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EINFUHRUNG

Willkommen bei Der Gedachtnistrainer — In 40 Tagen zum Mega-
Gedachtnis. Lesen Sie jeden Tag ein paar Seiten und absolvieren Sie
die zwei, drei Ubungen, die fiir den jeweiligen Tag vorgesehen sind. In-
nerhalb von nicht einmal anderthalb Monaten werden Sie erleben, wie
sich lhre geistigen Fahigkeiten splirbar verbessern.

Das Gedachtnis ist ein zentraler Punkt fur alles, was uns ausmacht.
Ohne ein funktionierendes Gedachtnis wiissten wir nicht, wer wir sind,
wo wir sind und was wir sind. Wir kénnten nichts fir die Zukunft planen,
hatten keine Erinnerung an die Vergangenheit und kénnten keinen zu-
sammenhangenden Gedanken bilden. Wenn das Gedachtnis also die
Essenz von uns ist, warum schenken wir ihm dann so wenig Beachtung?

Es kann unser Leben bereichern, wenn wir lernen, wie wir unser Erinne-
rungsvermogen besser nutzen. In diesem Programm fiihre ich Sie durch
einen simplen Prozess, der lhnen schrittweise genau dabei hilft. Ich
arbeite mit brandaktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen sowie mit
bewdhrten Methoden aus vielen meiner friiheren Biicher und zeige |h-
nen, wie selbst einfache kleine Schritte an sehr vielen Stellen etwas
Positives bewirken kdnnen, von dem Sie den Rest lhres Lebens zehren
kénnen.

Dieses Buch enthélt eine Reihe speziell entwickelter Gedachtnisspiele,
sodass Sie viele der hier beschriebenen Techniken sofort anwenden
kénnen. Und selbstverstandlich miissen die 40 Tage, die Sie mit diesem
Buch verbringen sollten, nicht an einem Stlick absolviert werden. Sie
dirfen den Zeitrahmen selbstversténdlich strecken und an lhre persén-
liche Situation anpassen. Gerade im hinteren Teil des Buchs sind ohne-
hin einige Aktivitdten dabei, die moglicherweise mehr als einen Tag in
Anspruch nehmen werden.

Haben Sie den Hauptteil des Buchs geschafft, finden Sie zum Schluss
noch einige weitere Gedachtnisiibungen.
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+ Benutzen Sie Ihr Gedachtnis! Allein dadurch starken Sie es bereits.
+ Heutzutage merken wir uns nur noch selten Dinge vorsatzlich.

+ Wiralle verfigen grundsatzlich iiber dieselben Fahigkeiten, was
das Langzeitgedachtnis angeht.

WAS?

Ihr Gedachtnis ist furchtbar schlecht, sagen Sie? Trotzdem ist lhr Lang-
zeitgedachtnis, also die Fahigkeit sich etwas zu merken und sich nach
einem ldngeren Zeitraum noch daran zu erinnern, genauso gut oder
schlecht wie bei jedem von uns. Es kommt immer darauf an, wie Sie es
nutzen. Wenn Sie lhr Langzeitgedachtnis nur selten bewusst in An-
spruch nehmen, dann nutzen Sie die lhnen angeborenen Méglichkei-
ten auch nur zu einem Bruchteil.

WARUM?

Vor nicht allzu langer Zeit konnte der absolut groBte Teil der Bevolke-
rung nicht schreiben, also mussten die Menschen sich damals alles
merken — Erzdhlungen, Familiengeschichten, Geburtstage, Alter und
vieles mehr. Heutzutage haben wir diese Aufgabe an unser Telefon, an
unser Adressbuch und &hnliche »Helfer« delegiert. Das flihrt dazu, dass
wir unser Erinnerungsvermogen deutlich seltener in Anspruch nehmen.

Vorgesehener Zeitaufwand

15 MINUTEN




» UBUNGEN <«

TAG 1: UBUNG 1

Beginnen Sie mit diesen simplen Gedéachtnisiibungen. In den kom-
menden Tagen werden wir mit Variationen dieser Ubungen arbeiten,
sodass Sie einen Eindruck davon bekommen, wie sehr sich lhr Erinne-
rungsvermdgen durch das Trainieren verbessert hat.

