleine Bilder entwickeln und Geschichten machen hilft auch im Alltag. Wenn Sie oft Ihren Schlüssel vergessen, dann stellen Sie sich vor, wie Ihr Schlüssel auf der Türklinke ganz ungeduldig hin und her hüpft, weil er unbedingt mitgenommen werden will.


    Oder vielleicht kommt Ihnen diese Situation bekannt vor: Frau Müller möchte noch Paprika und Salat für das Abendessen einkaufen. Ihr Mann bittet sie an der Wohnungstür noch schnell, einen Brief einzuwerfen. Auf dem Weg zum Supermarkt denkt Frau Müller daran, was sie morgen kochen wird. Sie kommt zurück und an der Wohnungstür fällt ihr der Brief ein. Die Information, den Brief wegzubringen hatte sie also nicht wirklich vergessen, sondern nur falsch verknüpft, nämlich mit der Eingangstür der Wohnung statt mit einem Erinnerung auslösenden Impuls.


    Man muss lernen, die Dinge mit der richtigen Stelle zu verknüpfen. Frau Müller hätte sich zum Beispiel vorstellen können, dass der Brief an der Kasse im Supermarkt sitzt und zwischendurch Purzelbäume schlägt, weil ihm langweilig ist. Hätte sie an der Kasse gestanden, wäre ihr sicher Brief eingefallen und sie wäre am Briefkasten vorbeigegangen, anstatt gleich den Weg nach Hause einzuschlagen. Verknüpfen Sie Ihre zu erledigendende Dingen mit skurrilen Bildern an den richtigen Punkten.


    
      
    


    
      Ich wünschte, ich hätte meine eigenen Tipps in der Zeit meines Internatsaufenthaltes etwas mehr beachtet. Zum Leidwesen meiner Mitbewohner war ich sehr unordentlich, ja ich möchte es fast chaotisch nennen. So verging keine Abfahrt an den Wochenenden, ohne dass ich erst in letzter Minute die wichtigsten Sachen zusammenpackte. In den vier Jahren, in denen ich ungefähr 30 Mal nach Hause fuhr, vergaß ich meinen Geldbeutel, meine Bankkarte, mein Zugticket, mein Handy, mein Aufladegerät, meine Bahncard, Zettel mit Aufgaben, die nach den Ferien erledigt sein sollten, Schlüssel, und einmal auch fast das Flugticket. Das alles wäre mir nicht passiert, hätte ich jedes Mal nur eine Minute länger überlegt, aufmerksamer gepackt oder die Punkte anhand einer Route kontrolliert.

    


    
      TIPP

    


    Noch ein kleiner Tipp:


    Notieren Sie Ihre Ideen in einem Heft oder Buch. Legen Sie es griffbereit neben Ihr Bett. Abends vor dem Einschlafen und morgens kurz nach dem Aufwachen ist man oft sehr kreativ. Doch meistens sind die Körperfunktionen in diesen Momenten noch nicht so aktiv. Also doch besser notieren!


    Bringen Sie mehr Disziplin in Ihr Leben!


    Disziplin ist eine Grundvorausetzung, um Erfolg zu haben. Beim Gedächtnistraining werden Sie auch lernen, genau zu arbeiten und Sie werden die Erfahrung machen, dass konzentriertes Arbeiten schneller zum Erfolg führt.


    
      Meine Teilnahme an Wettbewerben, bei denen die Wertung nach sehr strengen Regeln vorgenommen wird, half mir sehr, beim Lernen in der Schule Disziplin zu entwickeln.


      |161|In den ersten Jahren des Gymnasiums hatte ich ein riesiges Problem mit der Rechtschreibung. Da fanden sich gerne mal über zwanzig Fehler auf einer Seite. Bei den Meisterschaften gibt es jedoch die Disziplin ›Text‹, in der man sich einen unbekannten Text oder ein neu geschriebenes Gedicht möglichst ohne Fehler, dass heißt auch mit der genauen Rechtschreibung und Kommasetzung, mit unterstrichenen Wörtern, selbst mit eventuellen Fehlern einprägen muss. Mit dieser Disziplin stand ich jedoch nie auf Kriegsfuss, da ich mich im Moment des Merkens und der Wiedergabe unbewusst so konzentrierte, dass die Rechtschreibung auf einmal kein Problem mehr darstellte. Meine Schwäche in der Orthographie war also nur durch schlampiges Arbeiten entstanden.


      Durch das Gedächtnistraining lernte ich, genau zu arbeiten und meine ganze Arbeitshaltung verbesserte sich. Ich merkte bald, dass zehn Minuten konzentrierten Lernens weitaus mehr nutzten als eine ganze Stunde, in der ich nur halbherzig über meinen Büchern saß und mich nebenbei unterhielt.

    


    Diese Erfahrungen mit dem Gedächtnistraining sind auch auf den Schul- und Berufsalltag zu übertragen, da sich mit relativ geringem Zeitaufwand messbare Trainingserfolge einstellen und man dadurch motiviert wird, auch in anderen Bereichen des täglichen Lebens Disziplin aufzubringen und hohe Leistungen zu erreichen.


    Ich bin auch davon überzeugt, dass Kinder eine ganz andere Einstellung zur Schule entwickeln könnten, wenn sie früh mit diesen Techniken des Erinnerns und des Lernens vertraut gemacht würden, mit denen sie ihre Fantasie weiter entfalten können.

  


  
    
      
    


    
      Schule und Beruf

    


    In Schule und Beruf bieten sich viele Möglichkeiten, die Leistungsfähigkeit Ihres Gedächtnisses zu fördern und zu unterstützen. Allerdings werden hier auch die Anforderungen an Ihre Vorstellungskraft höher, da die zu merkenden Inhalte komplexer sind. Gerade dabei wird Ihnen bewusst werden, dass unser visuelles Gedächtnis aufgrund der technischen Entwicklung unserer Gesellschaft, in denen Bilder eine große |162|Rolle spielen, nicht mehr so gut ausgeprägt ist, weil es zu selten gefordert wird.


    
      Als man mich in den letzten Jahren immer wieder gefragt hat, ob ich diese Techniken auch beim Lernen für die Schule anwende, antwortete ich immer mit Nein, da ich mit den ›Techniken‹ des Visualisierens und Verknüpfens immer das Merken von Zahlen oder Spielkarten in Verbindung brachte. Das war jedoch falsch, wie ich jetzt weiß. Denn ich wendete die Techniken ganz unbewusst an. Beim Lernen visualisierte und verknüpfte ich die Informationen, ohne mir dessen bewusst zu sein und ich war in einer ähnlichen Konzentrationsphase wie beim Memorieren.

    


    Gedächtnistraining kann mit seinen verschiedenen Techniken doch eine große Wirkung haben, wie Sie nun an einigen Beispielen sehen werden.


    Erlernen von Fremdsprachen – fast ein Kinderspiel


    Fremde Sprachen haben etwas Faszinierendes an sich, weil hinter ihnen eine eigene Struktur und Logik und auch eine ganz andere Kultur stehen. In einem zusammenwachsenden Europa und aufgrund der zunehmenden Globalisierung gewinnt das Interesse an fremden Sprachen, Traditionen und Kulturen an Bedeutung.


    Kinder erlernen ihre Muttersprache ohne Grammatiklektionen und Leseübungen, nur über das Gehör und durch Beobachten, Hören und Sprechen. Auch wenn sich das Gehirn eines Erwachsenen verändert und wir lernen, abstrakter zu denken, so können wir uns doch darum bemühen, die Technik der Visualisierung bewusst einzusetzen und uns das Gehörte bildlich vorzustellen.


    Nutzen Sie die Gedächtnistechniken, um sich das Auffrischen von Fremdsprachen oder das Erlernen einer neuen Fremdsprache zu erleichtern.


    |163|Vokabeln


    Vokabeln lernen kann sogar Spaß machen, wenn Sie auch hier Ihre Fähigkeit des Visualisierens kreativ einsetzen und nutzen. Denn das Vokabellernen ist gar nicht so schwer, wie Sie bisher vielleicht angenommen haben. Der Trick hierbei liegt darin, sich ein in der Vokabel enthaltenes oder ähnlich klingendes Wort aus der Muttersprache zu suchen und dieses mit der Bedeutung der Vokabel zu verbinden. Das schönste Beispiel ist leider nicht meiner eigenen Fantasie entsprungen, sondern ich habe es irgendwann einmal gelesen. Es stammt aus dem Lateinischen: cubare – liegen.


    Na, fällt Ihnen die ultimative Assoziation auf? Ganz klar: Die Kuh liegt auf der Bahre. Wer wird dieses Wort jemals vergessen?


    Solche leichten und schönen Assoziationen findet man natürlich nicht bei jeder Vokabel. Ein paar andere Beispiele:


    
      	
        Im Spanischen heißt Rock ›falda‹. Denken Sie an den Satz »Fall da nicht hin in deinem neuen Rock.«

      


      	
        Das italienische Wort ›calmare‹ bedeutet ›beruhigen‹. Da es dem, Wort Calamares ähnelt, stellen Sie sich vor wie Sie in einem Restaurant sitzen und sich mit leckeren Calamares beruhigen.

      


      	
        ›Flieder‹ bedeutet auf Französisch ›lilas‹. Das Bild drängt sich förmlich auf. Denken Sie an duftende lila Fliederzweige.

      


      	
        Den meisten wird bekannt sein, dass ›Tisch‹ auf Englisch ›table‹ heißt. Es ist jedoch ein weiteres gutes Beispiel. Denn: Ein Tablett steht auf dem Tisch.

      

    


    Nutzen Sie also alle Assoziationen, die Ihnen spontan einfallen. Die erste Idee ist oft die beste. Suchen Sie aber ausführliche Eselsbrücken nur bei den Vokabeln, die Sie sich partout nicht merken können, denn Sie werden sehen, dass es oft – auch mit Fantasie – viel Zeit braucht, um wirklich eine gute Eselsbrücke zu finden. Meist reicht auch schon ein kleines Merkwort, um sich an den Begriff zu erinnern. Oder es hilft schon die Suche nach einer Assoziation, um sich eine schwierige Vokabel zu merken.


    
      |164|Übung


      Nun versuchen Sie einmal selbst, passende Assoziationen und Bilder zu finden. Decken Sie dazu die Lösungsvorschläge ab.


      


      Spanisch


      corbata (Krawatte) .............................


      abeia (Biene).......................................


      papardear (blinzeln). ..........................


      


      Italienisch


      bordo (Rand) ....................................


      crostino (Toast) ...............................


      incubo (Alptraum) ...........................


      


      Französisch


      admirer (bewundern)..........................


      tuba (Schnorchel)...............................


      panier (Korb).....................................


      


      Englisch


      belt (Gürtel) ......................................


      morose (mürrisch). ...........................


      caddy (Teedose)................................

    


    Lösungsvorschläge


    Spanisch


    


    
      
        
          
            	
              corbata (Krawatte):

            

            	
              Im Korb liegt Ata (das Putzmittel) neben der Krawatte, um sie zu waschen.

            
          


          
            	
              abeia (Biene):

            

            	
              »Aber ja!«, sagte die Biene.

            
          


          
            	
              papardear (blinzeln):

            

            	
              Papa tankt bei Dea und blinzelt einer hübschen Dame zu.

            
          

        
      

    


    |165|Italienisch


    


    
      
        
          
            	
              bordo (Rand):

            

            	
              Bordeaux liegt am Rand von Frankreich. Eine weitere Möglichkeit: Wenn man über Bord geht, stürzt man über den Rand des Schiffes.

            
          


          
            	
              crostino (Toast):

            

            	
              Kross mag Tino seinen Toast am liebsten.

            
          


          
            	
              incubo (Alptraum):

            

            	
              In ihrem Alptraum traf die Kuh einen Bosewicht (Bösewicht).

            
          

        
      

    


    Französisch


    


    
      
        
          
            	
              admirer (bewundern):

            

            	
              Der Admiral wird von allen bewundert.

            
          


          
            	
              tuba (Schnorchel):

            

            	
              Die neueste Sportart ist es, mit einer Tuba zu schnorcheln.

            
          


          
            	
              panier (Korb):

            

            	
              Panieren Sie Ihren neuen Korb.

            
          

        
      

    


    Englisch


    


    
      
        
          
            	
              belt (Gürtel):

            

            	
              Ihr Gürtel bellt plötzlich wie ein Hund.

            
          


          
            	
              morose (mürrisch):

            

            	
              Eine Moor-Rose ist ganz mürrisch, weil sie vom Sumpf braune Blätter bekommen hat.

            
          


          
            	
              caddy (Teedose):

            

            	
              Ihr Caddie trägt Ihnen neuerdings immer die Teedose hinterher.

            
          

        
      

    


    Gewöhnen Sie sich an, Vokabeln in einen größeren Zusammenhang zu stellen. Bilden Sie mit dem neu gelernten Wort einen Satz aus dem Ihnen zur Verfügung stehenden Wortschatz und stellen Sie sich die Situation vor. Versuchen Sie, so viele Sätze wie möglich mit der neuen Vokabel zu bilden und zu visualisieren. Diese Überlegungen und Bilder erfordern jeweils nur wenige Sekunden, bieten Ihrem Erinnerungsvermögen aber eine Vielzahl an Möglichkeiten, Ihnen das Wort im richtigen Zusammenhang zur Verfügung zu stellen.


    Reden Sie ruhig laut mit sich selbst, wenn Sie einsame Spaziergänge machen oder langweilige Tätigkeiten ausführen. Versuchen Sie, Ihren Wortschatz zu aktivieren, indem Sie alles, was Sie sehen, tun oder tun wollen, soweit wie möglich in der zu erlernenden Sprache ausdrücken |166|und vor sich sehen. Sie werden merken, dass sich Ihr aktiver Wortschatz sehr schnell erweitert. Denken Sie daran, die Vokabeln immer wieder mal zu wiederholen. Bald werden sie Ihnen von alleine einfallen, wenn Sie an die damit verknüpfte Situation denken.


    Wie bei allem, was man tut, ist auch beim Sprachenlernen die Motivation der Schlüssel zum Erfolg.


    Redewendungen


    Legen Sie beim Erlernen einer Fremdsprache großen Wert auf das Erlernen von Redewendungen. Sie können sich auch hier das Lernen sehr erleichtern. Prüfen Sie zunächst, ob die Struktur des zu erlernenden Begriffs Ihrer Muttersprache entspricht beziehungsweise ob der Ausdruck so bildhaft ist, dass Sie keine weiteren Eselsbrücken brauchen, um ihn sich vorstellen zu können. In solchen Fällen werden Sie kaum Schwierigkeiten haben, sich die entsprechende Redewendung zu merken. Dazu jeweils ein Beispiel aus dem Englischen:


    
      	
        »Take your time.« – »Nehmen Sie sich Zeit.«

        Dieser Ausdruck wird sich leicht behalten lassen, weil die Struktur beider Sätze ziemlich verwandt ist. Die ergänzende Beobachtung, dass der englische Ausdruck genauer ist, könnten Sie sich zusätzlich durch das Bild Ihrer Armbanduhr (your), deren Zeiger genau auf zwölf Uhr stehen, verdeutlichen.

      


      	
        »It’s raining cats and dogs.« – »Es gießt in Strömen.«

        Diese Redewendung ist so anschaulich, dass Sie unweigerlich in Erinnerung bleibt, wenn Sie sich einmal das Bild genau vor Augen geführt haben.

      

    


    Versuchen Sie, sich Redewendungen immer in einer konkreten Situation vorzustellen wie in folgenden Beispielen, wiederum aus dem Englischen:


    
      	
        »Who can put a name to somebody?« – »Wer weiß, wer diese Leute sind (wie diese Leute heißen)?«

        Stellen Sie sich hier zum Beispiel vor, wie Sie den auf einem Foto |167|abgebildeten Personen ihren Namen zuordnen, indem Sie ihn quer über die Person schreiben.

      


      	
        »The date is forever stamped on his memory.« – »Das Datum hat sich seinem Gedächtnis unauslöschlich eingeprägt.«

        Hier können Sie Ihre Erinnerung zum Beispiel dadurch unterstützen, dass Sie sich ein für Sie wichtiges Datum gedanklich auf die eigene Stirn schreiben und einen Poststempel aufdrücken.

      

    


    Wenn Sie ganz am Anfang des Erlernens einer fremden Sprache stehen, kann es hilfreich sein, auch den ungewohnten Klang der Sprache in die Eselsbrücke einzubeziehen, dazu noch ein Beispiel aus dem Französischen:


    
      	
        »Aujourdh`ui il fait beaux temps.« – »Heute ist schönes Wetter.« »Oh, schau, die Fee trifft den Boten heute bei schönem Wetter.«

      

    


    Erweitern Sie Ihren Wortschatz in fremden Sprachen oder frischen Sie ihn auf, indem Sie schwierige Vokabeln für Ihr Gedächtnistraining benutzen. Somit schlagen Sie mindestens zwei Fliegen mit einer Klappe. Denken Sie daran, so oft wie möglich die beschriebenen Techniken der Visualisierung und Assoziationen einzusetzen und versuchen Sie, auch hier Verknüpfungen zu dem Ihnen bereits zur Verfügung stehenden Wortschatz herzustellen.


