FORSCHUNG & TECHNIK

Fragen:

Wie heifSt die Raststatte?

Wie weit ist es bis zur Raststatte?

Kann man dort tanken?

Kann man dort telefonieren?

Wie weit ist es zur nachsten Tankstelle?
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LANGZEIT-GEDACHTNIS

Hier werden Informationen dauerhaft und mit
fast unbegrenzter Kapazitat gespeichert. Die In-
formationen sind so abgelegt, dass wir sie auf
Grund vieler Assoziationen zwischen den Spei-
cherplatzen leicht wieder finden kénnen. Ware
die Speicherung ungeordnet, bendtigten wir fur
die Suche eines Wortes Uber 400 Jahre.
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Verkniipfen Sie Namen, die Sie sich merken
wollen, mit einem Bild. Bei Miiller, Konig oder
Stein ist das leicht, bei anderen Namen ms-
sen Sie lhrer Phantasie auf die Springe hel-
fen. ,Kaminski“ z. B. kdnnen Sie in ,Kamin*
und ,Ski“ zerlegen. Herr ,Kienast® konnte
sich ,kilhn“ um einen ,Ast“ schwingen. Ver-
suchen Sie, weitere Verbindungen zu der
Person, deren Gesicht, Beruf oder Hobby her-
zustellen.

Herr Scheunemann

Frau Anne

Beispiel: Herr Scheunemann hat so blonde
Haare wie Stroh. Stellen Sie sich vor, wie er in
der Scheune ein Candlelight-Dinner einnimmt.

Ubung 9: Finden sie eine Merk-
geschichte fiir Frau Anne.

Mogliche Losung:

Frau Anne hat so blaue Augen wie Stahl.
Aus dem gleichen Material ist Ihre PF-ANNE.
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BEHALTEN VON ZAHLEN

Rhythmisierung: Teilen Sie die Zahl in Zwei-
er- und Dreiergruppen auf, statt 8352437
lesen Sie

83 52 437.

Rechenregeln: Entwickeln Sie einen Sinn fir
mathematische Merkwiirdigkeiten. 4832
konnen Sie sich leichter merken, wenn Sie
daran denken, dass

4 x 8 =32.
4312560 memorieren Sie als

4x3=12x5=60

Finden Sie selbst Regein:

Ubung 10:

81 63264

Ubung 11:

+868756

Mogliche Losungen:
(10) 8x2=16x2=32x2=64
(11) 48:6 =8 x7 = 56

Parallelen herstellen: Assoziieren Sie Zahlen
mit bekannten Informationen.
Z.B. 413815

41 - schungrore

38 = Konfektionsgrofe

15 = Hausnummer

Fotos: Wildlife, Mauritius (2), gettyone stone (2)

Klee ist Vier Wer Zahlen mit Objekten ver-
bindet, kann sich Nummern leichter merken

Zahlenbilder: Verbinden Sie Zahlen mit
Gegenstanden, fir die sie stehen konnten.

O=cki 5 = Hand

1 = Kerze 6 = Elefant
2 = Schwan 7 = Fahne

3 = Dreizack 8 = Eieruhr
4 = Kieeblatt 9 = Schlange

Die Zahl 546 merken Sie sich mit einer
Geschichte: Mit Ihrer Hand pflicken Sie
ein Kleeblatt, das ein Elefant frisst.

Buchstabencode: Ordnen Sie den Zahlen
von O bis 9 bestimmte Konsonanten zu.

O0=s 5=1
1=t/d 6 =j/ch/sch
2=n 7=k/g
3=m 8=1f/v
4=r 9=b/p

Aus den Konsonanten kénnen Sie Worter
bzw. pragnante Séatze bilden:

Beispie: 7 3 3 4 = Kammer

Ubung 12: 3573
13: 1697

Maogliche Losungen:
(12) Marta 1auft gern morgens.
(13) Der Schrank bleibt gelb.

Was Profis tun

Suchen Sie mit obigem Buchstabencode fur
jede Zahl zwischen Null und 100 ein Wort,
z. B. 40 gleich ,Rose”, 52 gleich ,Leine”.
Die PIN-Zahl 4052 oder den Geburtstag
12.03.64 werden Sie sich dann ganz leicht
merken konnen.
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EINE REDE HALTEN

Sie kénnen sich an wichtige Punkte eines
Textes, einer Einkaufsliste oder einer Rede mit
Hilfe der Loci-Methode erinnern. Dazu stellen
Sie sich Ihre Wohnung mit samtlichen Zim-
mern vor. An markanten Punkten ,verankern®
Sie je einen Stichpunkt. Wahrend des Vortrags
gehen Sie dann im Geist alle Raume durch und
rufen die Punkte wieder ab.

