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DAS IST FUR EIN
EFFIZIENTES GEDACHTNIS-
TRAINING WICHTIG:

» Motivation
Machan Sie sich bensit: _betet will ich
milr ebwas merken,” Sich mal nebenbead
komplexere Dinge einpragen u wollen,
das funktionlert nicht.

» Konzentration
Das Gedachtnls reaghert beim Ein-
pragen empfindlich auf Stérungen.
Daher Ablenkungen mdaghichst mind
miernen, Aber nichi lasch werden: Ein
pewisses Mal an _gesunder inneres
Anspannung” 51 ratsam, um auf
Touren Ju Komimien.

» Zoltbedarf
Die ersien drei Wochen 20 bis
30 Minuten taglich, danach reichen
zehn Minuten vollig aus.

» Abwechslung
Uben Sie whhrend einer Trainingsein-
heit nicht nur ging Sache, sonderm
mixen Sie = 2. B, fonf Minuten Zahien,
dann funf Minuten Wortlisten.

« Die Tageszelt
spéelt efne Rodle, hangl im Detail aber
von der persdnlichen Leistungskurve
ab. Trainieren Sle dann, wenn Sie sich
goistig fit fihlen,
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BESTES GEDACHTNIS
DER WELT

# Durchmarsch
Clemens Mayer aus Brannen
burg (Bayern) wurde 2005
Deutscher und Weitmaeiste
im mantalsn feshnlampd

e Dor 20jahrige
Jurasiudent tramdert sei
die lahren sedn Gedachinis
Er markt sich 2. B. in 30 M
nuten 1040 Ziffem oder in
36 Sekunden sin pamischies
Hartenapiel mit 52 Blatt,

——

Tricks des Champions

Visuelle Vorstellungskraft und eine gute Portion Spaf3
am Knobeln sind der Schlissel zum Supergedachtnis

ie Weinkarte des Landgasthofs
. Waldvogel® in Leipheim ist dber
den ganzen Hol verstreut. Der Chian-
ti hangt zum Beispiel am Busch, und
der Merlot steht auf dem Blumenkibel.
Jede Sorte ist mit einer Landmarke ver-

bunden - alles nattirlich nur in Gedan-

ken, um dem Personal die Arbeit zu er-

| leichtern. Der Service pragt sich mit den
| Merkincks der Meister viele Details wie

Sortenname, Kassennummer und Cha-

| rakier der Flaschen sin.

Chef Gebhard Thle schword aul die

mentale Landkarte, die er seinen Azu-
| bis schon im ersten Lehrjahr beibringt. |
| Sie konnen sich mit ihrer Hilfe mehr |

als 200 Getranke und Speisen merken.
Meine Leute dachten anfangs, ich
spinne. Aber es macht Spall und ist ef-
fizient ", erklart Ihle. Im Biergarten sind
die Arbeitsabliufe nun effektiver.
Auch fur Weltmeister Clemens Mayer
ist diese Loci-Methode (,Ortsmetho-
de®) das Rickgrat seines sporilichen

Erfolgs. Fir seinen Weltrekord mit 1040 |

gemerkten Ziffern hat er sich 300 Orle

Booa b Lip Toun Aiiga i, ety i

auf einer Route durch seine Wohnung
eingepragt: Kihlschrank, Backofen
usw. Ziffern merkt er sich paarweise
mit einem festen Bild = die (147 elwa
ist ein Affe, die .64° ein Schmetterling.
Dann verbindet er diese Zahlen mit den

| Stationen seines virtuellen Rundgangs:

-Der Affe sitzt auf dem Kihlschrank
und fdngt einen Schmetterling®, also:
- 1464°, Mit jedem Ziflfempaar reiht
sich im Gedachtnis des Meisters eine
skurrile Bildergeschichte aneinander.
- Gedachtnistraining hat mein Denken
verandert. Friher wire ich gar nicht auf

| die ldee gekommen, diese Kraft der Bil-

der zu nutzen®, so Mayer.
Eselsbrucken fir Marrierebewusste,

| Ob Fithru ngskraft, Sekretarin oder Stu-
| dent - Gedachtnistraining ist Lemtrai-
| ning und gilt als probates Mittel, um

das Oberstibchen aufzufrischen. Denn
im Grunde sind wir faul. . Unser Gehim

| aktiviert seine Leistungsfihigkeit erst,

wenn es gefordert wird®, meint Ge-
ddchtnistrainer Markus Hofmann. Kol-
lege Klaus RKolb, Erfinder des  Moemo-
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Quotienten®, ist iberzeugt: .Ein gutes |
Gedéchinis ist ein Erolgsfaktor im |
Job.® Vergessene Namen und Zahlen
konnlen dber Projekte und Karrieren
entscheiden. Hofmann, Kolb und wei-
tere rund 2000 Gedéchinistrainer im
deutschsprachigen Raum schulen da-
her auch Berater von McKinsey oder
Ingenieure von IBM.

