Topthema

EIN GUTES GEDACHTNIS ...

ist kein Geschenk des Himmels.
Mit diesen Tricks
bringen Sie Ihres auf Vordermann

s gibt drei Dinge, die kann
ich mir einfach nicht mer-
ken: Namen, Zahlen - und
das Dritte habe ich verges-
sen.” Einer von vielen Witzen
zum Thema Gedachtnislicken, uber
den man herzlich lachen kann. Im rich-
tigen Leben sind solche Pannen aller-
dings ziemlich d&rgerlich: Sie schicken
unmittelbar nach einem Telefonat
noch eine E-Mail hinterher, weil Sie eine
wichtige Sache nicht erwdhnt hatten.
Bei einer Diskussion Uiber die amerikani-
sche Préasidentschaftswahl will Thnen
der Name von Joe Bidens Nr. 2 partout
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nicht einfallen (Kamala Harris). Die nas-
se Wasche liegt einen ganzen Tag lang
in der Maschine - bis Sie sie zufallig bei
einem Gang in den Keller entdecken.
Andere sind gekrankt, weil Sie die Na-
men von deren Kindern, Urlaubsorten
oder Haustieren rasch wieder verdran-
gen. Ich (Ruth) habe die Gedachtnistrai-
nerin Gabriele Kappus gefragt: Wie lasst
sich Abhilfe schaffen? Hier ihre Tipps:

Entlasten Sie lhren Kopf

Als Erwachsene(r) mussen Sie jeden Tag
eine enorme mental load (= geistige
Last) tragen. Organisieren Sie Thren All-

tag daher so, dass Sie sich vieles gar
nicht merken missen. Und wenn die
Kollegen uber Ihre gelben Klebezettel
lastern - Hauptsache, Thr System funk-
tioniert! IThre zwei Hauptmdglichkeiten:

1. Schreiben Sie’s auf

Klingt banal, ist aber extrem wirkungs-
voll. Notieren Sie sich vor einem Telefo-
nat die Punkte, die Sie unbedingt zur
Sprache bringen wollen. Wenn Sie fir
die Hygiene in einem Raum verantwort-
lich sind, arbeiten Sie mit einer Check-
liste. Schreiben Sie sich unmittelbar
nach einem Kantinengesprach tber Pri-
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vates auf, wie Frau und Kinder Thres Kol-
legen heiflen - am besten in der Kon-
taktliste Thres Smartphones (unter
,mehr anzeigen” finden Sie Platz fur ,Me-
mos’). Wenn Sie diese Namen beim
nachsten Mal noch wissen, wird er
hocherfreut sein. Schaffen Sie sich fur
Infos, die sonst nirgends Platz haben, ein
grofles ,Merkheft” an. Oder legen Sie im
PC eine Datei dafiir an.

2. Etablieren Sie

feste Gewohnheiten

Wenn Sie etwas gewohnheitsméa£Rig tun,
missen Sie dafiir nicht Thr Gedachtnis
bemithen. Sie verlegen haufig Ihre Bril-
le? Richten Sie in den wichtigsten Réu-
men Ihres Zuhauses jeweils einen festen
Ort dafir ein - etwa die ,Brillenschale”.
Sie wollen beim Obst- und Gemusekauf
konsequent auf die angebotenen Hemd-
chenbeutel und Papiertiiten verzichten?
Befestigen Sie an der Innenseite Threr
Wohnungstir einen Ihrer Baum-
woll-Gemusebeutel. Bald schon werden
Sie, bevor Sie zum Einkaufen gehen, die
Beutel automatisch aus der Kuchen-
schublade holen.