    Erweitern Sie Ihren Wortschatz mit Fremdwörtern


    Trainieren Sie Ihr Gedächtnis zwischendurch auch einmal mit Fremdwörtern. Im Bereich des Wörtermemorierens gibt es viele Möglichkeiten der Visualisierung und Assoziation, aber es erfordert eine gewisse Übung und daher am Anfang auch etwas Zeit. Wählen Sie daher zum Memorieren zunächst Wörter aus, die relativ einfach sind. Für wirklich schwierige Wörter, die Sie sich einfach nicht merken können, gibt es auch hier kleine Techniken, die Sie einsetzen können.


    Als eine praktikable Lösung empfehle ich Ihnen zu versuchen, wie bei den Vokabeln aus mehreren Buchstaben oder einzelnen Silben |168|eines Fremdwortes neue Wörter zu bilden, die sich zu einem Satz zusammenfügen lassen. Oft jedoch reicht auch schon ein Merkwort, um sich an die Bedeutung des Wortes zu erinnern. Am besten sollte aus diesen kleinen ›Geschichten‹ auch noch der Inhalt des zu merkenden Begriffs hervorgehen, wie die folgenden Beispiele aus dem Bereich der Gedicht- und Textinterpretation zeigen.


    Es ist nicht immer möglich, Assoziationen zu finden, die genau derselben Schreibweise entsprechen. Hier müssen Sie ausprobieren, ob es wirklich notwendig ist, sich jede Abweichung mit einer ergänzenden Eselsbrücke zu merken oder ob nicht bereits auch hier das Nachdenken darüber ausreicht, sich die originale Schreibweise zu merken.


    
      	
        Akkumulation – Anhäufung

        Viele Akkus, in Mullbinden eingewickelt, werden zu a Kunstaktion aufeinander gehäuft.

      


      	
        Anakoluth – Satzbruch 

        Anna kocht Lutscher zu einer klebrigen Masse und bricht sie nach dem Abkühlen auseinander.

      


      	
        Chiasmus – Überkreuzstellung

        Chinesen aßen früher mit ihren Stäbchen Mus und stellten dabei die Stäbchen immer dreimal überkreuz.

      


      	
        Hendiadiyoin – ein Begriff wird durch zwei Begriffe dargestellt

        Mein Handy fällt meinem Hund Adi auf den Kopf, es zerbricht in zwei Teile (nun zwei statt eins) und Adi heult yoin.

      


      	
        Parataxe – gleichwertige Hauptsätze

        In einem Krimi nimmt ein Paar (zwei Hauptpersonen) a Taxe und teilt sich den Fahrpreis.

      


      	
        Parenthese – Einschub

        Zwischen die ›parents‹ schiebt sich ein Esel.

      

    


    Manche Fremdwörter rufen auch spontane Assoziationen hervor wie zum Beispiel ›Somatotropin‹, das vermutlich in jedem Biologieunterricht einmal auftauchende Wachstumshormon. Dieser Wortklang |169|erinnert Sie vielleicht auch an ›Sommer to Tropen‹, also an eine wunderbare Reise in sommerliche Tropen, wohliges Schlafen im Schatten einer Palme, von der leider Somatotropin in Ihren offenen Mund tröpfelt, so dass Sie als Riese aufwachen. Ich bin sicher, Sie werden dieses Wort nicht mehr vergessen, oder?


    Und ein anderes Wort aus dem Bereich Biologie: ›Mandrill‹, eine zu den Pavianen zählende Affenart mit rot gefärbter Nase und blauen Wangen. Hier besteht meine Assoziation in einem Mann, der Personen im Gleichschritt drillt. Das Bild wird noch aussagekräftiger, wenn dieser Mann eine rot-blaue Affenmaske in den leuchtenden Farben dieser Affenart trägt.


    Diese Assoziationen brauchen nicht unbedingt einen realen Bezug zu haben, aber sie sollten für Sie nachvollziehbar den Klang des Fremdwortes und seiner Bedeutung in Erinnerung rufen.


    
      Seit 2001 gibt es auf der Deutschen Juniorenmeisterschaft auch eine Disziplin, bei der man sich fiktive Vokabeln merken muss. Da ich von Natur aus ein etwas faulerer Mensch bin, trainiere ich diese Disziplin vorher nicht, sondern vertraue darauf, dass meine Fähigkeit, in kurzer Zeit Assoziationen und Verknüpfungen zu finden, durch das langjährige Gedächtnistraining so geschult ist, dass ich bisher immer noch die von mir erhoffte Leistung erbringen konnte.

    


    
      Übung


      Nun versuchen Sie einmal, für die folgenden Fremdwörter Assoziationen und entsprechende Bilder zu finden. Wenn Sie einige der Wörter schon kennen, dann sehen Sie es als eine Übung im Bildermachen an.


      Anamnese     Krankheitsvorgeschichte


      Kaliko        feines dichtes beschichtetes Baumwollgewebe


      Orfe         Karpfenfisch


      Stagnieren     stocken, nicht weitergehen

    


    |170|Lösungsvorschlag


    
      	
        Anna ging am Anfang ihrer Krankheit zum Chinesen (Arzt) und erzählte ihre Geschichte.

      


      	
        Kali und Ko erfanden das feine dichte beschichtete Baumwollgewebe und wurden dadurch reich.

      


      	
        Herr Orff hat sicher Emil, seinen Karpfenfisch, geliebt.

      


      	
        Wenn etwas stockt, geht das einem stag (stark) an die Nieren.

      

    


    Sie sehen, dass es bei solchen Hilfen vor allem um wichtige Anhaltspunkte geht, um den Zugang zu der ursprünglichen Information wieder zu finden.


    Jeder wird zu dieser Art der Assoziationen im Lauf der Zeit seine eigenen Techniken und Bilder entwickeln, und es wird Ihnen hoffentlich immer mehr Spaß machen, sich total verrückte Bilder auszudenken. Aber selbst wenn Ihnen zu einem Wort wirklich gar nichts einfällt, so haben Sie sich den neuen Begriff durch Ihre intensive Suche vermutlich schon gemerkt.


    Historische Daten und andere Fakten


    Um historische Zusammenhänge und Entwicklungen zu erkennen und Schlussfolgerungen zu ziehen, sind Kenntnisse aus den verschiedensten Wissensgebieten von großer Bedeutung.


    Das Erweitern Ihrer Grund- und Fachkenntnisse können Sie sich sehr erleichtern, indem Sie auch hier die Technik der Visualisierung und Verknüpfung nutzen. Allerdings werden Sie noch größeren Erfolg beim Einprägen von Zahlen in Verbindung mit textlichen Informationen haben, wenn Sie dabei auch das Master-System einsetzen, wie ich Ihnen am Beispiel historischer Daten erläutern möchte.


    Jahreszahlen bestehen maximal aus vier Ziffern, also aus zwei Begriffen des Master-Systems. Diese beiden Begriffe müssen Sie mit dem historischen Ereignis in einen bildlichen Zusammenhang bringen.


    Ein Beispiel aus dem Anfangstest war 1513 – Papst Leo X. forciert das |171|Ablasssystem. Die entsprechenden Merkwörter des Master-Systems sind Tal und Team. Sie sehen, dass es selbst mit viel Fantasie oft nicht so einfach ist, die Begriffe des Master-Systems mit den historischen Fakten in Verbindung zu bringen. Außerdem besteht bei vielen Zahlen die Möglichkeit einer Verwechslung, weil man hier zum Beispiel leicht das Jahr 1513 mit 1315 verwechseln kann, wenn die Reihenfolge der beiden Begriffe des Master-Systems nicht eindeutig ist.


    Daher ist es besser, sich für die ersten beiden Ziffern statt des Begriffs des Master-Systems eigene Merkwörter zu suchen, sodass aus der unterschiedlichen Art der beiden Bilder die Jahreszahl eindeutig hervorgeht und Ihnen so das Einprägen erleichtert. Je nachdem, wie weit Sie in die Geschichte zurückgehen wollen, suchen Sie sich für die betreffenden Jahrhunderte, also für die Zahlen von 0–20 (0–2000 n. Chr.) oder nur von 10–20 (1000–2000 n. Chr.) neue Bilder. Am besten wählen Sie hierfür Personen, denn diese können Sie später leicht mit den Begriffen des Master-Systems und dem Ereignis zu einem gemeinsamen Bild verknüpfen. Welche Personen Sie nehmen, ob Freunde oder Berühmtheiten, bleibt Ihnen überlassen. Sie sollten sich jedoch durch spezielle Eigenschaften deutlich voneinander unterscheiden.


    Zur Anregung mache ich Ihnen ein paar Vorschläge. Wählen Sie die Personen nach Ihren eigenen Präferenzen aus oder suchen Sie andere Personen, deren Namen einen Bezug zum Master-System erkennen lassen und deren Gesichter Sie persönlich oder aus Presse, Fernsehen oder Literatur gut kennen.


    Denken Sie jedoch immer daran, dass folgende Hilfen wirklich nur Eselsbrücken darstellen!


    
      
        
          
            	
              10

            

            	
              Susan Sontag

            

            	
              oder

            

            	
              Sissi von Österreich

            
          


          
            	
              11

            

            	
              Till Schweiger

            

            	
              oder

            

            	
              Thomas Gottschalk

            
          


          
            	
              12

            

            	
              Napoleon

            

            	
              oder

            

            	
              Jack Nicholson

            
          


          
            	
              13

            

            	
              Marilyn Monroe

            

            	
              oder

            

            	
              Mona Lisa

            
          


          
            	
              14

            

            	
              Richard von Weizsäcker

            

            	
              oder

            

            	
              Robin Hood

            
          


          
            	
              15

            

            	
              Lolita

            

            	
              oder

            

            	
              Liz Taylor

            
          


          
            	
              16

            

            	
              Che Guevara

            

            	
              oder

            

            	
              Harald Schmidt

            
          


          
            	
              |172|17

            

            	
              John F. Kennedy

            

            	
              oder

            

            	
              Hape Kerkeling

            
          


          
            	
              18

            

            	
              Verona Feldbusch

            

            	
              oder

            

            	
              Franka Potente

            
          


          
            	
              19

            

            	
              Brigitte Bardot

            

            	
              oder

            

            	
              Peter Pan

            
          


          
            	
              20

            

            	
              Ihr bester Freund

            

            	
              oder

            

            	
              Ihre beste Freundin

            
          

        
      

    


    Nehmen wir nun noch einmal ein paar der historischen Daten aus dem Anfangstest als Beispiel.


    
      
        
          
            	
              1492

            

            	
              Entdeckung Amerikas Diese Jahreszahl könnten Sie sich merken, in dem Sie sich vorstellen, wie Robin Hood (14) auf einer Kindereisenbahn (92) sitzend in Amerika eintuckert.

            
          


          
            	
              1890


              

            

            	
              Entlassung Bismarcks Verona Feldbusch (18) und Bismarck fahren Bus (90). Sie haben Pech, denn sie können nur bis zum Marxplatz fahren, da der Kontrolleur kommt und sie rauswirft, weil ihre Fahrkarten abgelaufen sind.

            
          


          
            	
              1950

            

            	
              Druck des ersten Taschenbuchs (rororo) Peter Pan (19) jagt fliegend mit einem Lasso (50) hinter dem ersten Taschenbuch her und will es einfangen und lesen.

            
          

        
      

    


    Nun sind Sie wieder an der Reihe. Falls Sie die Wörter des Master-Systems noch nicht beherrschen sollten, gucken Sie einfach schnell nach.


    
      Übung


      1932  Erstes Filmfestival in Venedig


      1765  James Watt erfindet die Dampfmaschine


      1450  Erfindung des Buchdrucks durch Johannes Gutenberg


      1683  Belagerung Wiens


      1830  Delacroix malt das Bild »Die Freiheit führt das Volk an«


      1348  Gründung der Universität Prag


      


      |173|Decken Sie nun bitte die Lösungsvorschläge und die linke Seite ab und ordnen Sie die Daten den jeweiligen Ereignissen zu.


      ....  Delacroix malt das Bild »Die Freiheit führt das Volk an«


      ....  Belagerung Wiens


      ....  Gründung der Universität Prag


      ....  Erfindung des Buchdrucks durch Johannes Gutenberg


      ....  Erstes Filmfestival in Venedig


      ....  James Watt erfindet die Dampfmaschine

    


    Lösungsvorschlag


    


    
      
        
          
            	
              1932

            

            	
              Erstes Filmfestival in Venedig


              Peter Pan kommt als erwachsener Mann zum Filmfestival.

            
          


          
            	
              1765

            

            	
              James Watt erfindet die Dampfmaschine


              J.F. Kennedy und James Watt stellen mithilfe der Dampfmaschine einen Schal in ihren Lieblingsfarben her.

            
          


          
            	
              1450

            

            	
              Erfindung des Buchdrucks durch Johannes Gutenberg


              Robin Hood fängt mit einem Lasso Herrn Gutenberg ein, der mit seiner Erfindung weglaufen will.

            
          


          
            	
              1683

            

            	
              Belagerung Wiens


              Da Harald Schmidt zu einer WM in Wien ist, belagern die Zuschauer die Stadt so, dass niemand mehr aus Wien herauskommt.

            
          


          
            	
              1830

            

            	
              Delacroix malt das Bild »Die Freiheit führt das Volk an«


              Verona Feldbusch ›verschönert‹ Delacroixs Bild mit Moos.

            
          


          
            	
              1348

            

            	
              Gründung der Universität Prag


              Bei der Einweihung der Universität ist das Highlight die Hula-Hupp(Reifen)-Vorstellung von Marilyn Monroe.

            
          

        
      

    


    |174|Halten Sie Ihre Reden frei


    Jeder, der schon einmal selbst eine Rede oder einen Vortrag halten musste, weiß, wie schwierig das sein kann. Zum richtigen Zeitpunkt den Blick auf seine Notizen zu werfen, trotzdem Blickkontakt und Aufmerksamkeit herzustellen und den roten Faden nicht zu verlieren, das ist wirklich nicht einfach. Um so beeindruckender ist es, einen Redner zu erleben, der kein einziges Mal auf sein Manuskript schaut und eine völlig freie Rede hält. Da kann man schon neidisch werden.


    Ich bin mir sicher, dass es mithilfe von Routenpunkten und Ihrer gewonnenen Erfahrung für Sie in Zukunft auch kein Problem mehr sein wird, frei zu sprechen.


    Im antiken Rom gehörte die Mnemonik zur Ausbildung jedes Rhetorikschülers. Da die Technik in damaligen Schriften als bekannt vorausgesetzt wurde, ist anzunehmen, dass sie allgemein verbreitet war. Einige Redner verwendeten zum Beispiel die einzelnen Säulen des jeweiligen Vortragssaals, um sich die verschiedenen Punkte ihrer Rede zu merken.


    Doch wie funktioniert das nun genau? Es ist im Grunde nichts anderes, als sich zum Beispiel Wörter zu merken. Natürlich müssen Sie erst einmal den Inhalt Ihres Vortrages in Form von Stichpunkten herausarbeiten. Diese Stichpunkte speichern Sie auf einer Route. Während des Vortrags gehen Sie im Geiste die Routenpunkte ab, und finden so Schritt für Schritt den nächsten gedanklichen Punkt.


    Sie sollten natürlich den Inhalt Ihres Vortrages genau kennen, um die Sätze flüssig zu formulieren, aber das ist ja auch bei jedem anderen Vortrag erforderlich, den Sie mit ›Spickzettel‹ und Stichpunkteliste halten. Denn den Inhalt Ihrer Rede kann Ihnen das Gedächtnistraining natürlich nicht abnehmen.


    Ich möchte Ihnen anhand der zehn Gründe aus dem ersten Kapitel dieses Buches zeigen, wie man die Routenmethode einsetzt. Dabei betrachten wir nur die zehn Hauptgründe des Gedächtnistrainings. Es wäre aber auch möglich, zahlreiche Unterpunkte mithilfe einer längeren Route abzuspeichern.


    Sie werden feststellen, dass bei solchen abstrakten Sätzen Symbole |175|eine sehr große Rolle spielen. Denken Sie daran, dass diese Bilder immer nur Brücken bilden, um Erinnerungen durch Assoziationen wieder abrufen zu können. Wenn Ihnen diese Form des Memorierens befremdlich vorkommt, bedenken Sie, dass Ihnen im beruflichen Alltag der Stoff Ihres Vortrages vertrauter sein wird als die zehn Punkte des ersten Kapitels dieses Buches. Versuchen Sie bei aller Skepsis, dieses Beispiel aufmerksam zu lesen und die Bilder vor Ihrem inneren Auge entstehen zu lassen. Sie werden überrascht sein, dass Sie sich am Ende der Geschichte tatsächlich an alle zehn Punkte erinnern können. Wenn Sie anfangen, diese Methode zu trainieren, werden Sie im Laufe der Zeit ein immer größeres ›Bilddepot‹ aufbauen, wodurch Ihnen das Memorieren leichter fallen wird.


