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Im Kundengesprach entfallt uns plotzlich das passende Argument.

Auf der Konferenz begegnen wir einem Bekannten und kommen
partout nicht auf seinen Namen. Und die Verabredung fur die Kantine
haben wir glatt verschwitzt... Symptome, die jeder kennt, aber keiner
hinnehmen muss. Denn es gibt spezielle Erinnerungshilfen und Metho-
den des Gehirnjoggings, die unsere grauen Zellen auf Trab bringen.

Preview: & Mnemotechniken: Wanuem die anfiken
Erinnerungshilien eine Renaissance erebean k- Lemen
und Emotionen: Wie das Aufnehmen und Behatien
von infos durch Gefuhle beeinflusst wird = Informa-
tionsverankenunyg Gber Bilder: Warum Kinder Meisier
im Memory sind b Himforschung: Warnem Neoes und
Interessantes tiefere Geddchinsspuren hinterkisst als
Bekanmles » Loci-Technik und Zahlensymibode: 5o
funkfionieren die Gedachtnishilfien & Gehirmgogging
50 kommen de graven Zellen auf Trab e Die Krue mit
den Bagriffen: Merkhifen fir Namen und Volkabeln

® Ladighch 15 Minuten braucht der 19-
jahrige Clemens Maver, um sich 170 Ge-
sichter mit Namen einzupriigen. Mit die

ser Gediichinisleistung avancierte er zum
Gewinner der Kategorie JNamen- und Ge-
sichtergala™ bei den Deutschen Gedichinis-
meisterschaften 2005, Und auch im Zahlen

marathon rdumte der junge Mann aus
Bavern ab: In dreiBig Minuten merkte sich
der Gedachtnissportler 1.040 Ziffern. Dicse
beiden Weltrckorde sind Geddchinisleistun-
gen der Spitzenklasse. Und wie alle Meister-
schaften, ganz gleich in welcher Disamplin,

hat auch Clemens Mayers Weltrekord in der
Hirnakrobatik nichts mit Zauberei zu tun,
sofdern viel mit Technik und Training.

e Techniken. die der Champion trai-
niert und anwendet, sind Strategien, mit
denen Informationen schneller, leichter und
nachhaltiger verarbeitet werden. Fundament
dieser Strategien sind die so genannten Mne-
gricchisch .die
Erinnerung”, .das Gedidchinis™ ). mit denen
bereits antike Redner wie Cicero arbeiteten,
um mithelos und ohne ctwas zu vergessen,
ihre Viortrige frei halten zu kinnen.

Heute sind Techniken zur Unterstiitzung
der Hirnleistung mehr denn je gefragt: .In
der Informations- und Wissensgesellschait
sind einfach Hilfestellungen erforderlich,
mit denen sich die tigliche Informationsflut
bewiltigen Eisst”, begriindet Markus Hof-
mann, Gedichtnistrainer aus Mianchen, die
Renassance der antiken Methoden. Dabei
gehtes nicht nur darum, die auf uns herein-
stiirzenden Info- und Datenmengen zu filtern
und aufrunechmen. Auch schlichte Merkleis-
tungen muss unser Gehirn tiglich vollbrin-

maotechniken (Mpeme

gen: Das Passwort far den Computer, die
Uieheimizahlen filr die Kreditkarte, die Pin
nummer fiir das Mobiltelefon, Vokabeln im
Spanischkurs, die Kamen der Geschafiskun-
den, Argumente fiir das Kundengesprich,
Produktinformationen fiir die Prisentation,
der Termin mit dem Chef... = zahlreiche
Informationen missen jederzeit abrutbar
sein. e Mnemotechniken aus dem Alver-
tum helfen, problemlos auf Zahlen, Namen
und Stichworte zuzugreifen.

