7.

Wie kan

Keine Angst, es gibt Techniken, die uns
helfen, uns auch an Informationen zu
erinnern, die wir scheinbar vergessen
haben. Denn es ist alles da, irgendwo
in unserem Gehirn! Das Geheimnis
besteht darin, zu wissen, wo man
danach suchen muss.

Mentale Routen
Es handelt sich um die berahmte Loci-Technik (Plural des lateinischen
Waortes ,locus , d.h, .0rt"), die bereits von den alten Griechen

und Romern angewandt wurde und mit der man sein Gedachtnis
verbessern kann. Mit ein wenig Training kénnten wir uns leichl Listen
ven Namen und Daten cinpragen, indem wir uns vorstellen, sie an
bekannten physischen Orten zu platzicren. Mchrere Studien
haben gezeigt, dass dies tatsachlich funktioniert. Und sie
belegen auch, dass unser Gedachtnis viel mehr kann, als wir
von ihm fordern

N man sic
das denn merken?

Es ist dieseibe Methode, die auch der groBe
Stmiocknounes,dermugmuer
GuchidtﬁmvonSirArthurCmmDayle,
anwendet. Sie wird in der
ihm gewidmeten BBC-

..........

die Losung seiner Falle
niitzlich sind.
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Alles an seinem Platz

In der Praxis stitzt sich diese Methode
auf eine Lorganisierte Visualisierung™,
Nehmen wir an, wir missen uns eing
lange Reihe von Zahlen oder Wartern
merken: Es geht darum, die Abfolge
von Orlen an einem konkreten Ort (z. B.
unserem Haus) in unserem Gedachtnis
zZu verankern* und sie mit den
Elementen zu verbinden, die wir uns
merken wollen, Auf diese Weise werden
die Haustdr, die Garderobe, das Sofa im
Wohnzimmer, der Kihischrank usw, zu
.Orten”, mit denen wir Informationen
verknipft* haben und von denen wir
abrufen kénnen, was wir brauchen,
wenn wir es brauchen.

Es braucht viel Ubung, um qute
Ergebnisse zu erzielen, aber wenn
man diese Technik beherrscht, kann
man sich viel mehr Dinge merken, als
man es gewohnt ist. Einen mentalen
Raum zu bauen bedeutet, einen

Ort zu haben, in dem man geistig
umhergehen kann, um Erinnerungen
und Informationen abzurufen. Probier
€5 aus, du wirst liberrascht sein!

Es gibt auch andere wirksame
Lemntechniken, wie z. B. die
Wiederholung (mehrere Male
wiederholen, bis die Begriffe im
Gedéchtnis verankert sind) und die
Verwendung von Abkiirzungen, die
sehr nlitziich sind, um Namen und
Worter nicht zu vergessen.

Viir kdnnten mit einer oder mehreren
dieser Methoden experimentieren, um
herauszufinden, welche fiir uns am
besten funktioniert. Und nicht nur das:
Wenn wir verschiedene Techniken
kombinieren, konnen wir unsere
Gedéichinisleistung stelgem* und sehr
effizient werden!
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Den Geist trainieren

Fur ein eisernes* Gedachtnis gibt es viele
Ubungen, die wir taglich durchfahren
kénnen. Von einfachen gedanklichen
Assoziationen bis hin zum Bemahen,
sich Details und Besonderheiten von
Menschen, Orten oder Gesprachen

zu merken und ,aufzuzeichnen™.

Nie das geht? Unser Gedachtnis ist

wie eine Kamera, mit der man die
Realitat beobachten kann: Versuche,
~mentale Schnappschisse*” zu machen
und sie nach einem logischen Muster
zusammenzusetzen. Zu gulter Letzt ...
mach dir Notizen! Informationen zu
gliedern, ist eine Ubung fir den Geist,
die auch dazu dient, das Geddchtnis zu
verbessern.
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Nicht die
Konzentration

verlieren

Um sich etwas merken zu kdnnen,
muss man sich natdrlich immer
gut konzentrieren. Zuallererst
solften wir versuchen, Multitasking
zu vermeiden - wir sind keine
Computer! Wenn wir mit
mehreren Dingen gleichzeitig
beschaftigt sind, wird unsere
Aufmerksamkeit geteilt und
~fragmentiert”™. Um produktiver
zu sein, ware s auch cine gute
Idee, das Telefon wegzulegen, um
von allem ,abzuschalten™ und die

Ablenkungsquellen zu minimieren.
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DU HAST DAS WORT

Wie merkst du dir Informationen? Welche Technik verwendest du,
damit du sie nicht vergisst? Erzdhle es uns hier!
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Mozart-Effekt

Wausstest du, dass das Hiren von
Musik (meist Instrumentalmusik,
vorzugsweise klassische Musik)

- wihrend des Lernens - die
Konzentration fordert und die
Kreativitat und das Gedachtnis
anregt*? Insbesondere
bestimmten Sticken des genialen
osterreichischen Komponisten
Wolifgang Amadeus Mozart wird
nachgesagt, dass sie unsere
kognitiven Fahigkeiten erweitern
(wenn auch nur fiir einen Moment).
Mehr noch: Mozart-Sonaten sollen
Angste und Befiirchtungen abbauen,
sodass wir uns entspannter und
glucklicher fiihlen!

Und - unglaublich, aber wahr -
Pausen helfen uns offensichtlich, die
Konzentration auf die Arbeit nicht zu
verlieren.

&) Glossa

zbrufen: hales, ahtapes

anreges: stimelenn

eisern: mrachgintiz, anarschitted)

Schmppschuss, der: Fategeahe, daszn Mathy Zerade se in
Sild letgelialien wird, wie rs verprtingen wed

SI0EIM: wrhiles, pebessm

Verankerm leclnechies, fonre

versndptan: verbinten




