ABS

Die Trickas der
Gedachtniskivinastler

fur Alltag, Schule und Beruf,

zwei Gedachtnistests und zwalf Internetlinks zum Gehirntest und -training.

Die Schliisselwortmethode

Um Vokabeln oder Fachbegriffe zu lernen, suchen Sie
sich zunichst ein dhnlich klingendes Schliisselwort.
Verbinden Sie dieses Wort oder eine Silbe daraus mit
dem Lernbegriff zu einem Merksatz.

Beispiel: Das englische Wort fiir Frau (woman) kdnnen
Sie sich mit folgendem Spruch merken: Eine schone Frau ist jemand,
wo man gerne hinschaut.

Das Zahlen-Symbol-System

Um sich Thre PIN-Zahl oder
den Geburtstag der Schwie-
germutter leichter zu merken,
ordnen Sie jeder Zahl ein
dhnliches Symbol zu, bei-
spielsweise 1 = Kerze, Mast;
2 = Schwan; 3 = Dreieck,
Dreizack; 4 = Segel, Stuhl;

5 = Hand (5 Finger) usw..
Erfinden Sie jetzt eine kleine,
einpragsame Geschichte mit
den Symbolen.

Beispiel: Das Datum 24.12.
merken Sie sich so: Ein
Schwan (2) schwimmt {iber

Gedachtnistest 1

Geben Sie lhrem Partner diese
Seite. Er soll die Buchstaben
folgender Buchstabenreihen
jeweils im 1-Sekundentakt vorle-
sen. Dann geben Sie die Reihe in
umgekehrter Reihenfolge wieder.
Schaffen Sie es auch, Reihe zwei
und drei riickwarts aufzusagen?

das Meer und sieht dort ein
Segelboot (4). Auf dem Mast
(1) sitzt eine schone Schwa-
nenfrau (2).

Super!
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Die Ankermethode

In Verbindung mit der Schliisselwortmethode konnen Sie sich so die
Namen von neuen Kollegen, Mitschiilern oder Partygasten einpragen.
Wahlen Sie eine markante Eigenschaft (lautes Lachen, grol3e Nase,
typische Frisur) und verkniipfen Sie Thre Schliisselworter damit.

Beispiel: Mike Kriiger merken Sie sich, weil er seine gro3e Nase (Anker)
iiberall reinsteckt, sogar in Thren Keramik-Krug (Schliisselworter fiir
Mike und Kriiger).
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Die Loci- bzw. Routenmethode

Damit konnen Sie den Text fiir die Geburtstagsrede, ein Kochrezept, die
Packliste fiir den Urlaub oder auch komplexen Priifungsstoff leichter behalten
und abrufen. Ordnen Sie die einzelnen Komponenten bestimmten Orten

auf einer festgelegten Route zu, beispielsweise auf dem Weg ins Biiro, durch
Thre Wohnung oder von Kopf bis FuB. Je bildhafter und phantasievoller Sie

Thre Route gestalten, desto besser. Die Details diirfen also ruhig vollig absurd sein.

Beispiel: Die US-Présidenten Ford, Carter, Reagan und Bush merkt
man sich mit der Kérperroute so — und zwar in der richtigen
Reihenfolge: Ein Ford féahrt iiber den Fuf3, der schwillt an und tut ganz
stark weh; ein Kater kratzt so doll am Knie, dass es anfangt zu

bluten; ein Reagenzglas steckt in der Hosentasche; auf dem Riicken

waéchst ein griiner Busch. , \

Gedéachtnistest 2

Fithren Sie die Ubung zu zweit durch. Der Partner i 1 .................
liest Thnen die nachstehenden Wérter vor — pro Garten : & o
Sekunde ein Wort. Liebe ..
Anschlieend geben Sie die Worter wieder, an die ‘Hahn :
Sie sich erinnern konnen. Der Partner kreuzt in Boot : o i
der ersten Spalte die Worter an, die Sie behalten FuBbaII ......................
haben. Stadt :

Danach liest er die Worter ein zweites Mal vor. Sie  Zaun @ @ &
versuchen wieder, moglichst viele Begriffe zu Mond

wiederholen, und Thr Partner kreuzt in Spalte 2 die Hut '''''
entsprechenden Wérter an. Die Ubung wird Musik ¢ ET
insgesamt fiinfmal durchgefiihrt “Fahrrad : S e
Sie kénnen diese Gedéchtnistibung (,,auditory Ente """" S
memory test*) auch mit 15 anderen Wortern Tepplch """""""""""
durchfiihren. In jedem Fall gilt: Bringen Sie es auf “Tisch. | : &
insgesamt 50 bis 60 Kreuze, verfiigen Sie iiber See """"""""""""""""
ein normal leistungsfihiges Gedschtnis. R S
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Die Eselsbriickenmethode

Eine der éltesten und bewéhrtesten Mnemotechniken ist die Eselsbriicke (lat. pons
asinorum). Seit Jahrhunderten versteht man darunter eine sprachliche Hilfe zum
Einpragen von Begriffen, einen kleinen gedanklichen Umweg zum Ziel. Als Eselsbriicke
kann ein leicht einzupragender Reim dienen, oder ein Satz, dessen Wort-Anfangs-
buchstaben auf die zu merkenden Dinge hinweisen.