Erinnerungshilfen aus der Antike helfen
auch heute

Aumindest verspricht das die Berufsgruppe
der Gedachtnistrainer, die thren Klienten
mit Merkhilfen die Angst davor nehmen
midchte, wichtige Daten und Fakten zu ver-
gessen. Eine dieser Merkhilfen ist dic Loci-
Methode { Locus = lateimisch oder Ort™ ), Das
Prinzip der Methode ist simpel: Informa-
tionen werden erinnert, weil man sie zu
Bildern oder Geschichten verarbeitet und
mit einem bestimmiten Ort verbindet, Der
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Schweizer  Gedichtmstrainer
I:;:r;'-_.;nﬂ Stauhs hilt die Methode
fiir besonders effizient. Seine
cigenen Erfahrungen mat der
Vergesslichkeit gipfelten darin,
dass er im Alter von 32 Jahren
zum wiederholten Mal die Park-
hausetagen nach seinem Auto
absuchte. bis thm nach einer
Ciunde einfiel, dass er mat dem
fug [damals

heschloss e, seimem uneuverlis

angereist  war.
sigen Gedichtnis auf die Spriin-
ge zu helfen — und entdeckie
schlieflich die Mnemotechni-
ken, ru denen auch die Lo
Methode #ihli

Ein Beispiel zur bildhaften
Verortung von Informationen
nach dieser Methode: Um sich
z.B. ¢ine Einkaufsliste einzupri-
gen, verteilt der Gedidchinisex-
perte aus Aiirich-Erlenbach die
]':ir'||v.,|:||"-.p|:'|.|1.|1ll-:t1.‘ VO SCInem
geistigen Auge auf fixe Positio-
nen im Schlafeimmer. Die Milch
stellt or unter das Bett, die Phir
siche legt er unter das Koptkis-
sen, und aus dem Laken macht
er ein Salathlatt. Daber verbindet
er Produkt und Position il
einem méglichst emotional auf-
geladenen Bald. .. Denn je mehr
Gefiithle in die Bilder flicBen,
desto leichter prigen sie sich
¢in’, 50 Staub. Deshalb rat er den
Anwendern der Methode, mat
allen Sinnen vorzugehen: .. Am
besten, Sie riechen die Mileh,
wiihrend sie diese y.q."l.].ll1k|iL'|:'|
unter das Beut stellen, schme-
cken die Phirsiche und tahlen das
Salatblatt!™ Darawf, dass Emoti-
Oen q_'i|'|-e: o R hcit.lil._'lhif.‘ ]{l.'lllq."
beim Lernprozess spielen, ver-
welst allen voran der MNeurowiz

»Bilder werden besser,
ldanger, genauer und
sicherer abgespeichert
als Fakten."”

Diver Geisseman, inhaber der Team-
geisseihan GmbH, Dortmund. Kontakd:
wivw. leamgeisselhart. de

senschafiler Manfred Spitzer in
seinem 2002 erschienenen Buch
Lernen. Gehirnforschung und
die Schule des Lebens™ (vgl. Ser

vice-Easten % 42). In cinem Ex-
periment demonstrierte der Kli-
nikdirektor und Professor fiir
Psychiatrie an der Universitit
Ulmi, wie sich emotionale Pro-
zesse aul die Gedachtnisle |‘-tll!1}'
auswirken. Versuchspersonen
wurden Bilder prisentiert, die
positive, negative und neutrale
Emotionen  auslosten, bevor
ithnen peweils ein neatrales Wort
gezecigt wurde, Anschliebend
wiirden die Testpersonen ‘_'..[L"'I.'IL'-
ten, sich an die Warter 2u erin-
nern. Es zeigte sich, dass dieje

nigen Warter am hesten erinnert
werden, denen ein positiv kon-
notiertes Bild vorausgegangen

Wl

Die beste Gedachtnisstutze
Schiele Bilder

LBilder werden besser, langer.
genauer und sicherer abgesper-
chert als Fakten”, versichert auch
Oliver Geisselhart. Damat sich
die Bilder auf die f'l-."*-|]"|-'||5|5'-' im
(Gehirn brennen, sollten sie nach
Meinung des mehrfachen Buch

und CD-Autoren (vgl. Service-
Kasten S. 42) mdglichst unge-
wihnlich scin. Je schiefer das
Bild. desto leichter wird es bae-
halten®, spricht der Dortmunder
Gedichtnistrainer aus Erfah-
rung. Geisselhart rdumt e,
dass das Denken in (ungewdhn

lichen) Bildern erst cinmal un-
gewohnt erscheinen und dem
cinen oder anderen daher zu

michst schwer fallen mag. .Doch

mit der Zeit kommt man in
Ubung”, macht Geisselhart Mut,
die Technik auszuprobicren. Dier
Gediachinistrainer
Markus Hofmann nennt die

Minchner

Zeitspanne, wann Erfolge ein-
treten: Spdtestens nach drei
Wochen denkt das Hirn an Bil
dern.” Das heifft: Erwachsene
bendtigen ca dreil Wochen, um
ihr ibliches Lernprogramm auf-
yubrechen und wieder miat dem
jenigen Programm zu arbeiten,
das sie bereits .,Il'\ Eind ':1r.'I1L]1.-"|!
haben. Die grofite Hirde dabei:
sich als Erwachsener darauf ¢in
rulassen, wieder wie ¢in Kind zu
lernen. Denn im Grunde sei ein
[P¢nken in Bildern sogar selbst-
versiindlich — sumindest in jun
gen Jahren. kinder denken fast
ausschlielich in Bildern®, so
Hofmann.