Gedachtnis nutzen: Am
Anfang steht der Beschluss
Um etwas aus Threm Gedéachtnis abru-
fen zu kénnen, mussen Sie es erst ein-
mal sicher dort abspeichern. Ob es um
Politikernamen geht, um den Inhalt [h-
res Kihlschranks oder die Krankheitsge-
schichte Threr Nachbarin - beschliefSen
Sie, sich die betreffenden Dinge zu mer-
ken, das heilt, sie regelrecht zu lernen.
Vor allem Menschen, die beruflich
viel mit Texten zu tun haben, sind es
gewdhnt, Informationen nur zu Uber-
fliegen. Schalten Sie untertags immer
wieder bewusst in den Will-ich-mir-
merken-Modus. Statt ,dieser Professor
von diesem Institut, das sich mit Corona
befasst” kénnen Sie dann sagen: ,Lothar
Wieler vom Robert-Koch-Institut”
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Die vergessenen Hiite

Gabriele Kappus hat mir folgende nette Geschichte erzahlt: Einer ihrer
Gedachtnissport-Kollegen trug bei jedem Zusammentreffen einen
anderen Hut. Danach gefragt, gab er zu, seine Hite regelmaRig irgendwo
liegenzulassen. Auch Gedachtnisprofis geht es also im Alltag nicht anders
als Ihnen! Immerhin wusste er noch genau, wo er jeden dieser Hite

vergessen hatte.

Arbeiten Sie mit der TAFEL

Um etwas sicher im Gedachtnis zu ver-
ankern, hilft das TAFEL-Prinzip. Es wur-
de von Gunther Karsten entwickelt und
von Gabriele Kappus bildlich umgesetzt.
Das Wort TAFEL selbst ist bereits eine
Gedachtnisstltze: Die Buchstaben und
die beiden Fufie stehen fir die folgenden
7 Merkhilfen. Je mehr dieser 7 Elemente
Sie kombinieren, umso leichter behal-
ten Sie etwas im Geddchtnis. Selbst
wenn Sie nur 5 Minuten am Tag ins
Uben investieren, werden Sie automa-
tisch schneller.

T wie Transformation
Ubertragen Sie die Information in einen
vollig anderen Zusammenhang.
Beispiel: Sie leihen sich auf die
Schnelle von einem Freund ein Fahrrad
aus. Um sich die Zahlenreihenfolge sei-
nes Nummernschlosses 2749 zu merken,
verwandeln Sie die Code-Ziffern in

Nummern, die Sie mit anderen Men-
schen verbinden. Stellen Sie sich vor, dass
Sie Thre Nachbarin (Hausnummer 27)
mit Threm Onkel Peter (Jahrgang 49) be-
kannt machen. Die 27 kommt zuerst,
weil Sie der Dame den Herrn vorstellen.

A wie Assoziation
Verkntpfen Sie eine neue Info mit Ih-
nen bereits bekannten Informationen.
Beispiel: Im Supermarkt sind Sie im-
mer wieder unsicher, welche Nudelsorte
Thre Schwiegermutter so gern mag.
Héangen Sie in Gedanken die Windspira-
le vom Balkon Threr Schwiegermutter
ans Supermarktregal. Damit ist die Sa-
che Kklar: Fusilli.

F wie Fantasie

Fugen Sie der Information, die Sie ab-
speichern mdchten, fantasiereiche wei-
tere Informationen hinzu. Obwohl Sie
sich so wesentlich mehr einpragen >

Pas will ich mir merken
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miussen, wird es dadurch leichter - weil
sich [hr Gehirn Bilder besonders gern
merkt.

Beispiel: Thre Freundin Daniela be-
steht darauf, als ,Space Consultant” vor-
gestellt zu werden. Um sich das engli-
sche Wort fir ,Immobilienmaklerin® zu
merken, ziehen Sie Daniela in Threr Fan-
tasie einen Weltraumanzug an (space =
Weltraum) und stellen sich vor, wie sie
auf dem Mars Interessenten durch das
Konsulat der Erde fihrt, das zum Ver-
kauf ansteht.

E wie Emotion

Wenn Sie etwas mit einem - positiven
oder negativen - Geftihl verbinden, kén-
nen Sie sich besonders gut daran erin-
nern. Solche Emotionen lassen sich
auch kunstlich durch ein Bild hervorru-
fen.

Beispiel: Sie haben Ihren Tresor-
schlissel im Regal hinter der Reiselite-
ratur versteckt. Merkhilfe: Sie stellen
sich vor, dass dieser Schlissel Thnen
samtliche wunderbaren Ferienwohnun-
gen und Hotelzimmer 6ffnet, die Sie je-
mals bewohnt haben.