    Zum Memorieren dieser zehn Punkte benutzen Sie bitte die fiktive Route im Wohnzimmer. Zur Erinnerung: Die Routenpunkte lauten: Couch – Couchtisch – Teppich – Sessel – Zeitungsständer – Stehlampe – Bücherregal – Fenster – Esstisch – Pflanze.


    1. Ein gutes Gedächtnis ist Voraussetzung für Wissen und Bildung


    Um diesen Satz abzuspeichern, stellen Sie sich eine Person vor, die mit einem überdimensional großen Kopf (Symbol für ›gutes Gedächtnis‹) auf der Couch sitzt und in einem dicken Lexikon blättert, um sich Wissen anzueignen. Um das Wort Bildung mit einfließen zu lassen, stellen Sie sich vor, wie die Person alles Gelernte auf eine Tafel schreibt, die neben ihr steht und das Stichwort Bildung symbolisiert.


    2. Sie beflügeln Ihre Fantasie


    Ein einprägsames Symbol für Fantasie ist zum Beispiel Pegasus, das geflügelte Pferd aus der griechischen Mythologie. Stellen Sie sich also vor, wie ein Pegasus vom Couchtisch aus durch das offene Fenster in die Freiheit fliegt.


    3. Sie entfalten Ihre Kreativität


    Stellen Sie sich vor, Sie haben in Ihrem Wohnzimmer gesaugt und deswegen den Teppich umgeschlagen. Nun entfalten Sie ihn wieder und finden darin das Bild eines bedeutenden Künstlers.


    |176|4. Sie stärken Ihre Wahrnehmungsfähigkeit, soziale Kompetenz und Ausdrucksfähigkeit


    Hier haben wir nun drei Stichpunkte auf einmal. Normalerweise würde ich raten, die drei Wörter auf drei verschiedenen Routenpunkten abzulegen, aber bei einem Sessel als Routenpunkt können Sie dessen spezielle Form nutzen, indem Sie die Rückenlehne und die beiden Seitenlehnen in Ihr Bild einbeziehen oder drei verschiedene Personen, die Sie persönlich gut kennen, auf dem Sessel Platz nehmen lassen. Eine Person sitzt auf der Rückenlehne; sie hat eine sehr sensible Wahrnehmungsfähigkeit, was sie daran erkennen, dass sie jedes Mal zusammenzuckt, wenn auch nur ein einziges Staubkorn auf den Boden fällt. Eine andere Person sitzt auf der Sesselfläche. Sie unterhält sich gleichzeitig mit vielen Leuten, kein Problem bei ihrer sozialen Kompetenz. Die dritte Person sitzt auf dem Boden und lehnt sich mit dem Rücken an den Sessel. Sie hält sich für einen verkannten Schauspieler, und arbeitet ständig an ihrer Ausdrucksfähigkeit und Mimik.


    5. Sie stellen die Weichen für flexibles und vernetztes Denken


    Schlüpfen Sie in die Rolle eines Eisenbahn-Fans. In Ihrem Wohnzimmer haben Sie Ihre Eisenbahn aufgebaut und ausgerechnet unter dem Zeitungsständer sind alle Schienenstränge durch Weichen miteinander vernetzt. Wenn Sie das Gefühl haben, diesen Punkt noch deutlicher visualisieren zu müssen, können Sie noch eine blinkende Glühbirne für ›Denken‹ ergänzen, wie Sie sie vielleicht aus Comics kennen.


    6. Sie entwickeln ein gutes Gefühl für Zeit und Zugang zu Zeitmanagement


    Ihre Stehlampe ist sehr sensibel und einmal in der Stunde ein- oder zweimal von Ihnen aus- und wieder eingeschaltet werden. Um diesen Wunsch erfüllen zu können, entwickeln Sie ein Gefühl für Zeit und können daher den bereits gebuchten Kurs zu Zeitmanagement stornieren.


    7. Sie steigern Ihre Motivation, Eigenverantwortung, Ihr Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein


    Sie stehen vor dem Bücherregal. Voller Motivation fassen Sie den |177|eigenverantwortlichen Entschluss, alle noch nicht gelesenen Bücher zu lesen, um danach vor neuem Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein nur so zu sprühen.


    8. Sie verbessern Ihre Konzentrationsfähigkeit


    Stellen Sie sich vor, Sie blicken aus dem Fenster und starren es so konzentriert an, dass es zerbricht.


    9. Sie erhöhen die Schnelligkeit des Denkens und Ihre Auffassungsgabe


    Lassen Sie eine Glühbirne (Symbol für Denken) immer schneller um den Esstisch fliegen. Sie bemerken wie sie anfängt, immer schneller zu blinken.


    10. Sie lernen, besser mit Stress umzugehen


    Sie gießen gerade Ihre Pflanze, als auf Sie lauter Zettel einprasseln, auf denen Aufgaben stehen, die Sie noch zu erledigen haben. Sie bleiben jedoch seelenruhig und gießen weiter, bis Sie der Meinung sind, dass die Pflanze genug Wasser bekommen hat.


    


    Die Bilder sind, wie Sie sicherlich festgestellt haben, sehr symbolisch. Sie sehen, dass es bei langen und komplizierteren Stichpunkten nicht ganz so einfach ist, passende und gute Bilder zu finden. Doch Sie können Ihrem Gehirn vertrauen.


    Wenn Sie einen längeren Vortrag halten wollen, empfehle ich Ihnen, eine ganze Wohnung als Route zu benutzen. Verbinden Sie die Überschrift zum Beispiel mit der Eingangstür und wählen Sie jeweils für alle Hauptpunkte ein neues Zimmer und legen Sie die Unterpunkte in den entsprechenden Räumen ab. Das schafft mehr Klarheit und eine gute Übersicht. Bevor Sie diese Technik jedoch bei einem wichtigen Geschäftstermin anwenden, testen Sie sie lieber erst einmal im kleinen, vertrauten Kreis.


    |178|Auch Gedichte lernen macht Spaß!


    Sie erinnern sich vielleicht auch noch an Deutschstunden, in denen man sich hinter seinem Vordermann versteckte, um ja nicht zum Gedicht aufsagen aufgerufen zu werden. Oder Sie erinnern sich an ein interessantes Gespräch, in dem Sie gerne eine Filmsequenz oder eine Szene aus einem Buch beschrieben hätten, die Sie sehr beeindruckt hat. Doch Ihre Erinnerung war viel zu ungenau, um Ihre Begeisterung auf Ihr Gegenüber zu übertragen.


    Vielleicht finden Sie durch das Gedächtnistraining einen neuen Zugang zu Lyrik und Prosa und lernen mal wieder ein Gedicht auswendig, weil es Ihnen so gut gefällt. Oder Sie memorieren ein Zitat oder eine Textstelle, die Ihnen wichtig ist. Ich habe festgestellt, dass es wirklich die Merkfähigkeit steigert, wenn ich mir zwischendurch einmal ein Gedicht oder auch nur ein paar Zeilen einpräge. Es gibt hierfür zwar kein so wirksames System wie das Master-System, aber sie werden merken, dass sich Ihre natürliche Merkfähigkeit sowie Ihr Konzentrationsvermögen durch das Gedächtnistraining immer weiter verbessern wird und Sie gar kein System brauchen, um sich Ihre Wünsche zu erfüllen. Kleine Hilfen gibt es allerdings auch hier.


    
      TIPP

    


    → Gehen Sie konzentriert an die Sache heran und signalisieren Sie Ihrem Hirn, dass Sie wirklich motiviert sind, diese Passage zu lernen. Denken Sie zum Beispiel nicht darüber nach, was sie unmittelbar danach vorhaben. Nutzen Sie Ihre Fantasie und stellen sich den Inhalt jeder Gedichtzeile oder jeden Satzes bildhaft vor und flechten Sie, soweit der Text dies anbietet, Gefühle ein.


    → Verknüpfen Sie jeweils das erste Wort einer Zeile oder eines Satzes mit einem Routenpunkt. Das hilft, eine Erinnerungslücke zu schließen.


    → Sie können anstelle des ersten Wortes auch einzelne Passagen, die Sie mit Fantasie in farbige, eindrucksvolle Bilder umwandeln, an einen Routenpunkt hängen.


    |179|→ Denken Sie daran, das Gelernte immer wieder einmal zu wiederholen, bis es in Ihrem Langzeitgedächtnis auch wirklich sicher abgespeichert ist, und lassen Sie dabei jedes Mal die Bilder und Emotionen wieder aufleben.


    


    Sicher werden Sie schmunzeln oder den Kopf schütteln, wenn ich Ihnen erzähle, dass einige Gedächtnissportler sich beim Memorieren eines Gedichtes oder Textes nicht allein auf ihr Gedächtnis verlassen, sondern sich wirklich jedes einzelne Wort mithilfe eines Routenpunktes merken.


    
      Übung 1


      Versuchen Sie doch einmal, sich dieses kurze Gedicht Frühling von Eduard Mörike in fünf Minuten zu merken, auch wenn Sie in nächster Zeit nicht vorhaben, ein Gedicht aufzusagen, aber man kann ja nie wissen. Dieses Gedicht eignet sich wirklich gut, um einprägsame, aussagekräftige Bilder zu entwickeln – probieren Sie es einfach mal.


      


      Frühling lässt sein blaues Band wieder flattern durch die Lüfte.


      Zarte wohlbekannte Düfte


      streifen ahnungsvoll das Land.


      


      Veilchen träumen schon,


      wollen balde kommen.


      Horch von Fern


      ein leiser Harfenton,


      Frühling, ja du bist`s,


      dich hab ich vernommen.

    


    
      |180|Übung 2


      Diese Stelle aus dem kleinen Roman Der Weg des Schnitters von Tschingis Aitmatow, der in seiner bildhaften Sprache eine längst verschwundene Welt vor Augen führt, eignet sich gut, um das Memorieren eines Textes zu üben.


      »Anfangs fällt ungewohnte Arbeit immer schwer, bis man wieder hineinkommt, aber die morgendliche Stimmung verließ mich den ganzen Tag nicht. Leicht und licht wurde mir ums Herz. Alles, was meine Augen sahen, alles, was ich hörte und fühlte, schien für mich, für mein Glück geschaffen, alles schien voll Freude und ungewöhnlicher Schönheit. Mich freute das Sirren der Sicheln, das Rascheln des fallenden Weizens, die Worte und das Lachen der Menschen zu hören.«


      Tschingis Aitmatow, Der Weg des Schnitters

    


    Aber vielleicht üben Sie auch lieber mit Werbeslogans, die Sie unterwegs lesen oder Werbespots, die Sie im Fernsehen gesehen haben?


    Verbessern Sie Ihre Ausdrucksfähigkeit und Ihre Lesekompetenz


    Wer gut zeichnet oder erzählt, besitzt eine gute Beobachtungsgabe. Nur wer eine Vorstellung davon hat, was er darstellen will, kann dies auch zu Papier bringen. Und diese Vorstellung entwickelt sich durch die Umsetzung unbewusster und bewusster Wahrnehmungen.


    Das gilt auch für das Gedächtnistraining. Sie können Ihre Vorstellungskraft nur vertiefen und damit Ihr Erinnerungsvermögen verbessern, wenn Sie Ihre Umwelt nicht nur sehen, sondern wirklich wahrnehmen und genau beobachten. Damit erwerben Sie viel ›Material‹, mit dem Sie nicht nur Ihre Erinnerungsvorgänge mit intensiveren Eindrücken ausschmücken können, sondern auch Ihr Bewusstsein für |181|Sprache unterstützen. Erinnern Sie sich an die Übung, in der Sie sich mit geschlossenen Augen den Raum vorstellen sollten, in dem Sie sich gerade aufhalten? Und wissen Sie noch, wie schwer es war, sich an Einzelheiten zu erinnern? Übungen dieser Art helfen Ihnen, Ihre allgemeine Aufmerksamkeit zu erhöhen und damit Ihre Umwelt intensiver wahrzunehmen.


    Wie gut Ihre eigene Wahrnehmung ist, werden Sie erfahren, wenn Sie einmal Routen in den Wohnungen von Freunden oder auf Reisen anlegen, also in fremden Räumen.


    
      Ich dachte früher auch, hingucken reicht. Vor Wettbewerben besuchte ich schnell einmal die Freunde meiner Eltern, um neue Routen anzulegen. Ich ging kurz durch die Räume und dachte, alle Routenpunkte im Kopf zu haben. Doch oft konnte ich mich später beim Aufschreiben der Routen an einzelne Punkte der verschiedenen Wohnungen gar nicht mehr oder nur zu schemenhaft erinnern, sodass ich doch noch einmal – ziemlich kleinlaut – vorbeischauen musste, um mir konzentrierter und zielgerichteter die Route einzuprägen. Es gibt tatsächlich einen Unterschied zwischen Hinschauen und Sehen!

    


    Entdecken Sie das Lesen von Romanen, Krimis, Kurzgeschichten neu, indem Sie bewusst Sprache in Bilder verwandeln. Versuchen Sie sich genau zu erinnern, was Sie gelesen oder gehört haben und schreiben Sie eine kurze Filmkritik oder fassen Sie die Erlebnisse eines Tages zusammen. Bringen Sie positive Erfahrungen in wenigen Worten zu Papier. Oder fangen Sie an, Tagebuch zu schreiben.


    Hören Sie wieder Radio, nicht nur Musik, sondern auch Hörspiele, Kulturmagazine, Nachrichten. Beobachten, zuhören, lesen, schreiben, erinnern, all diese Fähigkeiten gehören zusammen. Denken Sie daran, dass Sie Ihr Hörverständnis durch auditives Training gezielt verbessern können.


    Es gibt viele Faktoren, die das Lesen beeinträchtigen können, wie etwa Desinteresse am Text, ungenügende Motivation, Langeweile, Konzentrationsmangel. Ungeliebte Texte oder Bücher lässt man liegen und hat dabei immer ein schlechtes Gewissen, weil man sich eigentlich mit ihnen auseinander setzen müsste. Auch bei Problemen dieser Art kann |182|Ihnen Gedächtnistraining helfen. Nehmen Sie einfach solche Texte in Ihr Trainingsprogramm auf und beginnen Sie zu lesen, bis Sie keine Lust mehr haben. Es macht nichts, wenn es am Anfang nur ein paar Absätze oder Seiten sind. Schreiben Sie in kurzen Sätzen oder Stichpunkten auf, was Sie gelesen haben. In den folgenden Tagen wiederholen Sie diese Gedächtnisübung. Sie werden sehen, dass Sie bald keine Schwierigkeiten haben werden, den Text oder das Buch zu Ende zu lesen und die Informationen aufzunehmen und zu behalten. Faktoren, die Sie bisher vom Lesen abhielten, spielen nun keine Rolle mehr, da nicht mehr der Text im Vordergrund des Interesses steht, sondern das Training.


    Durch Ihr Gedächtnistraining wird sich Ihre Beobachtungsgabe und damit auch Ihre sprachliche Ausdrucksfähigkeit verbessern. Mit den neu gesammelten Erfahrungen werden Sie ein ganz anderes Gefühle für den Umgang mit Sprache entwickeln.


    Schulen Sie Ihr Konzentrationsvermögen


    Inwieweit das Gedächtnistraining zur Konzentrationssteigerung beitragen kann, lässt sich besonders gut anhand des Zahlen-Memorierens erkennen. Betrachten wir den Ablauf dieses Vorgangs, zeigt sich, dass dazu verschiedene hintereinander geschaltete Arbeitsschritte erforderlich sind. Das Gehirn muss die Zahlen nacheinander erst in den Begriff des Master-Systems umwandeln, sich das Bild vorstellen, den Routenpunkt visualisieren und Bild und Routenpunkt dann auch noch miteinander verknüpfen und abspeichern, und das in einer möglichst kurzen Zeit. Das Gehirn hat also viel zu tun, und ohne Konzentration tut sich da gar nichts.


    Konzentration ist ein wichtiger Faktor bei sehr vielen Tätigkeiten, selbst im Alltag. Wie oft vergisst man, den Anrufbeantworter anzustellen, bevor man das Haus verlässt, obwohl man wichtige Anrufe erwartet. Oder Sie vergessen auf dem Weg zur Küche, was Sie holen wollten. Oft ist Ablenkung ein Grund für fehlende Konzentration. Und meist lassen wir uns gerne ablenken.