Prégen Sie sich zunéchst die folgenden Gegensténde ein.
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Decken Sie das Bild dann ab und nummerieren Sie die Bilder in der
Reihenfolge von oben. Die 1 ist der erste Gegenstand in der oberen

Reihe, daneben die 2 und so weiter bis zur 6, dem letzten Gegenstand
unten rechts.
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» UBUNGEN <«

TAG 1: UBUNG 2

Jetzt dieselbe Ubung noch einmal, aber mit Wortern. Studieren Sie
diese Woérter und wenn Sie sich sicher flihlen, decken Sie sie ab und le-
sen Sie unten weiter.
» Weltraum
» Elektrizitat
» Zeit
» Fantasie

» Physik

» Schopfung

Decken Sie Worter oben ab, bevor Sie die nachfolgenden Worter in
der urspriinglichen Reihenfolge nummerieren, von 1 (ganz oben) bis 6
(ganz unten).
» Physik
> Zeit
» Elektrizitat
» Fantasie

» Weltraum

» Schopfung



» UBUNGEN <«

TAG 1: UBUNG 3

Bei dieser Aufgabe ist jedes Symbol mit einem Wort verbunden. Sehen
Sie sich die Symbole und die Woérter an und merken Sie sich die Paa-
rungen. Wenn Sie soweit sind, decken Sie alles ab und versuchen Sie,
zu den unten gezeigten Symbolen jeweils das urspriingliche Wort zu
schreiben. Die Liste der Begriffe wird vorgegeben.

s N
V&Y » Verwirrung = » Tagebuch
AR
—
ggg » Ratsel — ! » Léwenzahn
[~ —
= =
- 00000
—
I » Berihmtheit » Briefkasten
[

Haben Sie den oberen Teil abgedeckt? Dann ordnen Sie nun jedes
Wort dem korrekten Symbol zu:

» Beriihmtheit; Briefkasten; Lowenzahn; Ratsel; Tagebuch;

Verwirrung
—
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2 KURZZEIT-
GEDACHTNIS

+ Unser Kurzzeitgeddchtnis hat nur Platz fiir 5 bis 7 Dinge.

+ Das Kurzzeitgedachtnis speichert Dinge fiir etwa 15 bis
30 Sekunden ab.

+ Mit Gruppierungstechniken konnen Sie sich mehr merken.

WAS?

Mit dem Kurzzeitgedéchtnis sind kurzlebige Informationen gemeint,
die wir rasch wieder vergessen, sofern wir sie nicht ins Langzeitge-
déchtnis verschieben. Jemand gibt Ihnen seine E-Mail-Adresse und Sie
haben sie 20 Sekunden spéater schon wieder vergessen? Das liegt da-
ran, dass sie nur im Kurzzeitgedachtnis gelagert war.

WARUM?

Ohne Kurzzeitgedachtnis kénnten Sie diesen Satz nicht lesen, denn am
Satzende hétten Sie sonst alles bereits wieder vergessen. Dinge zu ver-
gessen, mag auf den ersten Blick keine besonders niitzliche Sache sein,
aber wenn wir das nicht taten, ware unser Gehirn schon bald mit Un-
mengen an nutzlosen Informationen tberfrachtet. Deshalb werden die
meisten Informationen aus dem Kurzzeitgedachtnis auch niemals ins
Langzeitgedachtnis Ubertragen.

Vorgesehener Zeitaufwand

10 MINUTEN




» UBUNGEN <«

TAG 2: UBUNG 1

Lesen Sie sich diese Zahlenreihe langsam durch, aber versuchen Sie da-

bei nicht bewusst, Sie auswendig zu lernen. Sobald Sie die letzte Zahl

erreicht haben, schreiben Sie sie alle rasch — und natirlich, ohne nach-

237
8948
47 61

Wie haben Sie abgeschnitten? An wie viele Zahlen aus dieser Reihe
konnten Sie sich erinnern?

TAG 2: UBUNG 2

Versuchen wir nun eine dhnliche Ubung mit Smileys. Sehen Sie sich ein
Smiley nach dem anderen an, ohne dabei bewusst zu versuchen, sie
auswendig zu lernen. Legen Sie dann das Buch weg und versuchen Sie,
die Smileys auf einem Stiick Papier nachzuzeichnen.
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» AUSFUHRLICH <«

WIE HABEN SIE ABGESCHNITTEN?

