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icht wenige

Stammgiiste sind

erst einmal stut-

zig, wenn sie im

Hotel Kaiserhof

von allen Bediensteten mit
dem richtigen Namen begriifit
werden. Vom Stubenmiidchen
und Kellner bis zum Hotelma-
nager — seit Anfang April sind
Herr und Frau Wagner, die hier
seit Jahren regelmilig abstei-
gen, fiir sie keine Nonames
mehr. Anfang April hat Hotel-
direktorin Andrea Fuchs ihren
Mitarbeitern namlich ein ge-
meinsames Gediichtnistraining-
Seminar verordnet. Seither hat
jeder Einzelne sich fiir das
elegante Ehepaar mit dem
Allerweltsnamen eine passen-
de Eselsbriicke zurechtgelegt.
Noch bevor die Wagners
vor dem Hotel Kaiserhof im
dunkelblauen BMW vorfah-

Padagogen und Neurologen fanden heraus,
wie man sein Gedachtnis optimal trainieren
kann. Dazu: Der Brain-Test von FORMAT.

ren, weil der Portier bereits,
mit wem er die Ehre hat —
seitdem er sich Namen mit
System merkt, assoziiert er
die Wagners mit ihrem tollen
Wagen. Der Oberkellner ver-
bindet die Stammgiste hinge-
gen mit einer weniger schmei-
chelhaften Beobachtung: Bei-
de sind nicht mehr ganz ger-
tenschlank, weshalb es ihnen
wohl anstiinde, sich ab und
zu auf die Waage zu stellen.
Klarerweise stimmt - seit
der Kellner sich der beiden
Namen eingepriigt hat — auch
das Trinkgeld der Wagners.

. Viele meiner Mitarbeiter
waren anfangs skeptisch, wozu
sie ihr Gedichtnis trainieren
sollten”, erzihlt Kaiserhof-
Chefin Andrea Fuchs. Nach

LUISE M. SOMMER. 2-fache Gedacht-
nismeisterin, Guinness-Rekordhalte-
rin, Padagogin und Bestsellerautorin
— alles im Zeichen der Brainpower.

dem Seminar bei Gedichinis-
coach Luise M. Sommer steht
allerdings fiir alle auBer
Zweifel, dass sich systemati-
sches Memorieren positiv auf
den Alltag auswirkt.

Dem Gegeniiber signalisie-
ren, dass man es fiir bemer-
kenswert halt. Fast jedem fallt
es schwer, sich im Berufsleben
Namen und Gesichter zu mer-
ken, die ihm vielleicht nur ein
einziges Mal untergekommen
sind*, weil die Pddagogin und
Bestsellerautorin  Luise M.
Sommer. ,Wenn wir unseren

17 1 04 FORMAT 95




PRIVAT

edachtnis

interview

wJeder braucht
seine personliche
Eselsbriicke*

Neurologe Bernhaut iiber
die Mnemotechniken.

Sascha Bem-
haut, Neuro-
loge an der
Wiener Privat-
- klinik Ddbling.

FORMAT: Herr Doktor Bern-
haut, alle Techniken, die Merk-
fahigkeit zu steigern, beruhen
darauf, in Bildern denken zu
lernen. Wieso ist das so?

Bernhaut: Das Auge ist ein
Sinnesorgan, das in Paarform
auftritt. Eindriicke werden
mehrdimensional wie Polaroid-
fotos abgespeichert und im
Gehimn abgelegt. Wie hoch die
Gedichtnisleistung letztlich
ist, hingt von den genetischen
Voraussetzungen ab, aber auch
vom Konzentrationsvermégen,
erlernten kognitiven Fihigkei-
ten und freilich auch davon,
welcher Wahrnehmungstyp
man ist.

FORMAT: Wie findet man her-
aus, welche Methode fiir einen
selbst die geeignetste ist?

Bernhaut: Es gibt verschie-
dene Wege zum Ziel, Jeder
muss fiir sich selbst unter den
vielen propagierten Techniken
seine individuelle Methode ab-
leiten und diese gut verinner-
lichen. Nur so baut man seine
personlichen Eselsbriicken.

FORMAT: Haben Sie dafiir
einen konkreten Tipp?

Bernhaut: Man kann sich bei-
spielsweise selbst beim Lernen
beobachten. In der Psychologie
unterscheiden wir zwischen
dem visuellen Typ, der Eindrii-
cke wie Kopien abspeichert,
und dem akustischen Typ,
der analytisch memoriert.