    
      
    


    
      Bei Wettbewerben habe ich vor allem in den beiden Disziplinen Karten- und Zahlenmarathon (jeweils eine Stunde Merkzeit) die Erfahrung gewonnen, dass die Konzentration nicht in der anfänglichen Intensität über die Dauer der gesamten Disziplin aufrechterhalten werden kann. Während dieser langen Zeit muss ich mich immer wieder neu motivieren und Konzentration aufbauen, sonst passiert es leicht, dass ich bei den Bildern zwar noch ›Schaf fällt vom Baum‹ denke, aber nicht mehr das dazugehörige Bild sehe, sodass ich mir in diesen unkonzentrierten Phasen so gut wie nichts merke. Durch das Gedächtnistraining habe ich mit der Zeit auch das gelernt. Bei der letzten Weltmeisterschaft konnte ich mir tatsächlich zwölf Kartenspiele in der richtigen Reihenfolge merken und ohne Fehler memorieren.

    


    Sie haben sicher auch schon bemerkt, dass Ihre Konzentration beim Lesen einer anspruchsvollen Lektüre nach einer gewissen Zeit abnimmt. Mittlerweile weiß man, dass kurze Phasen der Wissensaufnahme viel effektiver sind, als ohne Pausen zwei volle Stunden eine Sitzung abzuhalten oder am Schreibtisch zu sitzen. Es ist also keine vergeudete Zeit, wenn Sie zwischendurch immer mal wieder Ihre Arbeit unterbrechen, sich kurz bewegen, Ihren Kreislauf in Schwung bringen oder mal eine Minute aus dem Fenster schauen und sich über den blauen Himmel freuen.


    Auch Ihre Körperhaltung beim Arbeiten kann Ihre Konzentrationsfähigkeit beeinflussen. Amerikanische Wissenschaftler haben herausgefunden, dass das Gehirn bei krummem Sitzen 30 Mal mehr Sauerstoff verbraucht, als wenn Sie aufrecht am Schreibtisch sitzen, da durch die stärkere Krümmung der Wirbelsäule die Blutzirkulation beeinträchtigt wird.


    
      Übung


      In der folgenden Übung soll nun Ihre Konzentration geschult und die Fähigkeit, etwas gleichzeitig zu erledigen, trainiert werden.


      Sagen Sie sich möglichst schnell die Zahlen und die entsprechenden Begriffe Ihres einfachen Merksystems, also 0-Mull, 1-Bein |184|oder des Master-Systems auf, also 0-Sau, 1-Tee, 2-Noah und so weiter und zeichnen Sie gleichzeitig ein einfaches Bild wie einen Baum oder einen Osterhasen. Sie können diese Übung beliebig erweitern, indem Sie statt etwas zu malen zum Beispiel Telefonnummern notieren oder den Weg zu Freunden aufzeichnen.

    


    Wie Sie Stress positiv meistern


    Jeder kennt Stress und das Gefühl, dass die Zeit wegläuft, ohne dass es gelungen ist, die von sich oder anderen geforderte Leistung erbracht zu haben. Doch mit Gedächtnistraining können Sie lernen, mit stressigen Situationen umzugehen.


    Probieren Sie es aus. Nehmen Sie eine Stoppuhr und wählen Sie irgendeine Übung aus, die Ihnen Spaß macht. Es ist eigentlich ganz egal, ob es sich um Zahlen, Wörter oder Karten handelt. Nehmen Sie sich jedoch jetzt – anders als sonst – wirklich zu viel vor. Wenn Sie sich normalerweise vielleicht sechzig Ziffern in fünf Minuten merken können, dann probieren Sie es nun einmal mit achtzig. Und stellen Sie sich vor, dass Sie auch das spielend meistern. Denn wenn Sie gleich davon ausgehen, dass sie es sowieso nicht schaffen, verfehlt die Übung ihren Zweck. Setzen Sie sich selbst unter Druck, erzeugen Sie bewusst Stress. Vielleicht klappt es nicht gleich beim ersten Mal, was überhaupt nicht schlimm ist. Stress führt häufig zu Denkblockaden. Wichtig ist, dass Sie allmählich lernen, mit dem Gefühl von Stress umzugehen. Erhöhen Sie langsam selbst den Druck auf sich. Bei regelmäßigem Training mit der Stoppuhr werden Sie merken, dass Sie dieses Stressgefühl in den Griff bekommen. Sie lernen, den Stress zu kontrollieren, weil Sie wissen, dass Sie die von sich geforderte Leistung in dem gesetzten Zeitrahmen erbringen können.


    Gewöhnen Sie sich an, immer mal wieder zu beobachten, wie lange Sie für welche Art von Tätigkeit benötigen. Stellen Sie fest, wie lange Sie brauchen, um Ihren Arbeitsplatz zu erreichen, die morgendliche Post |185|durchzusehen, zwei Seiten in einer Fachzeitschrift zu lesen, die Spülmaschine einzuräumen oder Briefe zur Post zu bringen. Entwickeln Sie bei der Zeitnahme keinen falschen Ehrgeiz, denn das rächt sich später. Nur wenn Sie wissen oder einschätzen können, wie viel Zeit Sie für bestimmte Tätigkeiten benötigen, können Sie Ihren Tagesablauf zügig planen und viel erreichen, ohne dass Sie in unkontrollierten Stress geraten. So verbessern Sie Ihr Zeitmanagement und schonen nicht nur Ihr Gehirn, sondern auch Ihren Körper.


    Der Gedächtnisforscher H. J. Markowitsch hat dafür ein anschauliches Bild entwickelt: Stellen Sie sich die Nervenzellen wie Bäume vor. Bei positivem Stress bilden sich immer wieder neue Äste, Zweige und Blätter. Bei negativem Stress sterben die Nervenzellenverästelungen und der Baum wird kahl.


    Viele Menschen sagen, dass sie nur unter Stress richtig gut arbeiten können. Dieser so genannte kontrollierbare Stress festigt die Verbindungen im Hirn, regt den Hirnstoffwechsel an und lässt das Gehirn zu Höchstform auflaufen.


    Verbessern Sie Ihre motorischen Fähigkeiten


    Sie werden fragen, was Gedächtnistraining und Motorik miteinander zu tun haben. Durch die stärkere Zusammenarbeit der beiden Gehirnhälften, von denen jeweils die gegenüberliegende Körperhälfte gesteuert wird, verbessert sich auch die Rechts-Links-Koordination, also die Bewegungsabstimmung zwischen Armen und Beinen. Vor allem für Musiker, Tänzer oder Sportler ist das von großer Bedeutung. In der Hirnforschung wird heute überwiegend die Auffassung vertreten, dass Wahrnehmung, Intelligenz, Emotionen und Motorik untrennbar miteinander verbunden sind. Koordinierte Bewegungsabläufe entlasten das Gehirn sehr von der sonst nötigen Verarbeitung von Informationen, da viele Prozesse als Reflexhandlung ablaufen und beim gesunden Menschen keiner bewussten Steuerung bedürfen. Selbst Bilderkennung und Sprache sind keine reinen Gehirnleistungen, sondern bedürfen des Körpers als Verbindung zur Realität. Außerdem hat sich |186|gezeigt, dass Bewegungserfahrungen Einfluss auf die Koordination von Auge und Hand haben, die für das Schreiben und das Lesen erforderlich ist. Gedächtnistraining kann intensive Bewegungserfahrungen nicht ersetzen, aber doch zu verbesserten Bewegungsabläufen beitragen.


    Auch aus verschiedenen anderen Bereichen sind motorische Überkreuzübungen bekannt, mit denen ähnliche Effekte angestrebt werden. In der Kinesiologie (kinein, griech.: Bewegung), die mit dem Wissen um die Zusammenhänge und Resonanzen zwischen Muskeln, Organen, Emotionen und Denkstrukturen arbeitet, werden sie zum Beispiel eingesetzt, um Denkblockaden zu lösen und Kreativität zu fördern.


    Auch im Kunstunterricht wird ab und zu mit beiden Händen gleichzeitig gemalt, um die Koordination beider Hirnhälften zu aktivieren und die persönliche Kreativität zu entfalten. Selbst manche Künstler, die normalerweise Rechtshänder sind, zeichnen und malen mit der linken Hand, um ihr kreatives Potenzial auszuschöpfen.


    Neben dem Gedächtnistraining können auch Sie einmal probieren, für verschiedene Tätigkeiten die andere Hand zu nutzen, nicht die gewohnte. Am Anfang tut man sich schrecklich schwer. Aber mit der Zeit werden Sie eine gewisse Routine gewinnen und sich wundern, dass Sie am Anfang so ungeschickt waren. Auch dies zeigt, dass das Gehirn fähig ist, den Erwerb neuer, auch motorischer Fähigkeiten zu ermöglichen und Verhaltensstrukturen zu verändern. Nach den neuesten Kenntnissen der Gehirnforschung hat das frühere Sprichwort »Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmer mehr« in dieser Rigorosität seine Gültigkeit verloren.

  


  
    
      
    


    |187|Kapitel 9


    
      Ableiten spezieller Merktechniken

    


    Sie haben gesehen, dass die verschiedenen Merksysteme vielseitig anwendbar sind. Mittlerweile haben Sie auch persönlich die Erfahrung gemacht, dass Ihnen die Informationen, die Sie mithilfe von Bildern und Verknüpfungen im Kopf abspeichern, um einiges länger zur Verfügung stehen, als die Daten, die Sie sich mit Ihrem ›untrainierten‹ Gedächtnis gemerkt haben.


    Egal, was Sie lernen wollen oder auf welchem Gebiet Sie sich verbessern möchten, es besteht im Prinzip immer die Möglichkeit, ein spezielles Merksystem für individuell abzuspeichernde Daten zu entwickeln. Sie können die hier vorgestellten Systeme entsprechend Ihrer persönlichen Anforderungen miteinander verbinden und erweitern. Allerdings sollten Sie zunächst immer an einigen konkreten Beispielen kritisch prüfen, ob der Zeitaufwand für das Austüfteln und Erlernen eines neuen Systems in einem sinnvollen Verhältnis zum Nutzen steht.


    Ich möchte Ihnen die Übertragbarkeit der Systeme auf spezielle Bedürfnisse anhand von Spielkarten und Binärzahlen zeigen. Gleichzeitig eignen sich diese Übungen sehr gut zum Gedächtnistraining, und sie schaffen vor allem auch Abwechslung, sodass jeder von ihnen profitieren kann.


    Egal, ob Sie sich Gesetzesparagraphen, mathematische oder chemische Formeln oder wichtige Unternehmensdaten merken wollen, nutzen und kombinieren Sie die verschiedenen Methoden und finden Sie zu Ihren eigenen Merksystemen.

  


  
    
      
    


    
      |188|Spielkarten

    


    Karten memorieren ist sicher keine Fähigkeit, die man unbedingt beherrschen muss. Wenn Sie allerdings sehr gerne Karten spielen, kann Ihnen das natürlich von großem Vorteil sein. Auf der anderen Seite ist es eine sehr gute Übung, Fantasie und Konzentration zu trainieren, da – ähnlich wie bei Zahlen – vor dem Memorieren eine Umwandlung von Symbolen und Ziffern in Merkwörter erfolgt.


    Spielkartenmemorieren mit einem einfachen Merksystem


    Sie können Spielkarten leicht memorieren, indem Sie die Technik der einfachen Merksysteme mit der Zuordnung von Personen zu Fakten kombinieren, wie Sie es bereits beim Einprägen historischer Daten kennen gelernt haben.


    Nutzen Sie zum Beispiel das Bild der sieben Zwerge des Zahl-Symbol-Systems für die 7 und ordnen Sie den vier unterschiedlichen Spielkartenfarben unterschiedliche Tätigkeiten, Situationen und Bewegungen der sieben Zwerge zu, sodass Sie die einzelnen Spielfarben sehr gut auseinander halten können. Sie könnten sich die sieben Zwerge jeweils so vorstellen:


    
      
        
          
            	
              Kreuz 7

            

            	
              7 Zwerge mit knallgelben spitzen Hüten hüpfen aufgeregt zwischen Kreuzen herum und sind irritiert, dass sie sich nicht gut dahinter verstecken können.

            
          


          
            	
              Pik 7

            

            	
              7 Zwerge tragen schwarze Badehosen und sitzen im feuchten Sand am Meer und pieksen mit dem Pickel im nassen Sand.

            
          


          
            	
              Herz 7

            

            	
              7 Zwerge in roten Jacken bringen Schneewittchen ein Ständchen, bei dem sie alle ihre rechte Hand aufs Herz drücken.

            
          


          
            	
              Karo 7

            

            	
              7 Zwerge spielen Detektiv. Sie tragen Anzüge mit großen Karos und laufen tief gebückt mit großen Lupen in der Hand im Gänsemarsch.

            
          

        
      

    


    |189|Vergleichbare Bilder können Sie entsprechend für jede andere Zahl entwickeln. Den vier Spielkarten der 8 könnten Sie zum Beispiel das Merkwort Jacht des Zahl-Reim-Systems zuordnen. Um die Hierarchie der Spielkarten deutlich zu machen, ist allerdings der Begriff Jacht weiter zu differenzieren. Sie können die vier Spielkartenfarben vier verschiedenen »Bootsklassen« zuordnen, bei der die Geschwindigkeit der Boote eine Rolle spielt. Oder können Sie innerhalb von Motor- oder Segeljachten deutlich klassifizieren?


    Ich denke, mit den folgenden Symbolen kann sich jeder die vier verschiedenen Spielfarben der 8 merken: Das schnelle Motorboot steht für Kreuz, das Segelboot für Pik, Herz wird durch ein Ruderboot charakterisiert und Karo ist ein gemütliches Tretboot.


    Die Spielkarten der vier Achten könnten Sie sich mit folgenden Bildern einprägen:


    
      
        
          
            	
              Kreuz 8

            

            	
              Sie kreuzen in einem superschnellen Motorboot bei strahlender Sonne über einen See in den Alpen mit faszinierender Kulisse.

            
          


          
            	
              Pik 8

            

            	
              Bei stürmischer See segeln Sie in einem kleinen Segelboot mit schwarzem Segel über den Ärmelkanal, ohne im Nebel irgendetwas Pikantes erspähen zu können.

            
          


          
            	
              Herz 8

            

            	
              Bei bedecktem Himmel stehen Sie am Ufer einer Regattastrecke und feuern den Ruderachter an, dem Ihr Herz gehört.

            
          


          
            	
              Karo 8

            

            	
              Mit Ihrer Freundin Karoline sitzen Sie in einem Tretboot bei romantischem Mondlicht auf einem kleinen See.

            
          

        
      

    


    Für die übrigen Spielkarten schlage ich Ihnen vor, jeweils eine eigene Personengruppe zu wählen. Hier einige Anregungen:


    
      	
        Für die 9 nehmen Sie Freunde oder Freundinnen aus Kindergartenzeiten (Karo) bis heute (Kreuz), die Sie in der Scheun’ treffen.

      


      	
        Für die 10 (zehn = engl. Ten) können Sie berühmte Tennisspieler beziehungsweise Tennisspielerinnen wählen.

      


      	
        |190|Bei den Buben denken Sie an Moderatoren.

      


      	
        Für Damen suchen Sie sich Schauspielerinnen aus.

      


      	
        Für Könige wählen Sie Herrscher oder Politiker.

      


      	
        Die Asse symbolisieren Sie durch männliche und weibliche Popstars.

      

    


    Ihrer Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt.


    Spielkartenmemorieren mit dem Master-System


    Beim Merken von Karten nach den Regeln des Master-Systems werden den vier verschiedenen Spielfarben zuerst einmal eigene Buchstaben zugeordnet. Hier liegt nahe, jeweils die Anfangsbuchstaben zu nehmen. Da Kreuz und Karo jedoch mit dem gleichen Buchstaben beginnen, habe ich ›z‹. für die Farbe Kreuz gewählt, ›p‹ für Pik, ›h‹ für Herz und ›k‹ für Karo. Sie könnten hier natürlich auch jeden anderen Buchstaben wählen. Die zugehörigen Ziffern bleiben die gleichen, wie beim Master-System. So ist für mich zum Beispiel Karo 2 ein Kanu, das nur noch mit einem Routenpunkt verknüpft werden muss.


    In der Liste auf der folgenden Seite habe ich meine Begriffe aufgelistet. Das sind wiederum nur Vorschläge, mit denen ich gute Erfahrungen gemacht habe. Korrigieren Sie die Liste, falls Ihnen bessere Wörter einfallen oder wenn Sie andere Anfangsbuchstaben gewählt haben.


    Da Sie die wichtigsten Grundregeln der Mnemotechniken nun schon kennen, wird es kein Problem mehr sein, das hinter diesen Begriffen stehende System zu durchschauen. Wählen Sie auch hier charakteristische Personen für die Spielkarten von Bube, Dame, König und Ass. Vielleicht entwickeln Sie nicht nur Ihre ganz eigenen Bilder, sondern auch Ihre ganz eigene Technik. Auf Seite 192 finden Sie eine Übung, damit Sie die Bilder direkt anwenden können.