Ein gutes Geddchinis ist .gemacht,
nicht angeboren®, meint K. Anders
Ericsson, Geddchtnisforscher von der
Flonida State University. Seine gute
MNachnicht: .Mit den richtigen Strate-
gien und Ubungen kénnen ganz nor-
male Leute jhr Gedichtnis deutlich
verbessem.® Die schlechle: AuBler bei
ihren Spezialaufgaben waren trainier-
te Superhime bei Intelligenztests nicht
besser als Untrainierte. Die Konse-
quenz fir den Alltag: Gedachtnistrai-
ning nitzt dem ungemein, der die rich-
tigen Merktricks kennt. m

TESTEN SIE IHREN M.Q.

Der Memo-Quotient M.Q. ermittell Ihve Starken
und Schwdchen, indem er ihre Merkleistung beim
Zahlen-, Sprach- und Bildergadachinis mil dam
Durchschnitt siner Tesigruppe von 200 Personon
owischen 16 und G5 Jahren verghaicht. Der Test dau-
@rt 20 bis 30 Minuten. Sie bendtigen einge Uhr mit
Sekundenanzeige, ein Blatl und einen SLift. Mit dem
Ergebnis kinnen Sie thre Gedichinislieistung auf
einer Skala von 0 bis 200 einordnen.
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AUFGI‘EE 3 — —

- TELEFONNUMMERN & CO.
Marken Sig sich die Ziffern aus der
folgenden Geschichite in der Redhenfolge, in
der sie auftreten, Einpriigersit; 2 Minuten

Peters Gedachtnis

Auf der Telefonrechnung hat Peter es genau
gezahit: In den vergangenen 1 7 Monaten hat
er seine Freundin 2 3 I-mal angerufen - das
ging ins Geld - ihre Handy-Nummer 0 13 9
832267 8 kennt er noch nicht auswendig,
denn er bettigt immer nur die Kuraaahitas-
te 4. Die Festnetznummer seiner friheren
Freundin, die 9352 7 8 2, wird er nie wie-
der vergessen, darin sind Elemente des Ge-
burlsdatums seines Palenkinds enthalten:
Es Ist 9 3 an einem 2 T. geboren.

Decken Sie die Zohlen Iu, rechnen Ske n-
nachst die Aufgabe 4x3x8 aus, und schreiben
Sie danach die Ziffern in der ichtigen Rethan-
folge auf. Geben Sie sich fiir jede richtige Zif
fer 7 Punkte, Ab der ersten falschen Ziffer dir:
fen Sie kine woileren Punkie mehr vergabon!

Ihr Ergebnis

BUTZSCHNELL
Mayer merkt
sich lickenlos
198 vorgelesens
Ziffern
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BILDER

AUFGABE 4

AUFGABE 1

¥ GESICHTER
Kongressgetummel

Aut einem Branchentrell stoSen Sie auf
viele noue Gesichier, Prigen Sie sich dio
40 Portrils oben ein. Aber nurd0 Sekury-
den lang.  Blittern Sle glelch um “.}

AUFGABE 2

o SYMBOLE
Zelchenpaare

Bei einer Forthildung werden S mil siner
Menge never fechnischer Symbole ver-
traud gemachl. Lernen Sie diese Formen
osuswendig. Elnpragerei: 2 Minuten. Da-
nach die Symboke abdeckan
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Uberlegen Sie erst, ob beim Verketwsschild
= vorsichi, Wildwechsel!® sine Ecke nach
unten oder nach oben relgl. Zeichnen Sie
dann die Symbolpaare richtig auf, Jedes
korrgkte Paar rdhit 17 Punkte,