Bekannte Beispiele aus der Schule sind: ,Wer namlich mit h schreibt ist damlich“ und
+Wer brauchen ohne zu gebraucht, braucht brauchen gar nicht zu gebrauchen.“

Und zum Merken der Planetenreihenfolge (Merkur — Venus — Erde — Mars — Jupiter —
Saturn — Uranus — Neptun — Pluto) eignet sich folgender Satz:
Mein Vater Erklart Mir Jeden Sonntag Unsere Neun Planeten.

Die Herkunft des Wortes ,,Eselsbriicke* erklart man sich so:
Die friiher als Lasttiere genutzten Esel weigern sich angeblich
strikt, auch nur den kleinsten Bach zu durchwaten. Deshalb
baute man ihnen kleine Briicken, um ans Ziel zu gelangen.
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‘9’ Links

Deutschlands groBter
Gedachtnistest

Mit den 16 kniffligen Denk-
aufgaben aus der TV-Show
,Deutschlands grof3ter Gedécht-
nistest“ finden Sie Ihr wahres
geistiges Alter heraus:
www.daserste.de/gedaechtnistest

Alzheimer & You

Auf dieser Informationsseite
erfahren Jugendliche, was es mit
der Alzheimer-Krankheit auf sich
hat, wie sie entsteht und wer sie
bekommen kann. In einem Ge-
déchtnistest kann jeder anhand
von zehn Fragen seine Konzen-
trations- und Merkféahigkeit
testen. Wer durchfillt, hat aber
noch lange kein Alzheimer.
www.alzheimerandyou.de

50plus-Test

Versuchen Sie sich moglichst
viele Details aus einem Text iiber
die Milchstralde zu merken, und
klicken Sie anschlieRend auf die
Abfragemaske. Einen Tag spater
und eine Woche darauf wieder-
holen Sie jeweils die Abfrage,
ohne dabei den Merktext noch
einmal zu lesen. Alles vergessen?
Zeit fiir TrainingsmafRnahmen!
www.50plus.at/gedaechtnis/
gedaechtnistest.htm

memoryXL

Einen interaktiven
Gedachtnistrainer zum kosten-
losen Download finden Sie hier:
www.memoryxl.de

Langzeitgedachtnis

Ob Thr Langzeitgedéchtnis

in Ordnung ist, konnen Sie

mit diesem Selbsttest vom
»Alzheimer Online Informations
Service“ iiberpriifen:
www.alois.de/diagnose/
selbsttest.htm

Rekord-Trainingsprogramm

Schwierige Aufgaben, wie sie
etwa der Weltrekordler Ramon
Campayo im Wettbewerb l6sen
muss, trainieren Sie hier:
http://recordholders.org/de/
records/quick-memory/
frameset.html

Memotest

Testen Sie mit Hilfe des kosten-
losen Onlinespiels Memotest Thr
Gedaichtnis: Sie beobachten und
horen immer ldngere Vorgiange
und versuchen sie anschliefSend
zu rekonstruieren. Um dabei
weit zu kommen, brauchen Sie
ein gutes Gedéachtnis und viel
Konzentration.
www.kostenlos-online-spielen.
com/gedachtnis-test

tetesept-Test

Wie steht es um Thre geistige
Fitness? Dieser fiinfteilige Online-
Test gibt Aufschluss:
www.tetesept.de/de/ratgeber/
gedachtnistraining/gedachtnistest/
gedachtnistest.html

Shareware

Kostenlose Trainingsprogramme
und Spiele fiir Thren Computer —
magische Quadrate, Sudoku,
Tonpaare suchen, ein Aufdeckspiel
und mehr:
www.shareware.de/software/
gedaechtnistraining

BrainSpeeder

Schnelle Games rund um Zahlen,
Mathematik, Logik und Sudoku.
Online-Ubungen zum Gehirnjog-
ging und kostenlose Denkspiele
bieten abwechslungsreiches
Gehirntraining fiir die ganze
Familie:

www.brainspeeder.com

Interaktiver Trainer

,Sie werden lernen, sich besser zu
konzentrieren, sich Namen und
Gesichter besser einzuprégen,
Thren Fremdwort- und Zitaten-
schatz zu erweitern, Ihre beiden
Gehirnhalften zu synchronisieren
und damit zu wesentlich besserer
Gedachtnisleistung zu kommen.“
Das verspricht diese Internetseite.
Zu jeder Ubung gibt es ausfiihr-
liche Erlduterungen und Hinweise
auf die am besten geeigneten
Losungsmethoden.
www.testedich.de/gt/gt.htm

GoFeminin-Test

Haben Sie ein gutes Gedachtnis?
Der Online-Test dieses Internet-
portals fiir Frauen verrat es Ihnen:
www.gofeminin.de/carriere/
memoire/memoire0.asp
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