    Beim Spielkartenmerken haben Sie den großen Vorteil, dass jede Karte nur einmal vorkommt. Falls Sie also eine oder mehrere Spielkarten vergessen haben, angenommen die Herz 10, können Sie in Gedanken alle Karten noch einmal durchgehen. Wenn Ihnen zu jedem Begriff die Routenpunkte mit den jeweiligen Bildern einfallen, nur nicht zur Herz 10, entnehmen Sie daraus, dass dies der fehlende Begriff ist.


    
      |192|Übung


      Um sich an die neuen, ungewohnten Begriffe der Karten zu gewöhnen, schlage ich Ihnen vor, die Spielkarten zunächst ein paar mal mithilfe von Geschichten zu memorieren, da Sie sich bei dieser Methode mehr mit dem einzelnen Bild auseinander setzen müssen. Später werden auch Sie es sicherlich vorziehen, Ihre Routen zu benutzen. Probieren Sie also, sich die nachfolgenden Karten mithilfe einer Geschichte zu merken.


      [image: ]


      Decken Sie die oberen Karten sowie die rechte Seite mit einem Papier ab und zählen Sie hier die Karten in der richtigen Reihenfolge auf:


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

    


    |193|Lösungsvorschlag


    Pippi Langstrumpf hat einen riesengroßen Hut aufgesetzt, weil sie den Zimt, den sie am Morgen in ihre Haare gestreut hat, verbergen will. Sie möchte nämlich hübsch aussehen, damit sie mit einem Keks den Zitteraal zu einem Spaziergang überreden kann. Unterwegs treffen sie Einstein und beschließen zusammen zum Krater zu wandern, um dort mit Pieksern Kiwi zu essen. Anschließend fahren Sie mit dem Kanu zu Newton.

  


  
    
      
    


    
      Binärzahlen

    


    Das Memorieren von Binärzahlen – die Abfolge der Ziffern null und eins in beliebiger Reihenfolge – ist eine Herausforderung für alle, die bereits gewisse Grundfähigkeiten im Memorieren erworben haben. Diese Aufgabe unterscheidet sich im Prinzip – auch wenn Sie es zunächst kaum für möglich halten werden – nicht von dem bereits beschriebenen Merken von Zahlen.


    Doch bevor es so weit ist, müssen die Binärzahlen erst so aufbereitet werden, dass sie mit relativ wenig Aufwand abwechslungsreichen Bildern zugeordnet werden können. Denn es wird kaum jemand Lust haben, sich Binärzahlen mithilfe des Master-Systems, also mithilfe der Begriffe Sau für 0 und Tee für 1, in wechselnder Reihenfolge zu merken. Beim Memorieren der Binärzahlen kommt es daher darauf an, ein System zu finden, mit dem man mit relativ wenig Aufwand möglichst viele Ziffern auf einmal in ein Bild umwandeln kann.


    Heute assoziiert man Binärzahlen eher mit der Funktionsweise eines Computers als mit ihrer mathematischen Herkunft. Aber Binärzahlen sind ursprünglich eine andere Schreibweise für die Potenzen der Zahl zwei. Sie finden hier noch einmal alle dreistelligen Binärzahlen für die entsprechenden arabischen Zahlen von null bis sieben.


    
      
        
          
            	
              0

            

            	
              000

            

            	
              2

            

            	
              010

            

            	
              4

            

            	
              100

            

            	
              6

            

            	
              110

            
          


          
            	
              1

            

            	
              001

            

            	
              3

            

            	
              011

            

            	
              5

            

            	
              101

            

            	
              7

            

            	
              111

            
          

        
      

    


    


    Daher gehe ich den Mittelweg und zerlege jeweils eine sechsstellige Binärzahl, in jeweils zwei dreistellige Binärzahlen. Ich lese also die Binärzahlenfolge 100110 als 100 und 110 und wandle diese beiden jeweils in arabische Zahlen um, also in diesem Beispiel in 4 und 6, damit in die Zahl 46 und die können auch Sie sich mithilfe des Master-Systems merken. Sie sehen, dass meine anfangs erwähnte Behauptung stimmt.


    In dieser Disziplin werden bei den Weltmeisterschaften die beeindruckendsten Ergebnisse erreicht. So lag der Weltrekord 2003 bei 3180 Ziffern in nur einer halben Stunde Merkzeit.


    
      Zu den Binärzahlen fällt mir noch eine kleine Geschichte ein. An einem Nachmittag vor einer Live-Sendung rief mich die Redaktion von Stern TV an, ob ich noch einmal Lust hätte, am nächsten Tag in die Sendung zu kommen und mir unter anderem die Reihenfolge der im Publikum sitzenden Damen und Herren zu merken. Kein Problem dachte ich, freute mich und sagte zu. Sich Frauen und Männer zu merken, schien ja nichts anderes zu sein, als die mir bekannten Binärzahlen, wobei die Frauen natürlich für eins standen und die Männer für Null. Ich war gerade zwölf Jahre alt, hatte lange nicht trainiert und machte mir zunächst keine Sorgen. Als ich es dann am Abend jedoch mit lustigen Strichmännchen ausprobierte, merkte ich, dass es doch gar nicht so leicht war, wie ich es mir vorgestellt hatte. Denn ich sollte mir die Reihenfolge von ungefähr 50 bis 60 Personen in einer Werbepause merken. Zu dieser Zeit war ich im Internat und rief also panisch und ein wenig verzweifelt zu Hause an. Nachdem meine Eltern mich beruhigt hatten und meinten, ich solle den Termin doch absagen, wenn ich keine Lust dazu hätte oder vorschlagen, mir etwas anderes zu merken, packte mich dann doch der Ehrgeiz. Ich setzte mich noch einmal in Ruhe hin und |195|konzentrierte mich – und schon funktionierte es. Bei der Sendung war ich trotzdem noch ziemlich nervös, doch es klappte perfekt. Fast zu perfekt, denn beim Aufsagen musste ich ein zweites Mal beginnen, da ich so schnell ›Mann, Mann, Frau, Mann, Frau . . .‹ sagte, dass die Kamera gar nicht hinterherkam. Binärzahlen bieten also mehr Möglichkeiten, als man zunächst denkt.

    


    Viel Spaß nun bei Ihrem privaten Auftritt!


    
      Übung 1


      Wandeln Sie die folgenden 42 Binärziffern zunächst ganz in Ruhe in sieben zweistellige arabische Zahlen um und schreiben Sie diese auf die darunterstehenden Linien. Ein kleiner Tipp: Ziehen Sie nach drei Ziffern jeweils kleine senkrechte Striche, um sich das Umwandeln zu erleichtern. Versuchen Sie anschließend, sich die Zahlen mithilfe von Bildern zu merken. Einen Lösungsvorschlag erhalten Sie wieder in Form einer kleinen Geschichte.


      001000101010011001111101101011011101110111


      ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___


      Decken Sie nun die obere Zeile mit einem Stück Papier ab und schreiben Sie die memorierten Binärzahlen auf. Nicht spicken!


      ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___

    


    
      Übung 2


      Wenn Sie noch Lust haben, können Sie zur Wiederholung ja auch den Lösungsvorschlag schnell noch einmal zurückkodieren und die Zahlen als Binärzahlen aufschreiben.

    


    |196|Lösungsvorschlag


    Die Tasse balanciert auf der Linie und springt anschließend auf eine Matte. Hier hat ihr die Keule allerdings einen Streich gespielt und diese mit Lehm eingeschmiert und anschließend mit Mehl bestäubt, sodass sie festklebt. Um sich freizukaufen, stellt sie einen Scheck aus.

  


  
    
      
    


    |197|Kapitel 10


    
      Wie fangen Sie an zu trainieren?

    


    Ich hoffe, ich habe Sie ein bisschen mitreißen können bei der Reise in die Welt des Gedächtnistrainings. Nun kommen wir aber an einen Punkt, an dem es ernst wird. Sicher kennen Sie das Gefühl, wenn Sie von einer Sache euphorisch begeistert sind und es kaum erwarten können loszulegen. Doch irgendwie verläuft dieses Vorhaben oftmals im Sand, weil man nicht weiß, wie man anfangen soll.


    Mit diesem Kapitel will ich Ihnen helfen, schrittweise die ersten Hürden zu überwinden. Sie haben in diesem Buch etwas über die Funktionsweise des Gedächtnisses erfahren und verschiedene Techniken kennen gelernt, wie man sich durch ihre Anwendung das Leben erleichtern kann. Doch um wirklich davon zu profitieren, müssen Sie diese Techniken lernen und sie auch einsetzen. Aber wie beginnt man nun tatsächlich?

  


  
    
      
    


    
      Fünf Tipps zum Anfangen

    


    Ich kann Ihnen nur Tipps geben, denn es gibt keinen allgemein verbindlichen ›Trainingsplan‹. Es kommt darauf an, was genau Sie erreichen wollen. Warum wollen Sie mit dem Gedächtnistraining anfangen? Welche Seite Ihrer Persönlichkeit wollen Sie stärken? Welche Fähigkeiten wollen Sie verbessern? Lassen Sie sich am Anfang Ihres Trainings von Ihrem Gefühl leiten, wählen Sie die Disziplin aus, die Ihnen beim Üben am meisten Spaß gemacht hat oder mit der Sie im |198|Anfangstest die meisten Punkte erreicht haben. Denken Sie daran, Erfolg motiviert.


    
      TIPP

    


    
      	
        Trainieren Sie, wann immer Sie Spaß daran haben, sich selbst herauszufordern.

      


      	
        Legen Sie unabhängig davon eine bestimmte Zeit fest, in der Sie trainieren wollen. Wie lang und wie oft, hängt ganz von Ihnen und Ihrer verfügbaren Zeit ab. Anfangs sollte es jedoch mindestens einmal in der Woche sein, wenn auch nur eine halbe Stunde, Hauptsache regelmäßig. Und legen Sie gleich noch einen Ersatztermin fest, falls es mal nicht klappen sollte.

      


      	
        Setzen Sie Ihre Fantasie ein und statten Sie jedes einzelne Bild mit Farben, Emotionen, Geräuschen und Gerüchen aus. Greifen Sie auch auf Erinnerungen zurück, benutzen Sie Szenen aus Filmen und Theateraufführungen. Verlieren Sie sich im Detail und lassen Sie Ihre Bilder komisch, absurd und grotesk sein.

      


      	
        Nutzen Sie die Tabelle am Ende des Buches, legen Sie sich ein Heft oder eine Datei auf Ihrem Computer an, um Ihre Trainingsergebnisse einzutragen. So sehen Sie, wie Sie Ihre Leistungen und Fähigkeiten steigern und welch ernormen Fortschritte Sie erzielen.

      


      	
        Man ist nie zu alt um anzufangen, das Gedächtnis zu trainieren. Die Funktion des Gehirns besteht darin, Informationen aufzunehmen, zu verarbeiten und zu speichern. Das ändert sich auch im Alter nicht.

      

    

  


  
    
      
    


    
      Die ersten sieben Tage

    


    Sie erhalten nun einen Plan für die erste Woche. Natürlich müssen Sie sich nicht genau an die Zeitvorgabe halten, aber lassen Sie keine Übung aus, denn Sie werden mit diesen Aufgaben an alle Techniken herangeführt.


    


    |199|1. Tag Kombinieren Sie alltägliche Arbeiten in Gedanken mit Düften, Emotionen oder Geschmacksempfindungen, die Sie lieben. Denken Sie zum Beispiel beim Zähne putzen an Lavendel, verbinden Sie Telefonieren mit Schokoladengeschmack. (Einbindung von Sinneserfahrungen)


    


    2. Tag Stellen Sie Ihre Einkaufsliste für die folgende Woche auf einem kleinen Zettel zusammen. Verbinden Sie die Begriffe zu einer kurzen Geschichte. Wiederholen Sie diese Sätze anschließend und sagen Sie sich die Geschichte noch ein zweites Mal vor dem Einschlafen auf und ein drittes Mal am nächsten Morgen, bevor Sie zum Einkaufen gehen. Sie werden sehen, dass Sie nichts vergessen werden. (Geschichten machen)


    


    3. Tag Wiederholen Sie die fiktive Route aus diesem Buch oder lassen Sie Ihre eigene Route Revue passieren. Verknüpfen Sie die Begriffe Ihrer gestrigen Einkaufsliste mit dieser Route. Fallen Ihnen noch alle Begriffe ein? (Routenmethode)


    


    4. Tag Stellen Sie eine neue Route mit 20 Punkten auf und suchen Sie aus der Tagespresse 20 interessante Wörter heraus. Versuchen Sie, diese Wörter in lebhafte Bilder umzusetzen und mithilfe der neuen Route zu merken. (Visualisieren abstrakter Begriffe)


    


    5. Tag Schlagen Sie das Kapitel ›Einfache Merksysteme‹ auf und lernen Sie das Zahl-Symbol- oder ein anderes System für die Ziffern null bis neun. (Zahlencodierung)


    


    6. Tag Merken Sie sich Ihre wichtigsten Telefonnummern mithilfe der einfachen Merksysteme und einer Route beziehungsweise Geschichte. (Merken codierter Zahlen)


    


    7. Tag Ordnen Sie den ausgewählten Telefonnummern vor Ihrem geistigen Auge die entsprechenden Gesichter und Namen zu. (Namen und Gesichter)

  


  
    
      
    


    
      |200|Wörter und Zahlen

    


    Für ein systematisches Gedächtnistraining finden Sie im Folgenden noch einige Anregungen für die beiden wichtigen Bereiche Wörter und Zahlen. Wenn Sie neben Ihrem Gedächtnis auch Ihre Sprachkompetenz verbessern wollen, nehmen Sie folgende Übungen in Ihr Trainingsprogramm auf:


    
      	
        Suchen Sie fünf bis zehn Ihnen unbekannte Wörter aus dem Fremdwörterlexikon heraus und lernen Sie ihre Bedeutung durch Visualisieren und Verknüpfen.

      


      	
        Denken Sie sich abstruse, lustige oder auch gruselige Geschichten zu diesen Wörtern aus. Das stärkt Ihre Assoziations- und Verknüpfungsfähigkeit. Schreiben Sie diese Geschichte auch einmal auf, das fördert Ihre schriftliche Ausdrucksfähigkeit.

      


      	
        Stellen Sie nun eine Route mit 20 Punkten zusammen und schreiben Sie am Abend 20 Wörter auf, die Sie am nächsten Tag mithilfe Ihrer Route memorieren, wiedergeben und kontrollieren.

      


      	
        Frischen Sie eine Fremdsprache auf. Merken Sie sich die neuen Wörter und Redewendungen einer Lektion mithilfe der Merktechniken.

      

    


    Wenn es Ihnen Spaß macht, sich intensiv mit Zahlen zu beschäftigen und Sie diese auch memorieren wollen, ist es notwendig, sich Zeit zum Erlernen des Master-Systems zu nehmen.


    
      	
        Lernen Sie schrittweise das Master-System auswendig, indem Sie es beim Zahlenmemorieren anwenden. Üben Sie zunächst, sich die ersten zehn Ziffern von null bis neun mithilfe der Routenmethode zu merken und wieder in der richtigen Reihenfolge aufzuschreiben. Nehmen Sie in Zehnerschritten die übrigen Zahlen hinzu.

      


      	
        Versuchen Sie das Master-System, soweit Sie es bereits gelernt haben, rückwärts aufzusagen. Nutzen Sie alle Möglichkeiten, die neuen Begriffe so in Ihrem Gedächtnis zu verankern, dass Sie sie aufsagen können, ohne nachdenken zu müssen.

      


      	
        |201|Üben Sie einzelne Textzeilen aus einer Zeitschrift oder Zeitung in der Ihnen nun bekannten Zahlenkodierung zu schreiben.


        Ein Beispiel:


        Warum fällt das Schaf vom Baum?

        843 851 10 68 83 93

      


      	
        Suchen Sie aus einem Text Wörter heraus, die nach den Regeln des Master-Systems einer dreistelligen Zahl entsprechen, wie zum Beispiel Schlamm = 653, Gehirn = 742, Flasche = 856.

      

    

  


  
    
      
    


    
      Sieben Tipps zum Dranbleiben

    


    Hier nun noch ein paar Tipps, die Sie beim regelmäßigen Training beachten sollten.


    
      TIPP

    


    
      	
        Setzen Sie sich immer ein realistisches, Ihrer Leistungsfähigkeit entsprechendes Ziel. Berücksichtigen Sie Ihre aktuelle Tagesform. Ob Sie gereizt und müde am Abend eines anstrengenden Arbeitstages nach Hause kommen oder ganz entspannt am Wochenende trainieren, spielt eine große Rolle für Ihr Leistungsvermögen.