L wie Logik

Eine logische oder zumindest logisch
klingende Begriindung hilft beim Mer-
ken. Wenn Sie eine Eselsbriicke bauen
(Profis sagen dazu ,Expertenbriicke’), be-
grinden Sie die fur sich mit einem
Weil-Satz.

Beispiel: Sie wollen sich den Bibelsatz
,Bittet, so wird euch gegeben; suchet, so
werdet ihr finden; klopfet an, so wird
euch aufgetan” in der richtigen Reihen-
folge merken. Ihre Expertenbriicke dazu:
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Schon gehort?

Aufschreiben kann das Vergessen fordern

Schreiben Sie's auf, und entlasten Sie dadurch Ihr Gedachtnis, rat die
Gedachtnistrainerin Gabriele Kappus. Dass eine solche Entlastung auch
dann eintreten kann, wenn sie gar nicht erwiinscht ist, haben die Psycho-
loginnen Michelle Eskritt und Sierra Mavon der kanadischen Mount St.
Vincent University in einem Experiment festgestellt. Sie lielsen Ver-
suchsteilnehmer Memory spielen. Alle sahen die Karten zunachst aufge-
deckt. Gruppe 1 durfte sich dabei Notizen machen, Gruppe 2 nicht. Bevor
die Teilnehmer zu spielen begannen, nahm man den Probanden aus
Gruppe 1 ohne Vorwarnung die Notizen weg. Effekt: Sie zeigten eine
schlechtere Geddachtnisleistung als die Probanden aus der Gruppe 2. Die
Wissenschaftlerinnen vermuten, dass das Gehirn aus dem Aufschreiben
die Konsequenz gezogen hatte: ,Brauche ich mir nicht zu merken."

mein Gedachtnis entlasten (Einkaufsliste) oder mir die Informationen
merken (Vortrag)? Wichtig, damit Letzteres gelingt: Nicht mechanisch so
viel wie mdglich mitschreiben, sondern in Stichworten zusammenfassen,
gliedern und eigene Gedanken dazu notieren.

Quelle: medicaldaily.com, Suchbegriff: Eskritt

die Apfelsorte BoSKop. Sagen Sie sich
also: ,Die Reihenfolge der Verben in dem
Bibelsatz lautet BSK, weil die Konsonan-
ten in dieser Reihenfolge auch im Bos-
kop-Apfel vorkommen.” Wenn Sie sich
vorstellen, dass Sie den Apfel von einem
77-jahrigen Bauern namens Matthias be-
kommen, haben Sie auch gleich die Bi-
belstelle: Matth&us 7,7.

V wie Visualisierung

Viel leichter als an abstrakte Begriffe er-
innert sich Ihr Gehirn an Bilder. Um ei-
nen abstrakten Begriff abzuspeichern,
wandeln Sie ihn in etwas Sichtbares um,
das Sie anfassen koénnen.

Beispiel: Thnen fallt ein, dass Sie Th-
ren Partner heute Abend auf das unan-
genehme Thema Steuerklarung anspre-
chen miussen. Stellen Sie sich vor, dass
Sie gemeinsam in der Dunkelheit mit
dem Auto unterwegs sind und dabei bei-
de auf dem Fahrerplatz am Steuer sit-

zen. Weil das unangenehm eng ist,
motzt Thr Partner dartber.

V wie Verortung

Sicher kennen Sie das Phadnomen: Sie
gehen in einen anderen Raum - und ha-
ben prompt vergessen, was Sie dort ei-
gentlich wollten. Aber kaum begeben Sie
sich wieder an den ursprunglichen Ort
zuruck, fallt es Thnen wieder ein. Grund:
Thr Gedachtnis verbindet gern Ort und
Information. Wie Sie Ort-Informa-
tions-Verbindungen mit der altgriechi-
schen Loci-Methode (lateinisch locus =
Ort) selbst generieren, stellen wir Thnen
in einer der néchsten Ausgaben vor. @

w Gabriele Kappus war viele
Jahre lang Schiedsrichte-
rin bei internationalen

o Geddchtnissport-Wett-
kampfen. 2020 hat sie die
Creative Thinking World
Championship gewonnen.

@ gedaechtnistrainer.net
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