Wie Kinder Informationen
visuell verarbeiten und was sich
Erwachsene hiervon abgucken
kiinnen, haben US-amerikani-
sche Forscher von der Staats
universitit Ohio aufgedeckt. Sie

wicsen nach, dass es die ausge-
prigte visuclle Informationsver

arbeitung ist, die Kinder zu aus

gezeichneten Memory-Spiclern
pridestinicrt. Die Forscher zeig

ten sowohl Funfiihrigen als auch
Studenten cine Bethe von Tier-
bildern. Nach ciner Pause legien
sie den Probanten erncut Mot

vie vor Die Testpersoncn sollten
angeben, ob ihnen die Bilder be-
reits bekannt waren oder nicht

Dabei dberzeugten die Kinder
mit einer 31 -prozentigen Treff-
sicherheit, die Studenten indes
lagen nur in sichen Prozent der
Falle richtig,

Ias |_r\|_'h|;|,'-r'|'i-1. des Gedachtmis-
tests erklaren die Wissenschaft-
ler mit den unterschiedlichen
Lernstrategien der Testpersonen:
[Ma Kinder im Alier von finf
Jahren ihre Umwelt auf Grund
mangelnder Erfahrung nicht in
Kategorien wahrnchmen, klas
sifirieren sie ihre Umwelt dber
Ahnlichkenten. Daru midssen sie
die Bilder aufmerksam betrach
ten = aufmerksamer als Erwach-

Acht Strategien zur Steigerung
der Gedachtnisleistung

» Bewegung: Bewegung steigert die Durchblutung des Gehims, fordert den
Sauerstofftranspon und aktiviert den Zelistotfwechsal. Besongers empfihiens-
wert sind Sportartan an der frischen Luft

» Erndibrung: Eine vollwertige Emdhrung mit Viollkomprodusden, vied Obét,
Salat und Gemdese versorgt Ihr Gehim mit den notwendigen Vitalstofien

» Trinken: Eine ausreichends Filissigheitsversorgung — am bésten mit Was-
ar - yerbessert Ihre Meridahigkeit und ist die wichtigste Voraussatzung flr

erfpigraiches Lemen.

» Stressabbau: Berufiiche und private Problems wirken sich negativ auf die
Konmontrations- sowle auf dee Meriddhigheit aus. Unter Delasiendem Stress
werden Stresshormone ausgeschitiet, die die Denkdahigkest vermindem

» Entspannung: Gesignet sind Entspannungstechniken wie Autogenss Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung, Yoga, Tai Chi, Alemtherapie, Meditati-

0n

» Konzentration: Entwickein Sk die Fahigkest, sich ganz auf eing Sache Tu
konzenirieren. Lassen Sie sich weder von duleren Ereignissen noch von Fro-
biemien ablkenken, die nichts mit Iheem Vorhaben 2u tun halen

» Motivation: Dinge, filr die Sie sich brennend inferessieren, behalten Sie
besonders gut. Zeigen S also inferesse. Und machen Sie sich e Woreds
bewusst, die Sie durch ein besseres Gedachinis haben.

= Emotionsn: Wer mechi nur seinen Kopl, sonderm auch ssn Herz und semen
Bauch beim Engragen und Lemen zulisst, wird seine Geddchinicspuren tefer

Bngravienan

(uede; Frank Mitner, Kins Kol Gagachingtranng i den Job, Grlte ued Lrses, WMonchen 2000
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sene, denen ein flichuiger Blick
geniigt, um das Gesehene in
Ober- und Unterbegriffe wie
Hund und EKatze einruordnen.
Was bei den Erwachsenen zur
Folge hat, dass sie die Einzelher
teny anf den Bildern dibersehen
und somit schlechter abschner-
den, wenn sie gefragt werden, ob
sie eines der gereigten Bilder er
innern. Genau an diesem Punkt
setzen die Mnemotechniken an:
Sie brechen die rationale Infor
mationsverarbeitung aul, indem
abstrakite Daten und Fakten in
cinprigsame, konkrete Bilder
verwandelt werden