Die meisten von uns sind
zwar Mischtypen, aber eine
Tendenz iiberwiegt dabei, sich
Dinge optimal einzuprigen.
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Das Wissens-ABC: Wie Sie ver-

borgene Schitze in sich heben

Kreative Problemlésung

Vera F. Birkenbihl, seit 35 Jahren Vorrei-
terin auf dem Gebiet des von ihr geprig-
ten ,,gehirngerechten” Wissensmanage-
ments, zeigt, mit welchen TECHN[KEN
sich die Geddchtnisleistung erhéhen lasst.
In ,,Das innere Archiv* (Gabal) regt sie an,

Vara T, Blvkanhibl

Das innere
Archiv

Wissensschatze, die wir ohnehin in uns
tragen, MIT EINFACHSTEN METHODEN
zu heben. Herausragende Technik ist
DAS ERSTELLEN EINES WISSENS-
ABCs: Wer etwa den Riickflug von einem
Geschaftstermin niitzt und versucht,

jedem Buchstaben des Alphabets eine
Assoziation zum vergangenen Meeting
zuzuordnen, hebt auf diese Weise wahre
Erinnerungsschitze. Zu A kénnte man
etwa eine Abmachung assoziieren, zu B
eine Beschwerde und zu C das Thema
Corporate Identity festhalten,

Mitmenschen allerdings mit
der nétigen Aufmerksamkeit
begegnen, dann ist es keine
Hexerei, sich Unmengen an
Namen, Gesichtern, aber auch
Zahlen und Handynummern
zu merken.” Sommer weil,
wovon sie spricht. Erst im
vergangenen November hat
die zweifache Gedichtnismeis-
terin und Guinness-Rekordhal-
terin ihren personlichen Rekord
im Namen-Merken getoppt:
Binnen 15 Minuten gelang es
ihr, 151 Namen den richtigen
Gesichtern zuzuordnen.

Denken in Bildern bringt
uns zu unglaublichen Gedécht-
nisleistungen. Das Geheimnis
hinter dieser beeindruckenden
Gedichtnisleistung basiert auf
einer Fihigkeit, die bei allen
Menschen — wenn auch nicht
gleich stark — ausgebildet ist:
dem Denken in Bildern. ,,Das
Auge ist wie das Ohr ein Sin-
nesorgan, das in Paarform auf-
tritt. Eindriicke werden mehr-
dimensional wie Polaroidfotos
abgespeichert und im Gehimn
abgelegt®, erklirt Sascha Bern-
haut, Neurologe an der Wiener
Privatklinik Débling. Wer also
systematisch Bilder, auch fik-
tive, abspeichert, arbeitet sei-
nem Gehirn zu, ohne sich

VERAF.
BIRKENBIHL:
,»Das innere
Archiv*, Ga-
bal Verlag.

wirklich anstrengen zu miis-
sen — und verbessert so im
Alltag und ohne Mehrauf-
wand seine Geddchtnisfihig-
keit. Trainerin Luise M. Som-
mer hat diese Erkenntnis auf ei-
ne plakative Formel gebracht:
BMYV. Was so viel bedeutet wie

Bilder mit Merkmalen ver-
kniipfen (siche Beispiele rechts).
Bereits in der Antike ge-
niitzt wurde die so genannte
Loci-Methode. Um die Stich-
worte einer Rede coram pu-
blico nicht zu vergessen,
haben sich die alten Griechen
Anhaltspunkte an bestimm-
ten Orten (= Loci) bildlich
eingepriigt und gedanklich
geordnet. Ein Beispiel aus
der Gegenwart: Verschiedene
Punkte eines Vortrages lassen
sich am einfachsten memorie-
ren, indem man in Gedanken
einen bekannten Raum (etwa
sein  Wohnzimmer) durch-
schreitet und sie an markanten
Plitzen ,ablegt. Bei Bedarf
lassen sich die derart mittels
Bildern gespeicherten Info-
Einheiten Punkt fiir Punkt
wieder ,.einsammeln*,
Gerhard Jurasek, Geschifts-
fiihrer der Grazer EDV-Unter-
nehmensberatung Sapphir, hat
diese Technik seinen Bediirf-
nissen im wahrsten Sinn des
Wortes auf den Leib geschnei-
dert: ,Ich stelle mir meinen
Korper als iibersichtliches
Garderobensystem vor, und
ordne relevante Infos be-
stimmten Korperteilen zu.*

