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Das Vergessen vermeiden

Taglich jongliert man mit unzahligen Daten und Fakten,
Mamen und Informationen. Wer kann sich das alles merken?
Im Prinzip jeder, meint Gedachtnistrainer Oliver Geisselhart.
Man muss seine grauen Zellen nur trainieren.

Mummern lassen sich im Handy speichern, Fahrtwege gibt das
Mavigationsgerat vor, Adressen finden sich in Outlook wieder - durch
die moderne Technik braucht man sein Gehirn gar nicht mehr fir
alles und jeden zu bemihen. Doch diese elektronischen Helferlein
bergen auch Gefahren, warnt Oliver Geisselhart: "Wir entwickeln
langsam eine digitale Demenz, eine spezielle Variante des
Gedachtnisverlustes.” In Sddkorea, wo man besonders stark auf digitale Techniken setzt, scllen
die ersten Menschen sich bereits wegen verstarkter Vergesslichkeit in drztliche Behandlung
begeben haben. Die Diagnose: "digitale Alzheimer-Krankheit®. Damit es hierzulande gar nicht
erst so weit kommt, rat der Gehirmtrainer dazu, seine Gedachtnisfahigkeit zu trainieren.

Vior allem in Situationen, in denen man seine elektronischen Helfer nicht zur Hand hat, ist es
sehr hilfreich, wenn man Informationen aus dem eigenen Kopf abrufen kann: Wer beruflich

viel mit Menschen zu tun hat, scllte sich gut an Mamen und Gesichter erinnern kinnen. Wer viele

Reden und Vortrage halt, kommt besser an, wenn er nicht alles vom Blatt ablezen muss. Wer
viele Verhandlungen fahrt, darf keines der wichtigen Argumente vergessen. Diese und viele
andere Beispiele aus der Praxis zeigen, dass es sehr nitzlich sein kann, sein Gehirm auf Trab zu
bringen.

Eselsbrucken helfen dem Gedachtnis auf die Sprunge

Oliver Geisselhardt verrat, wie es geht. Ein Beispiel: Mamen merken. "Bilden Sie Assoziationen
und Bilder zu den Personen und ihren Merkmalen - je ungewdhnlicher und lustiger, desto
einpragsamer.” Der tanzelnde Herr Welf ist zum Beispiel der, der mit dem Wolf tanzt, die
sportliche Frau Kuwalsky fahrt mit einer Kuh auf derm Wall Ski. 5o kann man zu jedem Namen
ein Bild erfinden und mit der Person verknilpfen.

Zweites Beispiel - eine Rede halten. Dazu hat das Team von Oliver Geisselhard Zahlensymbole
entwickelt: Eine Kerze steht filr die Eins, ein Schwan fir die Zwei, ein Dreizack fir die Drei, ein
Kleeblatt fur die Vier und so weiter - fir jede Zahl von null bis zehn gibt es ein Symbel. "Mun
=Chreiben Sie stichpunktartig Ihre Rede auf und verknipfen den ersten Punlkt mit dem
Zahlensymbaol fir die Eins”, erkldrt der Trainer. "Wenn Sie etwa sagen wollen, 'Ein Verkaufer ist
immer im Dienst’, stellen Sie sich vor, wie Ihre Verkaufsmannschaft mit Kerzen nachts loszieht,
um potenzielle Kunden zu finden." Mach diesem System geht es weiter: Punkt zwei der Rede -
Verkaufer missen das Vertrauen des Kunden gewinnen. "Sie speichern ab: Die Vertriebler
kommen auf Schwanen zu ihren Kunden geschwormmen." Wenn man auf diese Weise Schritt fur
Schritt seine Redethemen abarbeitet, braucht man keine lastigen Karteikarten mit Stichworten
mehr bereitzuhalten.

Solche und dhnliche Techniken zur Verbesserung seines Gedachtnisses lassen sich lernen - je
friher man damit beginnt, umso besser. "Und man muss die Techniken im Alltag trainieren”,
betont Oliver Geisselhardt. "Genau wie beim Sport, bei dem wir unsere Muskeln anstrengen
mussen, sollten wir auch unserem Gehirn vermitteln, dass es endlich wieder mehr leisten muss.”

Van Sabine Olschner
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