Das Gehirm will verblifit
werden

Diese i.l.':l'lhlfr.ll.l.'j.f.ir.' deckt sich
mit weiteren Erkenninissen aus
der Gehirnforschung, die besa-
gen, dass das Gehirm nach dem
Prinzip der Neuigkeit arbeitet.
[st cine Information bekannt,
miuss sich das Gehirn micht an-

strengen, um sie ¢in weileres

Mal zur Kenntnis zu nehmen,
wie Lernforscher Manfred Spit-
#er erklare: Das Gehirn sortiert
die bekannte Info einfach dort-
hin, wo s sie schon einmal ab-
gelegt hat = es baldet sich keine
neud Hirmstrukiur fir diese In-
formation. Die Folge: Die Infos,
also die elektromischen und che-
mischen Reize, vergehen, ohne
Spuren hinterlassen zu haben.
Ist cine Information jedoch new
oder ungewdhnlich, wird im Ge-
hirn ein neuronaler Reprisen-
tant dieser Information gebildet.
D¢ Information gribt sich also
¢in. Daraus folgt laut Spitzer:
Fakien, die behalten werden sol-
len, miissen new und interessant
sein. Sind sie das micht, kénnen
wir die Fakten aufpeppen und
inferessant machen, indem wir
sie ru Bildern verwandeln und
in Geschichten einbetten. Eine
weitere Technik, die neben der
Loci-Techmk Ansatz
nutzt, ist das Arbeiten mit Zah-
lensymbolen, Zahlensvmbaole

l.E]E.'.‘\-L'I'l

sind ein Ordnungssystem fir

Credeg:: [y Zairemymbiole nach der Gexssednart-Methode, © TEAMGESSEL HART GmibH
Diortemiinng

[T-Trainingsprojekte:
Verinderungen begleiten,
Effizienz steigern.

wirw training. telekom. de/ittrainingsprojekie

Telekom Training

(zut sein - besser werden.
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das Gehirn®, erliutert Gedichtnistrainer
liver Geisselhart. Es wird gebildet, indem
den Zahlen von cins bis zehn jeweils ein
Symbol zugeordnet wird. Das Symbol sollie
leicht mit der Zahl in Verbindung gebracht
werden kinnen. So steht im Ordnungssys-
tein von Geisselhart eine Kerze [ar die Eins,
ein Schwan fir die Zwei, ein Dreizack far
die Drei etc. (siehe Kasten, 5. 39).

Mit diesen Zahlensymbolen lassen sich
z.B. To-do-Listen speichern. Geisselhart
macht dazu Punkte wie . 1. Geschenk fir den
Kunden kaufen®, ..2. Anzug aus der Reini-
gung holen” und 3. Paket zur Post bringen”
#ii Anckdoten., Den Punkt Nummer 2 erin-
nert er beispielsweise, indem er sich einen
Schwan (das Symbal fir die 2) vorstellt, der
die Reinigung betritt, das Hemd iiberstreifi
und davonfliegt. Auch hier gilt wieder: Bilder
und Geschichte sollten miglichst kurios
scin, denn der Kopf braucht Stimulanz,
~Unser Gehirnowill verblafft werden™, meint
der Dortmunder Trainer. Laut Geisselhart
sind der Einsetzbarkeit von Zahlensymbolen
kaum Grenzen gesetzt: . Tagespline kimnen
mut ithrer Hilfe 1.'hl!'l11i|.l-:l|'lﬂl.'!~|.3tf'ifllﬂ'|"| werden
wie die Argumente in cinem Verkaufsge-
sprich, Fakten aus der Fachliteratur und die
Zahlenfolge von Telefonnummern und PIN-
Cioedes.”

Namen merken und Vokabeln behalten

Wer sich Telefonnummer und Geburtstag
des Geschiftspartners mit Hilfe der Zahlen-
symbole merken kann, ist klar im Vorteil.
Fhenso vorteilhaft ist es, Namen zu behalien,
IDenn nichts ist unangenchmer, als einem
bekannten Gesicht keinen Namen zuordnen
zu kinnen. Dass es dennoch passiert, liegt
laut Gregor Staub daran, dass Namen nur
cine Ancinanderrcihung von Buchstaben
sind, also nur einen abstrakten Gehalt besit-
zien. Deshalb miissen auch sie in Bilder ver-

wandelt werden.