Ihr Ergebnis

GESICHTER UND BILDER
EINPRAGEN - 50 GEHT'S!
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# Ein Gesicht merkt man sich am besten,
indem man markanie Merkmale sucht
und she sich bewusst einprigt. Hat sie
schine Augen? Hat er eineg Marbe? Im
Leben macht eine Person mehr aus als
das Gesichi: Achien Sie daher auch

auf Verhalten, Haltung, Sprache. Wie Sie
sich dazru auch noch den Namen merken,
erfahren Sie ouf der ndchsten Seite.
Bal abstrakten Formen mussen Sla
Ihren Assoriationen mit viel Phantasie
freden Lauf lasson, Dies kdnnle adng urm-
gekippte Sanduhr sein, das ein Labyrinth
- s MWettrenngn im Labyrinth®, Das
Kingl komisch, aber e prigt sich ein.
Splchkaetieleffeki: Viele Menschen
lermen besser, wenn Sle den Lemstoff
aufreichnen oder aufschreiben. Tun Sie
&5 auch = dann werfen Sle den Zet-

tel weg. Das hilft auch gut bei Telefon
nummern. Formeln, Namaon usw.
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Wiedergabe von der vorherigen Seite;

Uberlegen Sie erst: Kennen Sie jemanden mit Vollbart?
Jotrt suchen Sie aus digsen 20 Bilderm die Personen, dia
Sie vorhin schon gesehen haben. Machen Sie ein Mreur
auf Bilder der Personen, die nichl dabel waren, und ainen
Haken aul Bilder, gie vorhin dabel waren. Gebon She sich
fiir fedes richtige Kreuz und jeden richtigen Haken jeweils
10 Punkie.

Ihr Ergebais

s
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DATEN & TERMINE

| Prigen Sie sich diese acht Kalenderdaten ein. |

Einpragereit: 2 Minnien

Untermehmensgeschichte

| 2505147 Tag der Firmengrindung
| 23.10.1966 Geburtstag des Juniorchefs
| 30.05.1997 groBe Jubildumsfeier
| des Unternehmens
01.08.1334  Eintritt ins Unternehmen
1L09.1947  Patentierung des
Rohrblegers
23.06.19939 Bdrsengang
31.07.2004 planmdBige Befdrderung
fum Gebletsleiter
30.04.1998  Fuslon mit Partnerfirma

Decken Sie jetrt dig Liste Iu, avinnem Sig
sl an die Geburistage oveer Verwandler,
erd schreiben Sie erst dann die oben gelerm-
fen Daten suf. For jodes nchiige Datum (Tag.
Maonat, Jahr) geben Sie sich 25 Punkte,

Ihr Ergebnis

| Sie kénnen nun lhren M.Q. for Bilder berechnen:
Zahlen Sia die Ergebnissae der Aufgaben 1 und 2
Iusammen, und halbieren Sie diese Zahl,

i
| Ihr Ergebnis fir den Bilder-M.Q.

| == —m— s

| Ihr Ergobnis fir den Zahlen-M.Q.
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. Sie kénnen nun Ihren M.Q. fir Zahlen berechnen:
Zahlen Sle die Ergebnisse der Aufgaben 3 und 4
musammen, und halbleren Sie dicse Zahl,

# Bel Zahlen gt immen: Geben Ske ihnen

eine Bedeutung, dann bleiben sie haften.
Sonst sind sie einfach nur austauschbane
Symbode chne Sinn und Inhailt.

Kalenderdaten medken Sie sich gut, wenn
She die Terming mil persdnlichen Erfah-
rungen oder historischen Daten verknip-
fen: Vielleicht hat ein Bekannter zufalig
an diesem Tag Geburtstag oder einen
Monat fruher oder spdter. Viellsicht gibt
es andene Bedevtungen, Setzen Sie die
Termine untereinander in Beriehung, 7. B.:
Das Firmenjubslaum findet find Tage nach
dem 50. Grindungstag statt.
Bildergeschichien: Wenn o5 — wia bei
uns Gedachtnissportiern — um lange Zah-
lenkolonnen geht, missen Sie systema-
tischer herangehen. Wichtig: Sie missen
gsich ginmal ein Merksystem bis 100 auf-
bauen, das  Mastert- oder _Major-Sys-
tem”. Jede Zahl steht dann fr ein fes-
tes Bild, Zwelstellige Zahlen rethen Sie im
Geist zu einer Bildergeschichte anainan
der. (0647 bedeutet flr mich: _Katre®
und  Maus®, also Hatre frisst Maus®,
Man antwickialt Lieblingszahlen, die man
sich lefchter merkt. Mit Ubung geht das
dann blitzschasll. Kombinkenen Sk dia
Bikdergeschichien mit der LociMethode
(Erkdanung bm Text 5. 106).
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