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Fiir das geistige Training eignen sich insh fere M b die
Geddichtnis- und Merkhilfen jeder Art zusammenfassen. Eine davon ist die so ge-
Methode wird fiir jeden Begriff, den man sich merken michte, eln Platz auf einer
bestimmiten Route reserviert. Zum Belsplel bef elnem Spaziergang durch den Park
oder in der elgenen Wohnung. An Biumen, einer Parkbank oder dem Sofa
Kiichenradio werden die Gs de oder Worte, an die: skch kerl
miichte, gedanklich abgelegt. Handelt es sich dabel um die Einkaufsliste, kinnte
man die Salami in elne Vase stecken, mit dem Tollettenpapler das Sofa kel
und dem Te Im Kinderzi die Windeln hen, Durch I
gos Ablaufen dieser Route ist man in der Lage, diese auch im Supermarki gedank-
lich abzugehen. Dabel gilt der Grundsatz: Je verriickter und ausgefallener die
Fantasiegebilde sind, desto einfacher fillt es dem Gedichtnis, sich diese zu
verinnerlichen, Man muss versuchen, wieder wie eln Kind zu denken. Die
Merk-Methode lisst sich auch fiir Witze, Terming, Urlaubs- oder Kind-
dete diese fir selne Reden. Dafiir legt man zehn wichtige Schlisselwdrter in
selner Rede fest, erstellt filr jedes ein fz i les Bild, das mit elnem
Rowtenpunkt verbunden wird. Zum Befsplel kann man das Schiiisselwort
+Kooperation® mit dem Schreibtisch verbinden, indem man sich vorstellt, dass sich
dariiber zwel Menschen die Hinde schiitteln. Bei der Suche nach einer passen-
den Assoziation sollte man iImmer bedenken: Die Erste ist meist die Richtige, weil
sie intuitiv entsteht.

Special averde

Die Dinge beim Namen nennen

Sich immer wieder neu
inspirieren und herausfordern

Neuigkeiten spornen unser Gehirn zu Hochstleistungen an. Das
fanden Hirnforscher aus Deutschland und den USA heraus. Die
Wi haftler zelgten den Probanden Bilder von neuen und alten
Dingen sowie Gesichtern und mafien dabet hre Gehirnstrome. Die
Testreihen ergaben, dass die Merkfihigkeit fiir leicht vertraute
Informationen um 19 Prozent steigt, wenn sie mit neuen Fakten
gemischt werden. Neuigkeiten wirken erregend auf eine bestimmie
Region im Mittelhirn. Die Nervenzellen schiltten den Botenstoff

Mit Zahlen eine und Neurotransmitter Dopamin aus, der die Leistungsbereitschaft
: - des M hen positiv i und Gliic i auslist.

G esc h] (H h tE erza h |EI1 Wer sich regelmiBig neuen Herausforderungen stellt, ist somit
i i und lei fihiger. Das kinnen zum

_[ben, iben, iben!®, rit Clemens Mayer, wer thglich tral- Beispiel spiegeibildliche Obungen sein, wie Zihneputzen mit links
niert, lernt, sich gezielt auf eine Sache zu konzentrieren. oder das Riickwirtssagen des Alphabets oder einzelner Fremdwiinter.

Diese Fihigkeit wird dann automatisch auch auf andere Anspr ist das iglernen eines Gedichis, das
Lebenshereiche ibergreifen. Wichtig ist, sich bewusst mit Anlegen einer geistigen Zitatsammlung oder das Erlernen einer
Dingen auselnanderzusetzen, nicht nuroberflichlich. Zum neuen Sprache.

Beisplel kann man mit Zahlen und Wartern jonglieren
lernen und dariiber seine Kreativitit fordern. Mit Hilfe
des Master-Systems, das schon @iber 300 Jahre alt ist,

werden bel einer Variante dieses Systems den Ziffern von IIFFER KONSONANTEN
0 bis 9 Konsonanten zugeordnet. Fir 4 das r, fiir 9 das 0 s
p und b und fiir 0 die Konsonanten z und s. Damit lassen 1 14 Gedachtnistrainiag
sich nun auf kreative und splelerische Weise von 0 bis 99 Wer mehr iiber dieses Thema
Wiirter bilden, so genannte Master-Begriffe. Die Zahl 94 2 1 erfabren méchte, findet usitzliche
kann zum Beisplel den Master-Begriff Bier ergeben, die 90 | m Infermationen auf der Homepage des
kiinnte der Bus sein. Mittels dieser Methode kann man N - amtierenden Gedachtniswellmeisters
sich nicht nur Codes, Telefonnummer und Uhrzeiten wich- www clemensmayer.cont und in den
tiger Termine merken, sondern auch seine Kreativitit t] | Bochern Kopf oder Zattel™ von Oliver
firdern und sein Talent fiir Improvisation schulen. 6 sch, ch, |, weiches ¢ Geisselhart, 216 Seiten, mit CO-ROM,
7 K ¢k g hartesc 29,90 Euro, Gabal Verlag und
JErfolgsgedachinis” von Dr. Gunther
8 Lv.wph Karsten, 247 Seifen, 8,35 Euro,
9 p.b Goldmann Verlag,