Das gelingt z. B mit der Silbentechnik, die
einen Namen in seine phonetischen Silben
zerlegt. Jede Silbe erganzt man anschlieBend

Ty | He® @ or J0DE
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unseres Arbeitsspeichers beeinflusst. Opti-
mal ist ein mittlerer Wert, kontraproduktiv
mndes wirken Stress und Pamik oder das
Gegenteil, also Schlafrigkeit und Unterfor-
derung, erlautert der Medizinpsychologe an
der Universitiit Erlangen: .Dann ndmlich
schrumpfen die Leistungen des Arbeitsspei-
chers, der zentralen GroBe im Gehirn, die
fiir die bewusste Informationsverarbeitung
zustindig 1s1.”

Konkret bedeuten Stress oder Unterfor-
derung, dass die synaptischen Verbindungen
der Neuronen verkiimmern, sich also die
Schaltstellen awischen den Nervenzellen
zuriickbilden, die fiir die Reizlibertragung
von einem Nerv auf den ndchsten verant-
wortlich sind. Auch ganze Nervenzellen
Lchlafen cin®™, wenn Getst und Gedachtms
nicht angemessen beansprucht werden,
Umgekehrt gilt laut Lehrl: Wer die beiden
GrundgroBen des Arbeitsspeichers, ndmlich
<Informationsverarbeitungsgeschwindig-
keit™ und Merkspanne™ trainiert, steigert
seine geistige Kapazitit und trigt somit dazu
bei, dass sich neue synaplische Verbindun-
gen bilden kénnen.

lie beiden Variablen Informationsver-
arbeitungsgeschwindigkeit und Merkspan-
ne bezeichnet man als fliissige, auch fluide
Intelligenz, erliutert Tanja Rommel-Sattler
in JGeistig fit", der Zeitschrift der Gesell-
schaft fiir Gehirntraining e.V., Eberberg. Im
Gegensatz zur knistallisierten, auch kristal-
linen Intelligenz, die aus den Erfahrungen
besteht, die man im Laufe des Lebens erwor-
ben hat, ist fluide Intelligenz trainierbar.
Eine tigliche Runde Gehirnjogging von fiinf
bis zchn Minuten reicht laut Rommel-Satt-
ler aus, um die Zeit, die zur Verarbeitung
von Information zur Verfigung steht, und
die Geschwindigkeit, mit der die Informa-
tion verarbeitet wird, #u erhihen.

Der Warmlaul vor geistigen
Anstrengungen

Nach Auskunft der Gehirmjogger verspre-
chen die taglichen Ubungen nicht nur eine
allgemeine Steigerung der mentalen Fitness.
Sie eignen sich auch punktuell zur Einstim-
mung auf Ercignisse, bei denen der Kopf
gefragt ist — insbesondere zur Aktivierung
nach Ruhephasen und bei Aufgaben, 2u
denen man sich nur schwer aufraffen kann.
Mit anderen Worten: Wer nach der Mittags-
pause seine Titigkeiten wieder aufnimmu,
wer endlich das langst fllige Seminarkon-
zept.schreiben machte oder wer eine Lehr-
veranstaltung besucht, in der es viel Neues
aufrunchmen gilt, sollte seine graven Zellen
vorab mit ¢in paar Jogging-Ubungen in