Raumbeispiel: Sie stehen in der Tur einer
Wohnung und sehen in der Mitte einen Tisch
(1), rechts befindet sich ein Wandschrank (2)
und lhnen gegenuber ein Sofa (3). Daneben
erblicken Sie die Stehlampe (4), links an der
Wand einen Fernseher (5).

Loci-Methode Jeder markante Punkt im
Raum steht fiur ein Stichwort Ihrer Rede

Wollen Sie Blumen, Wein, Theaterkarten, ei-
nen FuBball und ein Parfim besorgen, konn-
te die Geschichte so lauten: Ein iiberdimen-
sionaler Blumenstrauf iiberragt den kom-
pletten Tisch, der Wein lauft am Schrank
herunter, im Theater sitzen Sie so bequem
wie auf lhrem Sofa, der Fufball leuchtet
wie die Stehlampe, der Fernseher duftet
nach dem Parfiim lhrer Frau.

Ubung 14:

Suchen Sie in mindestens drei Raumen zehn
Gegenstande, die Sie mit den Stichworten
einer Rede, mit Argumenten oder Daten
elner Checkliste phantasievoll assozileren.

190

Hauskauf

MIND-MAPPING

Das Mind-Mapping liefert Ihnen eine geis-
tige Landkarte, die Ihre Gedanken gliedert.
Die Methode lasst sich in verschiedenen
Situationen anwenden, z. B. bei der Problem-
I6sung, bei Zusammenfassungen (Buch, Arti-
kel, Seminar), zur ldeenfindung oder als
Grundlage fur ein Redemanuskript.

Ein Beispiel zum Thema , Hauskauf“ finden
Sie in dem Bild oben.

Ubung 15:

Wie elne Mind-Map entsteht:

m Schreiben Sie lhr Thema in die Mitte
eines Zettels.

m Lassen Sie von dort Verastelungen
abzweigen, die lhr Thema gliedern.

m Schreiben Sie gut lesbar und auf jede
Linie nur ein Schliisselwort.

m Ersetzen Sie moglichst viele Begriffe
durch Zeichnungen, Symbole und Bilder.

m Erstellen Sie nun eine Mind-Map zum
Thema ,,Geburtstagsparty“ oder , Skitour“.
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MASSAGE FURS DENKEN

Es gibt eine Reihe einfacher Aktivitaten
zum Aufldsen von Denk- und Lernblockaden.
Die Ubungen sind fiir Lernende aller Alters-
stufen geeignet und verhelfen lhnen dazu,
durch Bewegungen und BerGhrungen die im
Korper verborgenen Potenziale und Fahigkei-
ten ,herauszuholen®.

Ubung 16: , penkmiitze*

Fassen Sie Ihre Ohrmuscheln sanft mit Dau-
men und Zeigefinger an, zlehen Sie sie nach
hinten und falten sie aus. Beginnen Sie mit
sanfter Massage oben am Ohr und gleiten
die Rundungen entlang bis zum Ohrlappchen.

Fotos: H. Geigl/Focus-Magazin (2)

Hauskauf als Mind-Map Der Baumstamm steht fur Ihr
Ziel, die Aste flr die Schritte, es zu erreichen
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Das stimullert iiber 400 Akupunk-
turpunkte, die In Verbindung zu
vielen Funktionen des Gehirns und
des Korpers stehen. Die Ubung ak-
tiviert das Gehirmn fiir elne verstérk-
te Aufmerksambkelt, sle verbessert
dle Konzentration, das Kurzzeltge-
déchtnis und das Horversténdnis.

Ubung 17: ,positive Punkte*
Mit den Fingerspltzen belder Hénde
beriihren Sle zwel Punkte iiber den
Augen. Die Punkte liegen zwischen
dem Haaransatz und den Augen-

»,Denkmiitze*
Eine Massage
der Ohren
fordert die
Konzentration

brauen. Eine sanfte Massage fordert die
Durchblutung der Stirnlappen, baut Gedacht-
nisblockaden ab und verbessert das Lang-
zeltgedéchtnis.

»Positive Punkte“ Eine Stirnmassage
baut Denkblockaden ab
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WIE ES WEITERGEHT

Versuchen Sie, ein mentales Training zu-
sammenzustellen. Studieren Sie lieber weni-
ger, dafir regelmagig, und verbinden Sie Ihr
Training mit Aufgaben, die Sie ohnehin erledi-
gen miissen. Mehr Ubungen finden Sie in dem
Buch ,Gedachtnistraining” (GU-Verlag).
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