Mind-Mapping: Mit beiden
Gehirnhalften zum Erfolg

Das Prinzig der ganzheit-
lemlosung

Der Organisator der World Memory

lichen Pro

Kop
training

Championships hat vor vielen Jahren

das mittlerweile weltweit zum Einsatz
kommende MIND-MAPPING-MODELL
entwickelt. Es hilft GEDAN
UND GEISTESBLITZE lbersichtlich

“EN INEE
KEN, IDEEN q

festzuhalten, ohne die Kreativitat ein-

zuschranken. Im Team (auf Flipcharts)

TONY BUZAN:

oder allein erstellte Mind-Maps sind im
Nachhinein organisierte und strukturierte
Schliisselworte, die sich an ,Asten* um
ein Thema gruppieren. Jedes Schliissel-
wort hilft, alle damit verbundenen bzw.
besprochenen Gedanken wachzurufen.
Ums Thema Datensicherheit in der Fir-
ma konnen etwa die Bereiche Finanzie-
rung, Zugriffsrechte, drahtloses Internet
und Virenschutz gruppiert werden.

»Kopftrai-
ning" (Mo-
saik Verlag).
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Anleitung
zum Selbst-

versuch

Nichts merkt man
sich so schwer wie
Namen zu Gesich-
tern. Deshalb wird
€s von unserem
Gegeniiber auch
besonders geschatzt,
wenn wir es beim
richtigen Namen
begriiBen, obwohl wir
ihm nur kurz vorge-
stellt wurden. Wir si-
gnalisieren demjeni-
gen, dessen Namen
wir uns merken, ganz
unbewusst nicht
weniger, als dass wir
ihn fiir bemerkens-
wert halten. Einpra-
gen konnen wir uns
Namen (aber auch
Nummern) am ein-
fachsten, indem wir
gemal der Formel
BMV ein Bild (Ge-
sicht) mit einem
Merkmal (etwa scho-
nen Ohren) verkniip-
fen. Viel SpaBl beim
Probieren.
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| Hans
Kellner

Die Loci-Methode

LUISE M. SOMMER. ,,Gutes Gedacht-
nis — leicht gemacht” (Verlag Hubert

Krenn). Tipps und Tricks, sich Namen,

Zahlen und Gesichter zu merken.

Wie merken wir uns
Hans Kellner? Den
Hans im Gliick beiBt
die Gans in seine schi-
nen Chren. Er ist IT-
Entwickler, deshalb las-
sen wir ihn seine Ent-
wicklung als Kellner
am Tablett servieren.

Das Klanghild von
Wilma Locker erinnert
an Locken oder wider-
spenstige Lickchen,
die ihren eigenen Wil-
len haben. Wir wer-
den Wilma Lockers
Namen also nicht ver-

Sigrun
Carera

Leo

g
ic I s i-
cher, weshalb ja eine
ungewdahnliche Karrie-
re vor ihr liegen konn-

., te. Wir wiinschen

Sigrun Carera bei
ihrer ungewihnlichen
Karriere alles Gute!

Wie ein Liwe (= Leo)
bleckt hier Leo
Bleckmann seine
Zihne, die uns sofort
ins Auge stechen.
Solch schine Zahne
hétte wohl jeder ger-
ne. An ihn werden

Bleckmann wir uns erinnern.

Peter

45*’: . Gutes Gedéchtnis fiir Anfénger: So werden Sie Namen,
Gesichter und Ihren Handy-PIN-Code nie mehr vergessen

'] FestwieeinFels

(Petrus = Fels) blickt
Peter Knollmiiller mit
seiner knolligen
Nase in die Kamera.
Das WeiB seiner
Haare konnte uns
auch an einen Miiller

Knollmiiller (Mehl) erinnern.

f

I
Carl
Nasgot

PIN-Codes, Telefonnummern und Zahlen merken

Mit Hilfe der /AHLEN-BILDER-METHODE wird jeder Ziffer von 0 bis 9 ein Sym-
bol zugeordnet (etwa ,Ei* fiir 2). Einmal eingeprégt, konnen diese beliebig mit-
einander verkniipft werden. Um eine bestimmte Zahlenabfolge herum konstruiert
man eine Bildergeschichte. Ein Beispiel: O steht fiir Luftballon, sieben fiir ein
Sieb. Agent 007 konnte sich seinen Tarn-Code also merken, indem er sich sur-
realistischerweise zwei Luftballons vorstellt, die ein Sieb durch die Luft tragen.

