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Vergessen kdnnen
Sie in Zukunft nur noch
lhre Schusseligkeit.
Den Rest merken Sie
sich bestens —

mit unseren schnellen
Gedachtnistricks

INustrationen: Olaf Hajek

a war doch noch was auf der
Liste, was Sie heute unbe-
dingt erledigen wollten? Und
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schon wieder haben Sie keinen blassen
Schimmer, wo Sie Thr Auto geparkt
haben ... Mit solchen Gedichinis.
liicken ist es bald vorbei, Wir zeigen
lhnen, mit welchen Strategien Sie
Ihrem Erinnerungsvermégen aul die
Spriinge helfen und sich so Wichtiges
im Alltag besser merken kénnen,

Worter einpragen

Sie wollen eine Reithe von Wortern
bebalten? Versuchen Sie's mit Esels-
briicken: Die Anfangsbuchstaben einer
Wortfolge bilden einen Satz. So, wie
man sich beim Gitarrelernen die
Anordnung der Saiten E, A, D, G, H, E
merki: .Eine alie diinne Giraffe holt
Eier® klingt absurd, doch wer ¢s mal
gehir hat, vergisst es nie mehr. Wie
heillen die Plancten von der Sonne weg
(Merkur, Venus, Erde, Mars, Jupiter,
Saturn, Uranus, Neptun, Plute)?
Spinnen Sie herum, erwa: Mit viel
Energic machen junge Selbsistandige
unbestritten nennenswerten Profit”
Fir cine Einkaufsliste verbinden Sic
z.B. gedanklich Korperteile mit den
Begriffen: Sie tauchen Thren Full in
Milch®, cremen Thr Knie mit .Butter®
ein oder stecken sich auf jeden Finger
eine  Tomate®. Auch der Klang eines
Wortes hilft: Vokabeln kinnen Sie in
Silben zerlegen und daraus neue Worte
basteln. Was Thnen zuerst durch den
Kopf schiefit, hilft am besten: Fiir

~crepare” (ital. aufplatzen) stellen Sie
sich ein Paar vor, das von zwel Seiten in
eine Crépe beiflt. Vielleicht platzt die
Crépe auf, und Marmelade lauft heraus -
iibertreiben macht anschaulich!

Zahlenkombis lernen
Online. Banking-ID, PINs, Telefon-

‘nummern: Unser Zahlengedachmis ist

oft liberstrapaziert. Erleichtern Sie thm
die Arbeit: etwa indem Sie fiir jede Ziffer
von eins bis zehn ein Symbol im Kopf
haben. Die Form des jeweiligen Symbols

psycho

Bankangestellte) oder ein Ort in der
Mini-Geschichte vorkommt, der fiir
die Zahl cine Rolle spielt. Oder Sie
merken sich Zahlenfolgen nach ihrer
Anordnung aul dem Taschenrechner
baw. aul dem Handy-Display.

Erinnerungen bewahren
War der Ausflug in die franzosischen
Tropfsicinhihlen vor vier oder fiinf
Jahren? Und war es wirklich Frank.
reich oder Italien? Manche Erinne-
rungen verblassen mit der Zeit. Wenn
Sie das stért, kénnen Sie Thr Langzeit-
gedichunis gezielt verbessern, Reisen Sie
in Thre Vergangenheit und denken Sie
an einen Ort [hrer Kindheit: etwa eine
Ecke im Garten, in der Sie viel Zeit
verbracht haben. Rufen Sie maglichst

+Das Gedachtnis braucht
viel Abwechslung"

Eurzinterview mil
Oliver Geisselhan,
Autor des Gedichinis-
trainingshuchs

~Ropf oder Zettel”,
Gabal, 29,90 Eura

freundin: Wie viel Zeit braucht man fiir
Geddchtnistraining?

Geisselhart: Wenn Sie 2. B. nur Ihr Namens-
geddchtnis verbessem wollen, reichen ein
paar Grundobungen und Wiederholungen. Nach
etwa rwei Wochen funktioniert das dann

in der Praxis, Allein ein Buch durchiuarbeiten
davert ca. drei Wochen. Gedachinistraining

ist wie laufen lermen. Wer die Strategien einmal
beherrscht, muss nichl mehr Gben.