Haben Sie sich funf bis sieben Zahlen merken kénnen? Aber es ist |h-
nen schwerer gefallen, sich an dhnlich viele Smileys zu erinnern? Wie
viele Zahlen Sie sich merken konnten, lasst erste Rickschliisse darauf
zu, wie grol3 Ihr Kurzzeitgedachtnis ist. Sie kdnnen lernen, Ihr Kurzzeit-
gedéchtnis besser zu nutzen, und sich auf diese Weise kurzfristig mehr
merken, aber die Gesamtmenge an Dingen, die Sie sich merken koén-
nen, beeinflussen Sie auf diese Weise nicht. Anders sieht es bei den
Langzeit-Erinnerungen aus, die Sie deutlich |anger als 30 Sekunden be-
halten. Da scheint der Speicherplatz im Grunde unbegrenzt zu sein.

Vermutlich haben Sie an jede Zahl einzeln gedacht, wéhrend die Ge-
sichter komplexer waren und Sie beispielsweise bei dem einen in der
unteren Reihe gedacht haben: »Streckt die Zunge raus und zwinkert mit
dem linken Auge.« In diesem Fall haben Sie mdglicherweise zwei
»Platze« im Kurzzeitgedachtnis belegt, was es schwieriger macht, sich
genauso viele Gesichter wie Zahlen zu merken. Einer der zentralen As-
pekte der Gedéachtnistechniken, die wir in diesem Buch ansprechen
werden, besteht darin, mehrere Gedanken zu einem einzelnen »Erinne-
rungsbindel« zu schniren.

MEHRERE SINNE

Unser Kurzzeitgedéchtnis scheint je nach Sinn anders zu funktionieren.
Das bedeutet, wir erinnern uns gleichzeitig vielleicht kurz an etwas, das
wir gerochen haben, an einige Dinge, die wir gesehen haben, und dazu
an einige Fakten, die wir uns merken wollten. Schon bald werden sie
alle aus unserem Kurzzeitgedachtnis geldscht sein. Sie werden leider
feststellen, dass Sie nicht gleichzeitig die Gesichter und die Zahlen auf
der vorigen Seite durchsehen kénnen. Das funktioniert nicht und wahr-
scheinlich werden Sie feststellen, dass Sie sich sowohl die Zahlen als
auch die Gesichter mit Wortern beschreiben werden.



» UBUNGEN <«

TAG 2: UBUNG 3

Lesen Sie sich auch diese Zahlenreihe sehr langsam durch und ohne
die Absicht, die Zahlen auswendig zu lernen. Gruppieren Sie dabei die-
ses Mal die Zahlen. Lesen Sie also die ersten beiden Zahlen nicht als 1
und 5, sondern als 15. Versuchen Sie anschlieBend, so viele wie méglich
aufzuschreiben, ohne sich die Vorlage noch einmal anzusehen.

13542
7367
8091

Wie haben Sie abgeschnitten? Hat Ihnen das dabei geholfen, sich mehr
Zahlen zu merken (und sei es auch nur eine einzige mehr)? Falls nicht,
ist das auch nicht schlimm, denn diese Techniken muss man tiben. Und
manchen Menschen will es auch schlichtweg nicht gelingen, mehrstel-
lige Zahlen wie 42 in einen einzigen Speicherplatz zu quetschen, egal
wie sehr sie sich dabei anstrengen.

DAS KURZZEITGEDACHTNIS VERWENDEN

Wir nutzen das Kurzzeitgedachtnis, um einen Gedanken im Kopf zu be-
halten, wir brauchen es also beispielsweise, um an einem Gesprach
teilnehmen zu kénnen, um ein Argument zu formulieren oder dartiber
nachzudenken, was wir als ndchstes tun wollen. Alles, was tUber die un-
mittelbarsten Gedanken und Erinnerungen hinausgeht, missen wir al-
lerdings aus dem Kurzzeitgedachtnis in unser Langzeitgedachtnis ver-
schieben. Aus diesem Grund konzentrieren wir uns im Rest des Buchs
auch groBtenteils auf das Langzeitgedachtnis.

15
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3 LANGZEIT-
GEDACHTNIS

+ Langzeiterinnerungen kdnnen wir [anger als eine Minute abrufen.

+ Esgibt keine zeitliche Begrenzung dafiir, wie lange wir uns an sie
erinnern konnen.

+ Die meisten Langzeiterinnerungen verblassen mit der Zeit.

WAS?

Alles, woran wir uns langfristig erinnern wollen, miissen wir in unser
Langzeitgedachtnis verschieben. Wenn wir uns etwas merken wollen,
muss es unser Ziel sein, diese Erinnerung in unser Langzeitgedachtnis
zu Ubertragen. Gespeichert werden diese Erinnerungen, indem unser
Gehirn Veranderungen vornimmit.

WARUM?