Er sieht aus wie Carl
Lewis, wie aber mer-
ken wir uns Nasgot?
Carl hat eine recht

. eigenwillige Nase vom

lieben Gott bekom-
men, das wiederholen
wir ein paarmal und
merken es uns.

. Bereits die alten Griechen haben sich die Stichworte einer Rede in der richtigen Reihen-
folge gemerkt, indem sie Dinge und Begriffe gedanklich an bekannten Orten (= Loci)
nabgelegt” haben, um sie dann bei Bedarf wieder abzuholen. Ein Beispiel: Wenn Sie die
Punkte lhrer Einkaufsliste ablegen, wahrend Sie im Geiste lhr Wohnzimmer durchschreiten
(etwa den Salat beim Blumenkistl, den Wein bei der Minibar), kbnnen Sie diese beim Ein-
kaufen im Zuge Ihres imagindren Rundgangs wieder ,.einsammeln* — und vergessen nichts.



Gruppendynamischer Mehr-
wert dank Gedéchtnistrainings-
Workshops. Als Karl Kaiser,
Personalmanager bei VA Tech,
seine zwolf Vertriebs- und
Marketingmitarbeiter im Rah-
men eines Meetings mit einem
Gedichtnistrainingsseminar von
Luise M. Sommer iiberraschte,
hatte er ganz konkrete Absich-
ten. ,Es ist ganz klar, dass
man mit der Verbesserung von
personlichen Eigenschaften
auch einen firmenstrategi-
schen Mehrwert fiir die Kun-
den erreicht. Bei Telefonaten
haben die Leute jetzt blitz-
schnell Daten und Fakten
parat und miissen nicht erst
im Notebook oder unserem
CRM-System suchen.”

Weit iiber messbare Parame-
ter hinaus schwért Kaiser auf
den individuellen Mehrwert,
den er und seine Mitarbeiter
von den Gedichtnisiibungen
mit nachhause nehmen konn-
ten. Folgende Geschichte half

PRIVAT gedachtnis

ihnen, sich die Abfolge der 6s-
terreichischen Bundesprisiden-
ten zu merken. ,,Die Aufgabe
der Kandidaten besteht darin,
moglichst viele Kdrner zu zer-
teilen, jeder schdrft ;
sein Schneidwerk-
zeug, bis plétzlich
ein kleiner Zwerg
verkiindet: Jo, nass
machen darfst du’s
nicht, und dem
Kandidaten Hilfe
anbietet. Kriegst
einen  Schldger
von mir, und hau
dein Werkzeug in
den Wald hinein.

Der Kandidat ist hocherfrcut

und zerhackt alle Korner, die
in weitem Bogen wegfliegen
und in einem Kleefeld landen
— und plétzlich ist es still.
Weil alle wissen, das ist unser
Kandidat." Demnichst wird
diese Geschichte jeder fiir sich
selbst fortsetzen konnen.

- P. KLIKOVITS, TH. WEBER

FORMAT verlost drei Seminar-
Tage fur lhr ,,Gutes Gedachtnis*

Gewinnspiel fiir
FORMAT-Leser

Keinen Stress, sondern einen anregenden
Tag verspricht Luise Maria Sommer den
Teilnehmern ihrer Gedachtnistrainings-
seminare. In entspannter Atmosphére
geht es darum, zu zeigen, wie Gesichter,
Telefonnummern, Zahlenabfolgen, aber
auch komplizierte Sachverhalte mit we-
nig Aufwand memoriert werden kdnnen.
lhren Initialen folgend, basieren Luise
Maria Sommers Vortrage auf dem Prinzip
LERNEN MACHT SPASS. Halb- und

L. M. SOMMER.

Erklant Mit-  oanztigige Seminare sind in Salzburg,
3;"?_:’: :?’ Graz und Wien-Umgebung geplant, fiir
pife ihfe 'Braien‘l- die wir insgesamt drei Teilnahmen verlo-
power stirken  S€N" Beantworten Sie folgende Frage: Wer
kinnen. entwickelte die Mind-Mapping-Methode?

Antworten an weber.thomas@format.at.
Die ersten drei Bewerber gewinnen.