      


      	
        Gewöhnen Sie sich daran, mit der Stoppuhr zu trainieren. Seien Sie dabei streng mit sich selbst. Falls Sie eine Lücke beim Memorieren hatten, stehen Sie dazu. Sie müssen Ihre Leistung vor niemandem rechtfertigen. Nehmen Sie nur die tatsächlich fehlerfrei erbrachten Leistungen in Ihre ›Buchführung‹ auf.

      


      	
        Schieben Sie immer mal wieder eine Phase ein, in der Sie sich Zeit für das Erfinden und Ausschmücken von Bildern nehmen.

      


      	
        Steigern Sie allmählich die Datenmengen und versuchen Sie, Ihr Merktempo zu erhöhen. Um Ihnen ein bisschen Abwechslung zu verschaffen, memorieren Sie Spielkarten oder beginnen Sie mit dem Training von Binärzahlen.

      


      	
        |202|Stecken Sie sich erst dann höhere Ziele, wenn Sie Ihre ersten Zielvorgaben souverän bewältigen. So weiß Ihr Gehirn, dass Sie nicht schludrig arbeiten und möglichst wenig vergessen wollen.

      


      	
        Wenn Sie die Schnelligkeit Ihres Denkens und Reaktionsvermögens verbessern wollen, beginnen Sie mit eindrucksvollen Bildern, die Sie nach und nach wieder abstrahieren und auf Symbole reduzieren.

      


      	
        Versuchen Sie, Freunde und Bekannte für das Gedächtnistraining zu gewinnen. Das Training in einer Gruppe ist meist unterhaltsamer und effektiver. Und Sie entwickeln einen Ehrgeiz, von dem jeder profitiert. Sie können Ihre verschieden Erfahrungen zusammentragen und Ihr Übungsmaterial untereinander austauschen.

      

    

  


  
    
      
    


    |203|Kapitel 11


    
      Wie Sie sich sonst noch geistig fit halten können

    


    Es gibt natürlich auch andere Wege, sein Gehirn fit zu halten. Denn wie ein Kind sich Wissen durch Ausprobieren neuer Dinge aneignet, so kann auch das Gedächtnis eines älteren Menschen immer weiter gefordert und gefördert werden. Denn jeder neue Eindruck und jede neue Erfahrung sind Impulse, die das Neuronennetz des Gehirns erweitern und somit weitere Zugangsmöglichkeiten zu Erinnerungen eröffnen.

  


  
    
      
    


    
      Wahrnehmungen fokussieren

    


    Versuchen Sie einmal, alltägliche Dinge blind zu tun, um Ihre Wahrnehmung ausschließlich auf das zu lenken, was Sie gerade tun. Sie können zum Beispiel beim nächsten Spülen blind das Geschirr abwaschen (wobei Sie die Messer vorher jedoch beiseite legen sollten). Oder verbinden Sie sich die Augen und versuchen Sie, Ihre Wohnung einmal blind abzugehen und sich tastend zurechtzufinden. Sie können auch einmal probieren, blind zu essen oder Ohrstöpsel beim Essen benutzen und die Mahlzeit stumm und taub einnehmen. Viele Familien oder Paare haben eine heimliche Sitzordnung beim Essen, wechseln Sie diese auch einmal. Wenn Sie das nächste Mal auf die U-Bahn warten oder im Bus sitzen, schließen Sie die Augen und achten Sie auf die Geräusche um Sie herum. Sie werden erstaunt sein, was Sie auf einmal hören. Solche Eindrücke lassen sich auch sehr gut beim Memorieren einbauen.

  


  
    
      
    


    
      |204|Jonglieren

    


    Bewegungsabläufe, die eine aktive Beteiligung beider Hemisphären des Gehirns beanspruchen, finden auch beim Jonglieren statt. So kann man auf Gedächtnismeisterschaften in den Pausen viele Teilnehmer jonglieren sehen. Probieren Sie es einfach mal aus und jonglieren Sie zwischendurch auch beim Gedächtnistraining. Denn es macht Spaß, trainiert das Gehirn und entspannt Körper und Geist.

  


  
    
      
    


    
      Spiele

    


    Testen Sie doch einmal mit dem alten Kinderspiel Schnipp-Schnapp Ihr Reaktionsvermögen. Sie brauchen eigentlich nur eine weitere Person und zwei vollständige Kartenspiele.


    Jeder nimmt ein Kartenspiel in die Hand. Auf Kommando beginnen die Spieler beide, die Karten in gleichmäßigem Rhythmus, etwa in Sekundenabstand umzublättern und offen vor sich hinzulegen. Dabei sagen Sie beide laut und deutlich Schnipp. Sind die Karten jedoch identisch, liegen also zwei Buben oder zwei Zehner nebeneinander (unabhängig von der Spielfarbe), muss man so schnell wie möglich reagieren und ›Schnapp‹ sagen und erhält alle Karten, die bis dahin schon umgedreht wurden. Sieger ist, wer alle Karten gewonnen hat.


    Ein Spiel, was den Blick für sprachliche Zusammenhänge schärft, ist »Aus einem Wort viele machen«. Das spielte meine Mutter mit mir und meinem Bruder, als wir klein waren. Am besten spielt man es mit mehreren Personen, aber es geht zur Not auch allein. Und so geht’s:


    Sie suchen sich ein relativ langes Wort wie zum Beispiel ›Schornsteinfegermeister‹. Jeder hat ungefähr zehn Minuten Zeit, mit den Buchstaben dieses Wortes neue Wörter zu bilden, die jedoch möglichst ausgefallen sein sollten. Denn nach zehn Minuten liest jeder seine gefundenen Wörter vor, und alle Wörter, die mindestens zwei Personen geschrieben haben, werden weggestrichen. Am Schluss kommen allein die Worte in die Wertung, die nur von einem gefunden wurden.


    |205|Wie lange sie dieses kleine Kreativitätsspiel spielen, können Sie nach Lust und Laune entscheiden. Man könnte zum Beispiel das Ende des Spiels bestimmen, wenn einer der Mitspieler 30 Punkte erreicht hat.


    Auch hierzu ein paar Tipps:


    
      TIPP

    


    → Am besten Sie schreiben die Wörter in Großbuchstaben, dadurch ist jeder Buchstabe gleichwertig und Sie lösen sich von gewohnten Strukturen.


    → Reime helfen beim Finden neuer Wörter, zum Beispiel bei Stein: – nein – fein – rein – mein – Schein – Rhein – Sein und so weiter.


    → Assoziationen zu diesen gefundenen Wörtern sind individueller und daher in diesem Spiel erfolgreicher, zum Beispiel: Seine – Rhone.


    → Auch Rückwärtslesen führt oft zu Wortfindungen, die Ihre Fantasie durch erneutes Reimen und Assoziieren weiter anregen wie roh – Rohr – Mohr.


    → Spontane Entdeckungen wie Schorf – Nische – Tisch treten parallel zu dieser Suche auf. Manche dieser Wörter bieten wiederum Ausgangspunkte für neue Reime und Assoziationen.


    


    Und hier noch ein paar Wortvorschläge: Strassenbahndepot, Bushaltestellen, Fernsehmoderator, Dampfschifffahrtsgesellschaft, Bilderrahmengeschäft, Anmeldeformular, Kinoprogrammvorschau und Theaterkulissenschieber. Auch bei der Erfindung neuer Wörter sind Ihrer Fantasie keine Grenzen gesetzt.


    Am Anfang sollten die Wörter etwa 15 Buchstaben haben und möglichst viele Vokale (mindestens drei) sowie die wichtigsten Konsonanten enthalten. Nach ein bisschen Übung können Sie es auch mit ›Seelsorger‹ oder ›Kerzenständer‹ versuchen.

  


  
    
      
    


    
      |206|Kopfrechnen

    


    Sie können Ihre grauen Zellen auch mit ein bisschen Kopfrechnen in Schwung bringen. Greifen Sie also nicht bei jeder Kleinigkeit zum Taschenrechner. Versuchen Sie erst einmal, eine Aufgabe im Kopf zu lösen. Bei wichtigen Dingen rechnen Sie einfach mit einem Taschenrechner nach. Sie können zum Beispiel leicht die Preise beim Einkaufen im Kopf zusammenrechnen. Auch wenn Sie Mathematik in der Schule nicht gerade mochten, tut ein bisschen Rechnen ab und zu ganz gut, um das Gedächtnis in möglichst vielen unterschiedlichen Bereichen fit zu halten.


    So können Sie sich auch, wenn Sie mal irgendwo warten müssen, mit dem Bilden von Zahlenreihen, wie 3, 9, 12 (also immer plus 3 rechnen), oder 152, 76, 38, 19 (immer durch 2 dividieren) beschäftigen. Beginnen Sie einfach mit einer beliebigen Zahl. Diese Übung können Sie auch erschweren, indem Sie mit zwei unterschiedlichen Folgen arbeiten, also ausgehend von zwei beliebigen Zahlen jeweils 2 addieren und 4 subtrahieren, zum Beispiel 5, 68, 7, 64, 9, 60. Am besten ist es, wenn Sie bei einer solchen Kettenrechnung einen gleichmäßigen Rhythmus beibehalten und versuchen, möglichst nicht ins Stocken zu geraten. Viel Spaß beim Rechnen.

  


  
    
      
    


    
      Konzentrationsübungen

    


    Wörter


    


    
      Übung 1


      Diese Übung eignet sich, um Ihre Konzentration zu testen. Links stehen zwei Wörter. In der Reihe darunter sind diese nochmals versteckt. Wo und in welcher Reihenfolge müssen Sie allerdings selbst herausfinden, natürlich so schnell wie möglich.


      |207|Pfeil, Tisch


      hstfkditischjseitschfksgisbvdpeufbsöfurhncndpfeilosndbnvsl


      Moos, Fisch


      umioowbcckdjfmoosdoaofjnmoowvrfiscjghiiegdghdfischgs


      Los, Meer


      kesjcndmslosjgnlwscxokfjkdjfksmeerhjsdjgkjgmmerkdjgjdg


      Falle, Teich


      nvjkgjkkldkalllfalleweflkgkjfdksjgteiohrfjghteichhvbvbbvdg

    


    
      Übung 2


      Die nächste Übung ist ziemlich ähnlich, nur verbergen sich die Wörter nun rückwärts geschrieben in den Reihen.


      Maus, Seife


      jghjsuamiegthksdgsmusjfsfskjgseifngseibdkdgjiefssiefieshgl


      Tal, Mist


      fmtsimkghkdgiemkstjgstadlathgkdiehlahtjgkjgkdkgjnkckslg


      Sieb, Fisch


      jgksdgjdjkgeisfnhcsifiehsiepfdjgsiehjghjksbngbedkgbeiskdk


      Katz, Drei


      hghjdkdrtzaerhjgslggjtzkdgjncndkalflhgztakbvgaierdbvsmdr

    


    
      Übung 3


      Links steht jetzt nur noch ein Wort. Finden Sie heraus, wie oft es sich in der Reihe darunter befindet, und stellen Sie fest, ob es voroder rückwärts geschrieben vorkommt. Am Ende des Kapitel finden Sie die Auflösung.


      |208|Rock


      hrcjkrcorokchocrkcorockcockhkcorkorrckkcorhrrockhhrockdr


      Tennis


      tnnisnnftiinsisttfsinnetitsntftintennisftibnassisinnetftennisgftne


      Salz


      szlazttsalzzsttszaslttsalltalsalzlzalztslztsatflaftlazslzaaltzaltzsttl


      Zecke


      zkceaeeckezakcjekckekcezszeckebszejckzeckekckejekcezzcke


      Mehl


      mhellhnheehlnmnehleehlhemmlnegklhemmeidmehlifhjmehlrf


      Witz


      itzitztwitznvivztwizvwiztztiwvztivwitztiwvvwiztwtizctivvwitz

    


    Symbole


    


    
      Übung 1


      Links stehen vier Schriftzeichen in einer bestimmten Reihenfolge. Ihre Aufgabe ist es, diese Sequenz in der rechten Reihe wiederzufinden. Sie kann jedoch auch hier rückwärts geschrieben sein und mehrmals vorkommen. Bevor Sie loslegen, versuchen Sie, sich die Reihenfolge der Symbole einzuprägen, um mit den Augen nicht immer zurückspringen zu müssen.
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      ="!! ="!)"?$"=!!$)$")=$"!!"$)"!==!§""=))")$="!!)!§=!§"!!"=§


      §%&$$%&§%&§$§%&§%&%$§%&$§&%§%&%§$%&%&

    


    
      |209|Übung 2


      Hier gibt es anstelle von Schriftzeichen Symbole. Memorieren Sie zuerst die Reihenfolge der Symbole, bevor Sie in der rechten Reihe zu suchen beginnen.


      [image: ]


      

    


    Ziffern


    


    
      Übung


      Und zum Schluss das ganze noch mal mit Ziffern. Auch diese können vor- oder rückwärts vorkommen.


      39117933913973193719379131973193799731737191939179313


      51712757125217125721512575127257127125125177527125175


      302100231030120323123010123023012323102030123020201033


      698789698789769789689796778960796768698769690769769767

    


    Parallele Tätigkeiten


    


    
      Übung


      Die nächste Aufgabe besteht darin, sich abwechselnd zwei Dinge gleichzeitig zu merken und während des Speicherns einer neuen Information, eine alte aus dem Gedächtnis zu kramen. Hier sind |210|also die verschiedenen Gedächtnisspeicher Ihres Gehirns gefordert. Um verschiedene neuronale Zugänge zu aktivieren, sind die einzelnen Übungen unterschiedlich aufgebaut, wobei die Grundstruktur die gleiche bleibt.


      Lernen Sie jeweils zwei Zeilen des Gedichts Verklärter Herbst von Georg Trakl auswendig und memorieren Sie unmittelbar im Anschluss entweder eine kleine Rechenaufgabe, bei der Sie bitte die mathematische Regel Punkt- vor Strichrechnung beachten, oder Sie beantworten eine kurze Frage.


      Schreiben Sie danach, ohne einen Blick in das Buch zu werfen, den Rechenvorgang beziehungsweise die Antwort auf die gestellte Frage auf einen Zettel und überprüfen Sie Ihr Ergebnis. Zum Schluss dieser Übung sollten Sie das ganze Gedicht auswendig können.


      Los geht’s!


      


      Gewaltig endet so das Jahr


      Mit goldnem Wein und Frucht der Gärten.


      4×6+5−9 =


      


      Rund schweigen Wälder wunderbar


      Und sind des Einsamen Gefährten.


      Welche Schreibweise ist nach der Rechtschreibreform die richtige: Schifffahrt oder Schiffahrt?


      


      Da sagt der Landmann: Es ist gut.


      Ihr Abendglocken lang und leise


      27 : 3+3−6 =


      


      Gebt noch zum Ende frohen Mut.


      Ein Vogelzug grüßt auf der Reise.


      Welche fünf Buchstaben folgen im Alphabet auf hijkl?


      


      |211|Es ist der Liebe milde Zeit,


      Im Kahn den blauen Fluss hinunter


      7 − 2 × 5 + 5 − 10 =


      


      Wie schön sich Bild an Bildchen reiht -


      Das geht in Ruh und Schweigen unter.


      Suchen Sie ein Wort, in dem die Buchstabenfolge ›stst‹ vorkommt (zum Beispiel Poststempel).

    


    Buchstabenpuzzle


    


    
      Übung


      Bei dieser Übung erhalten Sie vier verschiedene Sätze, in denen die Buchstaben in den einzelnen Wörtern vertauscht wurden. Versuchen Sie, die Sätze trotzdem zu lesen. Lassen Sie sich nicht abschrecken. Es ist nicht so schwierig, wie es anfangs scheint.


      ADS TGHNDÄCEIS MNTIM BA, NWNE MNA SE ITCNH BÜT.


      EDI NERIUNNERNEG SCHENÖRVERN ADS NEBLE, EBRA SAD GERVENESS ILLANE CAMHT SE ÄGLHERTRIH.


      NEGHIR SIT ADS AGRON, TIM EDM RIW KEDNEN, SADS RWI NEDKEN.


      NNEINERURG ITS ADS ENEZIIG PIRSADAE ASU EDM RWI CHTNI RERBTIEVEN RDEENW NNEKNÖ.

    


    |212|Auflösung


    Mit den nachfolgenden Angaben können Sie kontrollieren, ob Sie alle Wörter oder Kombinationen in einer Reihe wirklich gefunden haben.