Wissten wir nicht mehr, was wir gestern oder auch nur vor wenigen
Minuten getan haben, ware ein normales Leben tiberhaupt nicht még-
lich. Unsere Erinnerungen machen uns zu dem, was wir sind, und ohne
Erinnerungen waren wir nur noch eine leere Hiille unserer Selbst. Im
Laufe unseres Lebens sammeln sich Langzeiterinnerungen an, ohne
dass wir daflir bewusste Anstrengungen unternehmen missten. Ande-
re Erinnerungen dagegen — Aufzéhlungen von Fakten beispielsweise -
mussen wir uns normalerweise mit deutlich mehr Miihe aneignen.

Vorgesehener Zeitaufwand

12 MINUTEN




» AUSFUHRLICH <«

WAS MERKEN WIR UNS?

Wir merken uns alle moglichen Dinge: Wir merken uns, wo wir waren,
was wir gegessen haben, wen wir heute, gestern und vielleicht sogar
auch letzte Woche getroffen haben. Je ungewdhnlicher das Ereignis,
desto groBer die Wahrscheinlichkeit, dass wir uns daran erinnern.

Wir erinnern uns an Geriiche, wir erinnern uns an Anblicke, manchmal
erinnern wir uns sogar an Beriihrungen. Wir erinnern uns an Gefihle
und wie wir uns wahrend wichtiger Augenblicke unseres Lebens gefiihlt
haben.

Erinnerungen werden zunachst durch chemische Veréanderungen im
Gehirn gespeichert und anschlieBend zu handfesteren physischen Ver-
anderungen umgeformt. Abgelegt werden sie als kleine, getrennte
Fakten Gber Augenblicke in unserem Leben. Sie stehen in Beziehung
zueinander, eine Erinnerung an eine Rose kann also einen Duft aus|é-
sen, eine Farbe oder einen Ort und dann eine Person, ein Ereignis oder
etwas anderes. Je starker eine Erinnerung mit anderen Erinnerungen
verkniipft ist, desto leichter kénnen wir sie uns ins Gedachtnis rufen.
Deshalb brechen manchmal alte Erinnerungen schlagartig tiber uns he-
rein, wenn sie von einem anderen Gedanken oder einer Erfahrung aus-
gelést wurden. Und weil einzelne Erinnerungen sehr sperzifisch sind, ist
das, was wir flr eine einzige Erinnerung halten, in Wirklichkeit haufig
eine ganze Reihe miteinander verknlipfter Erinnerungen.

Die meisten Erinnerungen verblassen mit der Zeit, sofern wir sie nicht
erneut ins Gedichtnis holen und sie starken. Das ist der Grund, wes-
halb wir etwa von einem Thema, Uber das wir friher in der Schule bes-
tens Bescheid wussten, praktisch alles vergessen haben, weil wir das
Thema in unserem spateren Leben nicht mehr aktiviert haben.

Erinnerungen verschieben sich zudem mit der Zeit und reale Erinnerun-
gen konnen sich mit falschen Erinnerungen vermischen und mit Din-
gen, die wir zu einem spéateren Zeitpunkt gehdrt oder gesehen haben.
Unsere Erinnerungen sind deutlich fehlbarer, als wir meinen.

17
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» UBUNGEN <«

TAG 3: UBUNG 1

Beim Langzeitgedéchtnis geht es um deutlich mehr als darum, Fakten
zu lernen, aber es ist eine nitzliche Sache, sich etwas, das wir uns spa-
ter wieder in Erinnerung rufen wollen, bewusst merken zu kénnen. Ma-
chen Sie die Ubungen auf diesen Seiten, damit Sie abschitzen kénnen,
wie es hier und jetzt um |hr Langzeitgedachtnis bestellt ist.

Lesen Sie sich diese Liste von Gewinnern des Booker Prize durch, de-

cken Sie sie dann ab und Uiberpriifen Sie weiter unten, an wie viele Titel
Sie sich erinnern kénnen.

> 1980: Aquatortaufe von William Golding
» 1981: Mitternachtskinder von Salman Rushdie
» 1982: Schindlers Liste von Thomas Keneally
» 1983: Leben und Zeit des Michael K von J.M. Coetzee

» 1984: Hotel du Lac von Anita Brookner

Erganzen Sie nun die fehlenden Informationen:

» 1980 von William Golding
> 1981 von Salman Rushdie
> 1982 von Thomas Keneally
» 1983 von J.M. Coetzee
> 1984 von Anita Brookner