AT | Het 98| e 2008

#u einem Wort, Ist der Name in cinzelne
Warter aufgelst, geht es im nichsten Schritt
darum, den Namen mit der Person #2u ver-
binden. Dazu wihlt man ein auffilliges
Merkmal wie etwa die Frisur, die Nase, den
Bart und filgt es mit den vorher gebildeten
Wiortern zusammen., Dass der Herr muit
Schnauzer Herr Ziener heilt, merkt sich
Staub 2 B. so: Ich ziehe ( Zie-) am Schnauzer,
der sich wie ein Nerzmantel (-ner) anfahlt.
Nach dem gleichen Prinzip lassen sich auch
Vokabeln und Fremdwarter speichern.
Auf Gedichtnisstiitzen dieser Art ist der
Anwender nur anfangs angewiesen. Ruft er
die Information nimlich hiufiger ab, trans-
portierter sie damit ins Langzeitgedichinis.
Von dort aus kann er die Information meist
ohne den Umweg iber Assoziationshilfen
abrufen”, erliutert Staub, der etliche Bacher
zum Thema Gedichtnis geschrichen hat.
Wie oft das Gelernte wiederholt werden
muss, damit essitet, erldutert der Minchner
Gedichtnistrainer Markus Hofmann: .Die
erste Wiederholung sollte nach 20 bis 40
Minuten stattfinden. Dann ist die Informa-
tion im Kurzzeitgedichinis gespeichert.”
Mach 24 Stunden sollte die zweite Wieder-
holung erfolgen. tber die nichsten zwei Tage
verteilt, sollten vier weitere folgen. Danach
sind die Informationen zu 95 Prozent im
Langzeitspeicher verankert und miissen
lediglich halbjihrig abgefragt werden.

Gehirnjogging bringt die graven Zellen
auf Trab

Voraussetzung fiir diesen mentalen Kraftakt
ist jedoch eine allgemeine geistige Fitness,
Und die hat man auch als junge Fiihrungs-
kraft nicht ohne Weiteres — zumindest nicht,
wenn man nur Routine-Tatigkeiten abwi-
ckelt, so Hofmann: .Um geistig fit zu blei-
ben, muss man sich jeden Tag neuen geisti-
gen Herausforderungen stellen.” Trainieren
kann man die geistige l.uistungsl'ﬂhigkcit,
indem man sich kinstliche kleine Heraus-
forderungen schafft — 2. B. mit einer Reihe
von Ubungen, die unter dem Namen Ge-

»Um geistig fit zu bleiben,
muss man sich jeden Tag
neuen geistigen Heraus-
forderungen stellen.”

Markus Hofmann, inhaber von Memo-Mind,
Minchen. KontakD: www.memao-mind.da

Schwung bringen. Dass dies positive Wir-
kungen hat, beweisen Untersuchungen, die
Anfang der 80-¢r Jahre in den Anfangszeiten
der Methodik durchgefithrt und seitdem
permanent erweitert wurden. Urspriinglich
entwickelt wurde das geistige Joggingpro-
gramm, um die Hirnleistung von Kurpati-
enten zu steigern. Uber 400 Patienten nah-
men an den ersten Trainings teil. Die Ergeb-
nisse zeigen, dass die Funktionen von Greist
und Gedichtnis mittels Gehirnjogging ge-
steigert werden kénnen.

Im Laufe von 25 Jahren hat Gehirnjog-
ging seinen Kurschatten abgelegt. .Gehimn-
jogging cignet sich fiir jedermann®, meint
Siegiried Lehrl, der sich als Vorsitzender der

Literaturtipps:

Leserbefragung:
Train the Brain

Die haufigsten

Ich habe kein Gedichinis fiir Namen. 58%
ich kann mir keine Zahien merken. 31%
Verabredungen kann ich mir ohine

Falender nicht merken. 23%
Es kommt haufiger vor, dass ich meine

Brille oder meinen Autoschilssel verlege.  17%
Ein Gesicht, das ich einmal gesehen

habe, vergesse ich solort wieder. 15%
Es Tallt mir sciwer, Neues Zu larmen. 15%
Strategien fir die Brain-Fitness

Ich leme regelmaBig etwas Neues. 67%
ich lege Wert auf gesunde Emahrung. 58%
ich achte auf meine kirperfiche Fitness.  46%

ich versuche, meinen Geist mithite von Entspan-
nungsibungen aufnahmetahig zu halten.  25%

Trainingsbedarf in Sachen Gedachinis

Kongentratiorstahighkait 48%
Erinnenungsvermagen 40%
Merkfahigkeit 36%
Langrestgedachinis 35%
Fantasie und Kreathitit 3%
Wahmetmung 2%
Furzzeitgedachinis 25%