Gibt es auch Ubungen filr umterwegs?
Sie khnnen uberall braineren, In der Schlange
vor der Supermarkikasse kinnen Sig sich

mit Eselsbricken Ihre Einkaufsliste mesken, an
der rolen Ampel PIN-Codes .verbilden™,
Wenn Sie jemand anruft und Sie seinen Namen
héren, kinnen Sie 2. B. schnell 2ing
Namens-Gedachimisstitze erfinden. Wichtig:
Das Gedachtnis bravcht Abwechslung.

Und welche Spiele sind nitzlich?
Natdrlich Memary = nor sollte man sich
wirklich die Bilder aul den Karten einpragen
und nicht nur die Stelle, an der die Karte
hiegt. Auch gul sind Kreudwortratsel, wedl man
sich dabei an Begrilfe erinnern muss.

284 freundin

viele Details wach: Mit wem waren Sie
dort? Welche Geriusche waren zu
héren? Tauchen Sie so tiel wie méglich
in die Vergangenheit ein: Ganz von
selbst fallen Thnen dann bestimmie
Situationen ein. Effekn: Wer lange
zurtickliegende Ereignisse regelmiiBig
Revue passieren lisst, vergisst auch die
Erlebnisse aus dem letzien Frankreich-
urlaub nicht mehr so schnell.

Blockaden losen

Jeder kennt's: Da war dieser spannende
Film'mit Keanu Reeves, der Titel liegt
einem auf der Zunge... Oder: Man
steht vor einem Bekannten, doch sein
Mame... Meist sind solche Blackous
nach wenigen Minuten vorbei. Denn je
mehr Zeit Sie fiir die Suche nach dem
Begrift aufwenden, umso wahrschein.
licher kommen Sie draul. Versuchen
Sie in Ruhe, sich zumindest aul
den ersten Buchstaben zu besinnen.
Vorsicht bei Wartern, die dem gesuch-
ten Ausdruck dhneln, aber bestimmi
nicht richiig sind. Das falsche Wor
zu wiederholen kann die Blockade
verlingern. Denken Sie licher an etwas
ganz anderes. Oder gehen Sic im
Stillen das Alphabet durch. Ist Thnen
der Anfangsbuchsiabe des gesuchten
MNamens eingefallen? Suchen Sie dann

eine konkrete Situation, in der Sie die
Person angesprochen haben. Beim
Beispiel Filmtitel: Ennnern Sie sich, wie
Sie an der Kasse standen und die Karten
gekauft haben, an das Filmplakat etc.

Alltagliches merken

Sie wollen am Abend Ihren Rock aus
der' Reinigung holen - diesmal aber
wirklich! Oder endlich die Einkiufe
aus dem Birokihlschrank mit nach
Hause nehmen. Der Trick heifft auch
hier: Visualisierung. Stellen Sie sich
vor, wic Sie spater in die Reinigung
gehen., Sehen Sie sich wie in einem
Film: In den Kleidern, die Sie heute
anhaben, treten Sie dber die Tir-
schwelle.  Vielleicht  klingelt  eine
Glocke beim Turdtinen. Verhinden Sie
in Gedanken ein Ereignis, das heute
Abend sicher stantfinden wird = viel-
leiche Thr Yoga-Kurs -, mit dem Besuch
in der Reinigung. Um sich an erledigte
Routinetitigkeiten (Wo habe ich gestem
das Auto geparke?) besser erinnern #u
konnen, sollten Sie mit allen Sinnen
den Moment wahrnehmen (Wie sieht
die Fassade im Abendlicht aus? Wie
riecht das feuchte Laub? usw.). Das
schirft die Konzentration in Alltags-
situationen und verankert sie besser
in Threm Kopl. Vers von Wallfersdor/

erinnert an eine Ziffer. Null (0) kann ein  Hallo, Herr
Ball sein, eins (1) ein Bleistift, zwei (2) dhh... Bel der
ein Schwan, drei (3) ein Dreizack usw Suche nach
. dem Namen

Um Ihren PIN-Code 4708 nie mehr hilht gin Gan

e E
zu vergessen, stellen Sie sich also vor,  gureh das
wie Sie in einem Segelboot (4) aul  Alphabet
eine Klippe (7) zuhalten, wihrend ein
Bankangestellter Thnen einen Ball (0)
zuwirft, der sich in einen Schneemann
(8) verwandelr. Klingt verriicke? Gut so,
denn je abstruser Thre Ideen sind, desto
besser bleiben sie Thnen in Erinnerung,
Wichuig ist, dass ein Mensch (2. B. der
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