    Wörter – Übung 3


    Rockhrcjkrcorokchocrkcorrockcockhkcorkorrckkcorhrrockhhrockdr


    Tennistnnisnnftiinsisttfsinnetitsntftintennisftibnassisinnetftennisgftnie


    Salzszlazttsalzzsttszaslttsalltalsalzlzalztslztsatflaftlazslzaaltzaltzsttl


    Zeckezkceaeeckezakcjekckekcezszeckebszejckzeckekckejekcezzcke


    Mehl mhellhnheehlnmnehleehlhemmlnegklhemmeidmehlifhjmehlrf


    Symbole – Übung 1
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    Symbole – Übung 2


    [image: ]


    Ziffern – Übung


    39117933913973193719379131973193799731737191939179313


    51712757125217125721512575127257127125125177527125175


    302100231030120323123010123023012323102030212302020133


    698789698789769789689796778960796768698769690769769767


    |213|Buchstabenpuzzle – Übung


    
      	
        Das Gedächtnis nimmt ab, wenn man es nicht übt. (Cicero, Cato major)

      


      	
        Die Erinnerungen verschönern das Leben, aber das Vergessen allein macht es erträglich. (Honoré de Balzac)

      


      	
        Gehirn ist das Organ, mit dem wir denken, dass wir denken. (Ambrose Bierce)

      


      	
        Erinnerung ist das einzige Paradies, aus dem wir nicht vertrieben werden können. (Jean Paul)

      

    

  


  
    
      
    


    |214|Kapitel 12


    
      Abschlusstest

    


    Jetzt zur Stunde der Wahrheit. Wenn Sie dieses Buch aufmerksam gelesen, sich mit den einzelnen Techniken vertraut gemacht und alle Übungen durchgeführt haben, sollten Sie diesen Test bewältigen können. Selbst wenn Sie die Techniken noch nicht völlig verinnerlicht haben, werden Sie das Ergebnis des Anfangstests mit Sicherheit übertreffen.


    
      Bald werden auch Sie Ihre ersten lustigen Erfolge mit dem Gedächtnistraining haben: Mein erstes solches Erlebnis hatte ich mit 9 Jahren als Zuschauer auf einer der ersten Deutschen Gedächtnismeisterschaften. Für das Publikum gab es spannende Vorträge über das Gedächtnis. Der nette Mann, der einen dieser Vorträge hielt, wollte die Möglichkeiten des Gehirns unter Beweis stellen, indem er sich zwanzig Wörter merkte, die ihm das Publikum zurief. Bevor er sie aufsagte, stellte er eine eher rhetorisch gemeinte Frage an das Publikum, ob sich jemand diese Wörter merken konnte. Ich hatte sie aus Spaß memoriert und meldete mich natürlich stolz. Leider war er über die Tatsache, dass ich alle Wörter fehlerfrei aufsagen konnte, nicht ganz so amüsiert wie die Zuschauer ...

    


    Ob Sie auch schon so weit sind, Ihre Gedächtniskünste vorzuführen, können Sie nun überprüfen. Der Test enthält dieselben Aufgabentypen wie der Anfangstest, und Sie bewerten ihn auch nach den gleichen Kriterien. Denken Sie daran, Ihre Einzelergebnisse sowie das Gesamtergebnis mit Datum neben den Anfangstest einzutragen, um langfristig Ihre Leistungssteigerung beurteilen zu können. Gehen Sie vor jeder Aufgabe noch mal die Techniken, Bilder und Ihre Routen im Geiste durch. Viel Erfolg!


    |215|Wie gut ist Ihr Zahlengedächtnis jetzt?


    Merkzeit 5 Minuten


    Sie erhalten nun wiederum fünf zehnstellige Zahlenreihen, also ungefähr fünf Telefonnummern. Versuchen Sie, sich nun möglichst viele vollständige Reihen einzuprägen. Am besten benutzen Sie hier das Master-System und bilden kleine Geschichten oder hängen die Bilder an Ihre Route. Es dürfte Ihnen jetzt nicht mehr schwer fallen, möglichst viele Sinne und Eindrücke in die Bilder einzubauen. Denken Sie aber auch daran, komische, absurde oder groteske Situationen einfließen zu lassen.


    Wie beim Anfangstest erhalten Sie für jede richtig gemerkte Ziffer einen Punkt. Anders als beim Anfangstest sollten Sie bei eventuell auftretenden Lücken etwas strenger mit sich sein und auf den Viertel Punkt verzichten. Denn mit den Techniken haben Sie einen großen Vorteil, vergessen geglaubte Ziffern wiederzufinden. Falls Ihnen ein Bild nicht einfallen sollte, überlegen Sie etwas länger oder gehen Sie die verschiedenen Möglichkeiten durch. Denn nach den vielen Übungen sollten Sie mittlerweile ein Meister der Zahlen sein.


    Lassen Sie nun noch mal schnell die Route Revue passieren, konzentrieren Sie sich und los geht’s.


    
      
        
          
            	
              1. Reihe:

            

            	
              8
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              3. Reihe:
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              5. Reihe:
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              5
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    Leider ist die Zeit schon wieder vorbei. Blättern Sie also schnell um und schreiben Sie die gemerkten Zahlen auf. Viel Erfolg dabei!


    |216|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Sie haben ebenfalls wieder fünf Minuten Zeit, die Zahlen in der richtigen Reihenfolge auf die dafür vorgesehenen Linien zu schreiben.


    
      	
        Reihe: ..........................................................................

      


      	
        Reihe: ..........................................................................

      


      	
        Reihe: ..........................................................................

      


      	
        Reihe: ..........................................................................

      


      	
        Reihe: ..........................................................................

      

    


    Ich bin mir sicher, Ihre Reihen sind schon viel voller ist, als beim ersten Test. Zählen Sie Ihre Punkte zusammen. Für jede richtige Ziffer einen Punkt.


    


    Ich habe ..... Punkte erreicht


    


    


    Falls Sie mit Ihrer Punktzahl nicht zufrieden sind, liegt es vielleicht daran, dass Sie zu unkonzentriert oder einfach nicht in der richtigen Stimmung waren. Falls Ihnen das Visualisieren noch Probleme machen sollte, wiederholen Sie noch einmal die Übungen aus dem entsprechenden Kapitel.


    


    Nun viel Erfolg und Spaß beim nächsten Test!


    |217|Namen und Gesichter – nun kein Problem mehr


    Merkzeit 2 Minuten


    Wenn Sie das Kapitel über Namen und Gesichter aufmerksam gelesen und die darin beschriebenen Hilfen auch im Alltag angewendet haben, sollte die folgende Aufgabe nun wirklich leicht zu bewältigen sein. Für jede richtige Zuordnung eines Vor- oder Nachnamens zu einem Gesicht erhalten Sie wiederum einen Punkt. Pro Gesicht sind also zwei Punkte möglich.


    
      [image: ]

      
        Georg Morgenroth

      

    


    
      [image: ]

      
        Claudia Braun

      

    


    
      [image: ]

      
        Stefanie Richter

      

    


    
      [image: ]

      
        Michael Weiß

      

    


    
      [image: ]

      
        Ilse Bauer

      

    


    
      [image: ]

      
        Christine Mändel

      

    


    
      [image: ]

      
        Anna Pawlika

      

    


    
      [image: ]

      
        Karl-Heinz Müller

      

    


    
      [image: ]

      
        Barbara Wagner

      

    


    
      [image: ]

      
        Oliver Bergmann

      

    


    
      [image: ]

      
        Isabella Wunderlich

      

    


    
      [image: ]

      
        Peter Jürgens

      

    


    Blättern Sie bitte weiter.


    |218|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Sie erhalten nun die gleichen Gesichter in anderer Reihenfolge. Notieren Sie bitte alle Vor- oder Nachnamen unter den Fotos, an die Sie sich noch erinnern können.
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    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    |219|Wörter


    Merkzeit 5 Minuten


    Es stehen Ihnen wiederum zwei Reihen zur Verfügung. Um ein vergleichbares Ergebnis zu erhalten, empfehle ich Ihnen, die gleiche Reihe wie beim ersten Test zu wählen. Um sich möglichst alle Wörter fehlerlos und in der richtigen Reihenfolge zu merken, wenden Sie am besten eine Ihrer Routen an. Für jedes richtige Wort erhalten Sie einen Punkt. Achten Sie bei diesem Test auch auf Singular und Plural. Falls Sie vor Ablauf der Zeit mit dem Memorieren der einen Reihe fertig sind, können Sie natürlich noch mit der anderen Reihe fortfahren.


    
      
        
          
            	
              Reihe 1


            

            	
              Reihe 2

            
          


          
            	
              Märchen

            

            	
              Unternehmer

            
          


          
            	
              Vogelschwarm

            

            	
              Ethik

            
          


          
            	
              Handtaschen

            

            	
              Stabilitätspakt

            
          


          
            	
              schreiben

            

            	
              Wirtschaft

            
          


          
            	
              Birnbaum

            

            	
              Nettozahler

            
          


          
            	
              Füller

            

            	
              Kostenvoranschläge

            
          


          
            	
              kalt

            

            	
              Chancen

            
          


          
            	
              Gartenzwerge

            

            	
              Auswertung

            
          


          
            	
              Verzweiflung

            

            	
              Vorstand

            
          


          
            	
              Kalender

            

            	
              Tabellen

            
          


          
            	
              Teppichboden

            

            	
              Meeting

            
          


          
            	
              Frösche

            

            	
              Produkte

            
          


          
            	
              Kinderwagen

            

            	
              Engagement

            
          


          
            	
              Salzstreuer

            

            	
              Aktienrückkäufe

            
          


          
            	
              Kochtopf

            

            	
              Industrie

            
          


          
            	
              Zuckerwatte

            

            	
              Diäten

            
          


          
            	
              Sieb

            

            	
              Übernahmen

            
          


          
            	
              Sauerkirschtorte

            

            	
              Aufsichtsrat

            
          


          
            	
              Taschentücher

            

            	
              Export

            
          


          
            	
              Bierflasche

            

            	
              Handelsregister

            
          

        
      

    


    |220|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Schreiben Sie alle Wörter der von Ihnen ausgewählten Reihe in der richtigen Reihenfolge auf. Wenn Ihnen ein Wort nicht einfällt, lassen Sie einfach eine Lücke. Vielleicht waren Sie ja auch so schnell und haben sich beide Reihen gemerkt. Für jedes richtig gemerkte Wort erhalten Sie einen Punkt.


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    ..........................................................................


    


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    |221|Historische Daten


    Merkzeit 5 Minuten


    Haben Sie das Kapitel über das Merken historischer Daten aufmerksam gelesen? Um in Zukunft Ihr gutes Allgemeinwissen unter Beweis stellen zu können, müssen Sie jetzt jedoch erst einmal zeigen, was Sie gelernt haben.


    Sie haben wieder fünf Minuten Zeit, sich die folgenden historischen Daten einzuprägen. Wie beim Anfangstest erhalten Sie diese später in einer veränderten Reihenfolge. Ordnen Sie die von Ihnen gemerkten Jahreszahlen den richtigen Ereignissen zu. Viel Erfolg!


    


    1557 Wormser Religionsgespräch


    1950 Besetzung Tibets


    1227 Schlacht bei Bornhöved


    1431 Jeanne d’Arc in Rouen verbrannt


    1027 Kaiserkrönung in Rom


    1797 Kapitulation Mantuas


    1284 Sieg über Pisa


    1957 »Hundert-Blumen-Rede«


    1717 Eroberung Belgrads


    1851 Erste Weltausstellung in London


    1546 Tod Martin Luthers


    1795 Sonderfriede zu Basel


    1685 Geburt Johann Sebastian Bachs


    1028 Niedergang der arabischen Herrschaft in Spanien


    1927 Lindbergh überfliegt den Atlantik


    1258 Friede von Paris mit England


    


    Blättern Sie bitte um.


    |222|Auflösung


    Wiedergabezeit 5 Minuten


    Sie erhalten die geschichtlichen Ereignisse nun in einer anderen Reihenfolge. Schreiben Sie nun einfach die gerade gelernten Jahreszahlen zum passenden Ereignis. Für jedes richtig zugeordnete Datum erhalten Sie einen Punkt.


    


    ....... Niedergang der arabischen Herrschaft in Spanien


    ....... »Hundert-Blumen-Rede«


    ....... Friede von Paris mit England


    ....... Eroberung Belgrads


    ....... Sonderfriede zu Basel


    ....... Tod Martin Luthers


    ....... Lindbergh überfliegt den Atlantik


    ....... Sieg über Pisa


    ....... Wormser Religionsgespräch


    ....... Geburt Johann Sebastian Bachs


    ....... Kaiserkrönung in Rom


    ....... Schlacht bei Bornhöved


    ....... Erste Weltausstellung in London


    ....... Besetzung Tibets


    ....... Jeanne d’Arc in Rouen verbrannt


    ....... Kapitulation Mantuas


    


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    |223|Text


    Merkzeit 10 Minuten


    Ihre Aufgabe ist es nun, sich den folgenden Text Wort für Wort mit allen Satzzeichen einzuprägen. Versuchen Sie die verschieden Techniken, die Sie gelernt haben, anzuwenden. Denken Sie daran, sich den Inhalt des Textes bildlich vorzustellen.


    


    »Unter dem Strich bleibt das BIP (Bruttoinlandsprodukt) dennoch die beste verfügbare Größe zur Messung der wirtschaftlichen Aktivität einer Gesellschaft, zumal es sich um Daten handelt, die jedermann zugänglich sind. Aus diesem Grunde hat sich das BIP weltweit als wirtschaftlicher Maßstab etabliert, ob uns das nun gefällt oder nicht. Glücklicherweise handelt es sich dabei nicht um ein statisches, sondern vielmehr um ein wandlungsfähiges Konzept. Die genauen Methoden zur Messung des BIP haben sich im Laufe der Jahre allmählich herausgebildet, und so wird das BIP auch in den kommenden Jahren und Jahrzehnten eine bedeutsame Rolle in der Wirtschaftswissenschaft spielen.«


    Quelle: Robert Heilbronner, Lester Thurow: Wirtschaft. Das sollte man wissen. Frankfurt/New York 2002


    


    


    Für jedes richtig geschriebene Wort und richtig memorierte Satzzeichen wie Punkt, Komma oder Klammer erhalten Sie einen Punkt.


    


    Blättern Sie bitte auf die nächste Seite.


    |224|Auflösung


    Wiedergabezeit 10 Minuten


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    ...............................................................................................................


    


    Ich habe ..... Punkte erreicht.


    


    Zählen Sie nun alle Punkte der fünf Einzeltests zusammen, tragen Sie die Ergebnisse in die Tabelle am Ende des Anfangstests ein und vergleichen Sie Ihre Leistung in den beiden Tests.


    Sind Sie zufrieden? Wenn nicht: »Weiter üben«, sagte das Schaf, nachdem es sich vom Baume warf.

  


  
    
      
    


    
      |225|Und zum Schluss ...

    


    Sicherlich waren Sie am Anfang skeptisch, ob es Sinn macht, dass ein Schaf vom Baum fällt. Mittlerweile haben Sie vielleicht noch viel skurillere Bilder entwickelt, um Ihr Erinnerungsvermögen zu schulen. Und Sie sind erstaunt, auf wie vielen Gebieten Sie vom Gedächtnistraining profitieren. Nicht nur das Merken von Zahlen, Wörtern und ganzen Texten fällt Ihnen viel leichter, sondern Sie haben auch gelernt, konzentrierter zu arbeiten, Ihre Wahrnehmung zu fokussieren und Ihre Fantasie zu nutzen.


    In diesem Buch konnte ich Sie nur in die wichtigsten Techniken einführen. Nun liegt es an Ihnen, die gewonnenen Kenntnisse auch zukünftig in Ihren Alltag einzubringen und sich damit viele Aufgaben zu erleichtern und Stress zu vermeiden. Geben Sie sich nicht mit dem bisher Erreichten zufrieden, sondern trainieren Sie weiter und setzen Sie die verschiedenen Techniken entsprechend Ihren eigenen Anforderungen ein.


    Und denken Sie daran: Wirkliche Verbesserungen – vor allem Ihrer ›natürlichen‹ Gedächtnisleistung – stellen sich erst dann ein, wenn die Anwendung von Visualisierung, Verknüpfung und Wiederholung durch intensives Training ins Unterbewusstsein eingedrungen und selbstverständlich geworden ist.


    Ich wünsche Ihnen viel Erfolg bei Ihrem weiteren Training und hoffe, dass Sie oft über die Bilder Ihrer eigenen Fantasie lachen können.