Argugeten 51 che prodeniusie Anrshl jener Leser, de de Frage
nustimrerd beanteoriet Faben. Mahachnernurgen waren mi-
ich. Insgesami haben sich 48 Lisger an G Uinifage betedgl

hirnjogging zusammengefasst werden. Ein
miigliches mentales Joggingprogramm bil-
den so genannte Durchstreichaufgaben, bei
denen beispielsweise aus Buchstabenkolon-
nen alle eingeschmuggelten Ausrutezeichen,
Kommata, Klammern etc, herausgestrichen
werden missen. Auch durch das Riickwiirts-
lesen von Wortern, durch das Erkennen von
Anagrammen und durch das Einstudicren
von Zungenbrechern kommen die grauen
Zellen auf Trab. .Diese Aufgaben sorgen fir
cin optimales Aktivationsniveau”, erklirt
Dr. Siegfried Lehrl, einer der Begrinder des
Gehirnjoggings. Auf das Aktivationsniveau
komme es an, weil ¢s die Leistungstihigheit

Gesellschaft fiir Gehirntraining
fiir ein wissenschaftlich fundier-
tes Gehirntraining einsetzt. Er
betont: . Damit der Mensch sein
hohes geistiges Niveau beibehalt,
das er im Alter zwischen 15 und
20 Jahren erreicht hat, muss er
sich mental bewegen.” Denn
beim Alterungsprozess lGsen
sich bestehende neuronale Be-
ziehungen, und die geistige Leis-
tungsfihigkeit Lisst nach, wenn
kein entsprechender Input folgt.
So gilt also auch fiir die geistige
Fitness: Wer rastet, der rostet.

Almur Heyder m

» Frank Miltner, Klaus Kolb: Gedachinistraining filr den Job. Grife und Unzer, Mon-
chen 2005, ISBN 3-7742-6354-8, 12, 90 Euro.

Die Leser kiinnen in einem Saibsttest den Durchschnittswent fiir die Leistungsfahighkeit ihres
Geddchinisses ermitteln. Ein Profil zeigt Stirken und Schwchen im Zahlen-, Bilder- und
Sprachgedichinis und verweist auf entsprechende (lbungan im Trainingsteil.

» Manfred Spitzer: Lernen. Gehimforschung und die Schule des Lebens. Spekirum
Akadernischer Viertag, Heidelberg 2002, ISBN 3-8274-1396-6, 32 Euro.

Mantfred Spitzer, Neurowissenschaftier und Professor fir Psychiatrie an der Universitit Um,
erliutert neue Ergabnisse aus der Gehimforschung und ibre Konsequenzan fir den Lamgpro-
7ess. Sein Anliegen: Jedem Inferessierten ein vertieftes Verstindnis von Lermnen an die Hand
2u Qe

» Siegfried Lehrl, Bernd Fischer, Gerhard Koch, Hermann Loddenkemper: Gehim-
jogging. Geist und Gedachinis erfolgreich trainieren. 6. Aufiage. Mediteg, Wehrhesm
1992, 58N 3-924373-10-8, 16,62 Euro.

Die Grindervdter des Gehimgoggings geban Einbick in die Entstehung und Entwicklung der
Trainingsmethode. Unter Bericksichiung wissenschafticher Forschungsergebnisse erkdanen
sie, wie Geist und Gedichinis trainiert werden kinnen. Im umnfangreichen (bungsteil kann
der theoratische input in die Praxis umgesetzt werdan.

» Oliver Geisselhart: Kop! oder Zettel? Ihr Gedichtnis kann wesentlich mehr als
Sie denken. Mt CD-ROM. Gabal, Offentach 2005, ISBN 3-89749-561-9, 29,90 Euro.
Geissethart vermittelt Merkhilfen fir Anforderungen aus dem berufichen Alltag. Die Techi-
ken zum Memorkeren von To-Do-Listen, Kennzahien, Fachtexien, Prassntationen, Namen und
Gesichiern kinnen mit der CD-ROM in drel 15-Minuten-Lemeinheiten eingedibt werden.

Audio-Tipp:

» Der Mega Memory® Selbstierngang (Premium Edition) von Gregor Staub besteht
aus 12 CDs und einem Bagleitbuch. In ca. 30 Stunden zeigl der Schweizer Gedachinis-
trainer anhand zahlreicher Betspiele, wie die Mnematechnik funktionient und fir welche
Gedachinisleistungen sie sich eignet. Kosten: 245 Euro. Zu beziehen diber www.megame-
mory.ch.

Link-Tipp:

» Wer sein geistiges Potenzial dberprifen michle, kann das unfer www.testedein
gedaechtnis.de. Der Test von Teamgeisselhart deckt auf, wie gut man sich Namen und
Gesichier merken, Vokabeln lemen, Zahien behalten, Eredigungsiisten speichem und Reden
frei halten kann.