  


  
    
      
    


    
      |226|Anhang

    


    
      
        
      


      


      Dokumentieren Sie Ihre Leistungssteigerung


      [image: ]

    

  


  
    
      
    


    
      |227|Weiterführende Informationen

    


    Wer an weiteren Informationen oder Trainingsmöglichkeiten zum Gedächtnistraining interessiert ist, kann sich an folgende Internetadressen wenden:


    Memoryxl


    Europäische Gesellschaft zur Förderung des Gedächtnisses Durchführung der nord- und süddeutschen Meisterschaften Hier haben Sie auch die Möglichkeit mich bei Fragen per E-Mail zu erreichen.


    www.memoryxl.de


    GGK


    Gesellschaft für Gedächtnistraining und Kreativitätstraining Durchführung der Deutschen Gedächtnismeisterschaften und der deutschen Jugendgedächtnismeisterschaften gemeinsam mit Memoryxl


    www.memoriade.net


    Österreichisches Institut für Gedächtnistraining


    Organisator der österreichischen Meisterschaften


    www.mindgames.at


    Buzan Centres Ltd


    Durchführung der Gedächtnis-Weltmeisterschaft


    www.buzancentres.com

  


  
    
      
    


    
      |228|Register

    


    Akustisches Gedächtnis 124


    Alltagssituationen 155–160, 225


    Assoziation 17, 42, 53, 61, 64, 69, 105, 115, 120, 122, 128, 134, 142–144, 163f., 167–170, 175, 200, 205


    Auditives Training 124, 136f., 181


    Auffassungsgabe 23, 177


    Aufmerksamkeit 51–53, 79, 98, 158, 181


    Ausdrucksfähigkeit 16f., 176, 180, 182, 200


    


    Begriffspaar 69–72, 77


    Beobachtungsgabe 182


    Berufsleben 8, 12, 15, 147, 161, 175


    Binärzahlen 187, 193–196, 201


    Buchstaben-Merkwort-System 92


    


    Datengedächtnis 33f., 37, 221f.


    Denken, vernetztes 17f., 176


    Disziplin 160f.


    


    Eigenverantwortung 20, 176f.


    Einkaufsliste merken 155–157


    Emotion 16, 56, 60, 179, 198f.


    Erfolgserlebnis 38, 58, 67, 93


    Erinnerungsfähigkeit 11, 47, 79, 81


    Erinnerungsvermögen 8, 16, 35, 165, 180, 225


    Eselsbrücke 83–85, 102, 143, 145, 150, 163, 166, 168, 171


    


    Fähigkeiten, eigene 8, 20, 198


    Fakten merken 170–173


    Fantasie 13–16, 20, 23, 49, 57, 69, 71f., 84, 93, 101, 105, 122, 125, 133, 142, 161, 163, 171, 175, 178, 190, 198, 205, 225


    Flexibilität/Flexibles Denken 8, 176


    Fremdsprachen erlernen 162–167, 200


    – Vokabeln 163–166


    – Redewendungen 166f.


    Fremdwörter merken 167–170


    


    Geburtstage merken 152–155


    Gedächtnis 8, 46, 53, 55, 57, 79, 81, 83, 124, 137, 161, 175, 187, 198, 200, 206, 214


    |229|Gedächtnisfunktion 18, 47, 53


    Gedächtnisleistung 20, 25f., 48, 53, 55, 82, 225


    Gedächtnisstruktur 50f.


    Gedächtnistechniken 8, 11, 21, 37, 82, 162


    Gedächtnisübung 9, 125, 133, 136, 182


    Gedichte lernen 178f.


    Gefühle 126, 178


    Gegenstände wiederfinden 157f.


    Gehirn 16, 18, 24, 41, 43, 46–53, 57, 78f., 82, 95, 115, 125, 133, 140, 143, 150, 162, 177, 182f., 185f., 198, 202–204, 210, 214


    – Aufbau 45, 48–50


    – Leistungsfähigkeit 47, 49, 161


    Geistiges Potenzial 12, 140


    Geschichte als Merkhilfe 39–41, 87–91, 93, 126–128, 131f., 136, 150–152, 156f., 159, 168, 192, 195, 199f., 215


    Gesichter merken 17, 26, 62, 141–150


    Gesichtsmerkmale 142–145, 149f.


    Gesichtergedächtnis 29f., 37, 217f.


    


    Historische Daten merken 68, 86, 101, 152, 170–173, 188


    Hörverständnis 181


    


    Idee 14, 16, 20


    Imagination 13


    Impuls 51f., 159, 203


    Information 13, 25, 43, 51–53, 55, 62, 67–69, 78, 80, 82f., 85, 87, 93f., 96, 99, 187, 198


    Informationsaufnahme 12, 47


    


    Jonglieren 204


    


    Konzentration 22f., 78, 137, 182f., 206


    Konzentrationsfähigkeit 8, 22, 51, 79, 137, 177, 183


    Konzentrationsübungen 123, 137, 183, 206–213


    Konzentrationsvermögen 178, 182


    Kopfrechnen 206


    Kreativität 8, 12, 15f., 20, 93, 122, 127, 175, 205


    Kurzzeitgedächtnis 52f.


    


    Langzeitgedächtnis 52f., 78f., 83, 179


    Leistungsfähigkeit 8, 19, 24, 96, 201


    Leistungssteigerung 20, 26, 37, 48, 98, 198, 214


    Lerntechniken 8, 13, 161


    Lesekompetenz 180–182


    Loci-Methode 81


    


    Master-System 83, 100–104, 115–121, 125–130, 132f., 136, 151f., 170–172, 178, 182, 184, 190, 193f., 200f., 215


    Merkliste 38, 157f.


    Merksystem 83, 90, 101f., 120, 125, 183, 187f., 199


    Merkwort 87f., 91, 93, 101–105, 115, 120f., 155f., 163, 168, 171, 189


    Mnemotechniken 50, 53, 81–83, 124f., 140, 174, 187, 190


    |230|Motivation 20f., 38, 140, 166, 176, 181


    Motorische Fähigkeiten 185f.


    


    Namen merken 140–150


    Namen-Daten-Verknüpfung 152–155


    Namen-Gesichter-Verknüpfung 142–150, 166f.


    Namen-Telefonnummer-Verknüpfung 150–152, 199


    Namensgedächtnis 29f., 37, 217f.


    Nervosität 24


    Neuronale Netze/Verbindungen 47, 53, 203, 210


    


    Person/Persönlichkeit, eigene 8, 140, 197


    Persönliche Kompetenzen 13, 25


    PISA-Studie 11


    


    Rede frei halten 174f.


    Reim 84–87, 205


    Rhythmik/Rhythmus 49, 79, 85f., 121, 125, 137, 204, 206


    Routenmethode/-technik 41–44, 68, 81, 83, 93–99, 101, 124–126, 136, 174, 199f.


    Routenpunkt 42, 44, 68, 94–99, 107, 110, 125–127, 129, 132f., 151, 174–176, 178f., 181f., 190, 200


    


    Schulalltag 12–14, 161f.


    Selbstbewusstsein 20, 176f.


    Selbstvertrauen 20f., 176f.


    Sinneseindrücke 17, 203


    Sinneserfahrungen 16, 57, 199


    Sinneswahrnehmung 17


    Soziale Kompetenz 12, 16, 176


    Spiele 204f.


    Spielkarten memorieren 187–193, 201


    Sprachverständnis 57


    Stress 8, 18–20, 24, 177, 184f., 225


    Symbol 174, 202


    


    Teamfähigkeit 12


    Telefonnummern merken 150–152, 199


    Textgedächtnis 35–37, 223f.


    Tieralphabet 92


    


    Ultrakurzzeitgedächtnis 51, 53


    


    Verknüpfung von Informationen/ Begriffen 16f., 23, 42, 67, 69, 71f., 77f., 82f., 125–127, 129, 131, 133, 138, 143, 159, 162, 169f., 187, 200, 225


    Verknüpfung von Wissensbereichen 12f.


    Visualisierung 16, 56–58, 60, 78, 87, 103, 105–115, 126, 133, 157, 162f., 167, 170, 198, 200, 216, 225


    Vorstellungskraft 17, 56–58, 62, 144, 161, 180


    


    Wahrnehmung 47, 49, 142, 158, 180f.


    Wahrnehmung fokussieren 203, 225


    Wahrnehmungsfähigkeit 8, 16, 176


    |231|Wiederholung 77–79, 225


    Wissen, Speicherung 12f., 203


    Wissen, Transformation 12, 47


    Wissensvermittlung 13


    Wörter merken 124, 132–135, 167, 174, 200


    Wörtergedächtnis 31f., 37, 78, 219f.


    


    Zahl-Form-System 90


    Zahl-Reim-System 86–90, 189


    Zahl-Symbol-System 89, 199


    »Zahlen auditiv« 103, 136


    Zahlen merken 124–132, 182, 193, 200


    Zahlengedächtnis 27f., 37, 215f.


    Zeitmanagement 18f., 176, 185
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46 |Rauch Routenpunkt in Rauch eingehiilt
loderndes Feuer
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47 |Rock ein bestimmter Lieblingsrock
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35 | Mehl Mehlsack
Windmihle
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schwarz-weiRe Schuhe
Hauptfigur aus dem Film Der Pate

Mowe einsame Mowe auf einer Buhne im Sturm

39 |Mappe  [Schnellhefter
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Ziffer | Vorgeschlagener | Ihr eigenes Wort bzw. Bild
Begriff.
75 |Keule
76 |Koch
77 |Kacke
78 |Kaffee
79 |Kappe
80 |[Fass
81 |Ferc
82 |Fahne
83 |wm
84 |Fahre
85 |Fal
86 |Fisch
87 |Waage
88 |Waffe
89 |Wabe
90 [Bus
91 [Bert
92 |Bahn
93 |Baum
94 [Bier
95 |[Bal
96 |Buch
97 |Backe
98 |[Bifi
99 |Papa
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Ziffer | Vorgeschlagener | Ihr eigenes Wort bzw. Bild
Begriff
50 Lasso
51 Latte
52 |[Linie
53 Lehm
54 Leier
55 Lila
56 Loch
57 Lack
58 |Lva
59 [Lupe
60 Schuss
61 Schute
62 Scheune
63 Schaum
64 Schere
65 Schal
66 |Schach
67 Scheck
68 Schaf
69 [scheibe
70 [Kase
71 Kette
72 Kanne
73 |Kamm
74 Karre
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Ziffer | Vorgeschlagener | lhr eigenes Wort bzw. Bild
Begriff

00 SoRe

01 Seide

02 Sohn

03 |Sumof(-ringer)

04 Séure

05 Séule

06 Seuche

07 Socke

08 Seife

09 Saab
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Ziffer |Begriff | Anregungen zur Visualisierung der Begriffe

9 |Buch das beindruckendste Buch, das Sie je gelesen haben
der Eingang zu einer Bibliothek
ein aufgeschlagenes Kochbuch oder Lexikon

97 |Backe Ihre Backe brennt von einer Ohrfeige
Kuchen mit Geburtstagskerze (backe, backe Kuchen)
Gesicht einer Dame mit stark geschminkeen Backen

98 |Bif eine Schnur, an der ganz viele Wiirstchen hingen
eine Verpackung mit Bifi-Wiirstchen

99  [Papa Papa ist Papa
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Ziffer |Begrff | Anregungen zur Visualisic
86 |Fisch Goldfisch im Glas
springende Forelle
Wasche  [Waschekorb
87 |Waage |Kichenwaage
Statue der Gerechtigkeit mit dem Symbol der Waage
88 | Waffe Pistole
durchlocherte SchieBscheibe vom Oktoberfest
89 |Wabe Bienenwaben
Honigbrot
Bienenwachskerze
90 |Bus Londoner Doppeldecker
Campingbus
91 |Bett Thr Bett
(Wasserbett
92 |Bahn Kinderholzeisenbahn, die im Kreis fihrt
Ice
historische Dampflokomotive
Buhne Kustenschutz am Meer
Bihne Lieblingstheater
Lieblingsschauspieler
Bein aufStelzen gehen
Biene Biene Maja (Achtung 89 ist Wabe)
93 |Baum Thr Lieblingsbaum
frisch gepflanzter Baum
94 |Bier Bierkasten
Bierflasche
frisch eingeschenkees Pils
Bar Balou aus dem Dschungelbuch
Braunbir aus dem Zoo
95 |Ball FuBball, Volleyball, Golfball, .. was Sie wollen

Ballkleid
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Ziffer |Vorgeschlagener | Ihr eigenes Wort bzw. Bild
Begrif
25 |nil
26 |Nische
27 Nike
28 Neffe
29 Neubau
30 Moos
31 Matte
32 Mann
33 Mama
34 |Meer
35 Mehl
36 Masche
37 Mac
38 Mafia
39 [Mappe
40 Rose
41 [Rawe
42 [Ruine
43 [Rum
a4 Rohr
as Rolle
46 Rauch
47 Rock
48 Reif
49 [Raupe
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Ziffer |Vorgeschlagener | Ihr eigenes Wort bzw. Bild
Begriff

0 Sau

1 | Tee

2 Noah

3 Mai

4 Reh

5 Lee

6 Schuh

7 Kuh

8 Fee

9 Po
10 | Tasse
" Tod
12 | Tanne
13 | Team
14 | Teer
15 | Tal
16 | Tasche
17 | Theke
18 | Taufe
19 | Taube
20 Nase
21 Note
22 Nonne
23 Name
24 Narr.
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Ziffer | Begriff | Anregungen zur Visualisierung der Begriffe
76 |Koch Koch Ihres Lieblingsrestaurants
Kochmitze, Kochtopf oder Kochloffel
77 |Kacke den Anblick von Hunde ... auf dem Gehweg haben
auch Sie sicherlich vor Augen
Keks bunte Keksdose Ihres Haushalts mit hren Lieblings-
keksen
78 |Kaffee offene Kaffeepackung mit dem Duft risch gemahle-
nen Kaffees
der Geschmack zerbissener Kaffeebohnen
Mokkatasse
79 |Kappe Basecap
Tick, Trick und Track Duck
80 |Fass
Vase Lieblingsvase
81 |Fett Regenpfiitze, auf der Fett oder Ol schwimmt und in
allen Regenbogenfarben schillert
Pommes fiites
Margarinepackung
Routenpunkt st mit Fect aberzogen und glanze
82 |Fahne Nationalflagge
Alkoholfahne
Linienrichter beim FuBball
8 |wm Gruppenfoto einer FuBballmannschaft
Flaggenwald der teilnehmenden Nationen
84 |Fihre groBes Urlaubsschiff
Autofihre
einfache Flussfihre
Fuhre hoch bepackter Heuwagen
85 |Falle Mausefalle

kanadischer Fallensteller mit Biberschwanzmitze






OEBPS/Images/table_112_0.png
Ziffer |Begriff | Anregungen zur Visualisierung der Begriffe
65 |Schal selbst gestrickter, bunter Schal
Schule einer threr Lehrer oder Mitschiler
Schale Obstschale, Nussschale, Mislischale
Scholle Eisscholle, Erdscholle, Fischfilet (Achtung 86 Fisch)
66 |Schach |Schachbrett
Schachfigur - Turm, Bauer oder Pferd
karierte Siegerflagge beim Autorennen
Routenpunkt schwarz wei kariert machen
67 |Scheck Thre Scheckkarte
groRer Gewinnscheck iiber eine Millionen Euro
68 |schaf Kleines Comicschaf, das vom Baum falle
Schafer mit seiner Herde
Schafwolle
69 |Schippe | Schneeschippe
Scheibe  |Brotscheibe, Glasscheibe, Wurstscheibe
70 |Kasse alte mechanische Kasse
Kase Kaseplatte, Stinkkse, Kasekuchen
Kuss »Der Kuss« von Rodin oder Klimt
71 |Kewe Halskette
Vorhangeschloss
Rasseln eines Gespenstes
72 |Kanne Lieblingskanne (Achtung 78 Kaffee)
schwebende Kanne, aus der Milch flieRt
73 |Kamm eigener Lieblingskamm
Erinnerung an eine Wanderung tber einen Bergkamm
74 |Karre Schubkarre
Thr Auto oder Lieblingsauto
75 |Keule Fred Feuerstein mit Keule

Baseballschlager
Kegel






OEBPS/Images/table_111_0.png
Ziffer

Begriff

Anregungen zur Visualisierung der Begriffe

ss

56

57

58

59

60

61

62

63

64

Lila

Loch

Lauch

Lava

Lowe

Lupe

Schuss

Schutt

Scheune

Schaum

Schere

Routenpunkt wir
irgendein lilafarbener Gegenstand, z.B. ein Luftballon

blaue Socke mit groRem Loch an der Ferse
Sieb mit grofen Lochern

Schweizer Kase (Achtung 70 eventuell Kase)
Kiste mit Lauch auf dem Bavernmarke
Lauch aus der frischen Erde zichen

Flasche mit rotem Nagellack
Dose mit gelbem Farblack, die gerade umgekippt ist
chinesischer Lackschrank

flieBender, gluhender Lavastrom
Lavastein, den Sie aus einem Urlaub mitgebracht
haben

Simba aus Knig der Lowen

Nick Knatterton
Briefmarkenlupe

am SchieBstand auf einem Rummelplatz den Haupt-
gewinn erzielen
Zielscheibe

Mohnblumen, die auf einer Schutthalde wachsen
ein Schrotthaufen bedeckt den Routenpunkt
Container mit Bauschutt

Strohballen in einer Scheune, von denen Sie z.B.
mal geme ins weiche Stroh springen wiirden

Schaumbad
ein Glas Bier mit einer schonen weiRen Schaumkrone
(Achtung: 94 Bier)

groRe Seifenblasen, die sie aus einem Eimer mit schau-
miger Seifenlauge zichen

groBe Gartenschere
bunte Kinderschere
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