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Reiziiberflutung, aber auch Reizarmut férdern die Vergesslichkeit. Mit Aufmerksamkeit
und stetem Interesse fiir alles Neue wird das Geddchtnis zum verldsslichen Partner

VON INGRID EDELBACHER

iedend heils steigt es in uns auf,

wenn wir nicht mehr wissen, ob
wir die Wohnungstiir versperrt oder
den Herd abgeschaltet haben. Und
iberhaupt, wo sind eigentlich die
Schliissel und wie war der Name des
Kunden, mit dem ein Treffen ver-
einbart wurde? Um welche Zeit und
vor allem, wo? Je mehr wir uns ums
Erinnern bemiihen, desto weniger
funktioniert es. Das ist zum Aus-

Gedichtnistrainerin
Luise Maria Sommer

der-Haut-Fahren, kostet Zeit und
strapaziert die Nerven.

Zum einenistdarandie Reiziiber-
flutung schuld, von der wir heute
umgeben sind. ,Bei der Fiille an
Informationen, die taglich auf uns
einstiirmt, ist es sehr schwer, den
Uberblick zu behalten“, sagt Luise
M. Sommer, Gedachtnistrainerin
und HAK-Professorin aus Miirzzu-
schlag. Zum anderen ist es die Ein-
stellqu, die wir zu unserem Ober-
stiibchen haben. ,Viele von uns nei-
gen dazu, ihr Gedéchtnis lieblos zu
behandeln und es als Nudelsieb zu
bezeichnen. Das wirkt. Es ist quasi
eine selbst erfiillende Prophezei-
ung, die eigene Erwartungshaltung
bestétigt sich, wir merken uns
nichts mehr, erklart Sommer.

Vergesslichkeit kann jedoch ver-
hindert werden, selbst im hohen Al-
ter. Das Gehirn besteht aus etwa
hundert Milliarden Nervenzellen.
Jede Zelle kann mit bis zu zehntau-
send anderen verbunden sein und

INDEX STOCK/TRANSGLOBE/CONTRAST

in jeder Millisekunde jagen hun-
derttausende von elektrischen Im-
pulsen hin und her. Das Gehirn will
wie ein Muskel trainiert werden, da-

Merkbuch: Fiir personliche Notizen und Erinnerungen

Viele Menschen merken
sich Ereignisse und Din-
ge besser, wenn sie die-
se mit der Hand eintra-
gen. Fiir sie hat Luise M.
Sommer ,Das Geddcht-
nisjahrbuch 2006" zu-
sammengestellt. Es ist
ein Kalender und Trai-
ningsbuch in einem: An
jedem Monatsanfang
finden sich Tipps und
Strategien dafiir, das

Gedé&chtnis zu einem
verldsslichen Partner
zumachen. Der in Lei-
nen gebundene Kalen-
der enthdlt dann Erin-
nerungen eines ganzen
Jahres und macht sich
gut in jedem Biicherre-
gal. Das Jahrbuch ist
um 29,90 € im Buch-
handel erhéltlich. Die
ISBN-Nummer lautet:
3-9501854-4-5.

mitdie Verbindungen zwischen den
Nerven nicht verkiimmern. Jede Art
von Lernen und neue Aufgaben stei-
gert die Gehirnaktivitit und baut
neue Zellverbin-
dungen auf. Auch
wenn mit zuneh-
mendem Alter die
Zahl der Hirnzellen
etwas abnimmt,
kann der Verlust
durch neue Ver-
bindungen ausge-

glichen  werden
(kleines  Training
siehe Grafik).

Luise Sommers Rezept: Aufmerk-
samkeit. Sieist die Basis fiir ein gutes
Gedé4chtnis und ldsst einen auch er-
kennen, welche Infos wichtig sind
und welche nicht. ,Aufmerksamkeit

»,Das Gedéchtnis sollte
stets liebevoll
behandelt werden,
dann [dsst es einen
nicht im Stich.”

LUISE MARIA SOMMER

MIT KOPFGHEN INS NEUE JAHR

Training

bedeutet, jeweils im Hier und Jetzt
zu leben. Wenn wir jemanden ken-
nen lernen, sollten wir uns in die-

sem Moment voll und ganz auf die-

sen Menschen ein-
stellen. Und auch
auf seinen Na-
men.“Nichtanden
nachsten Termin
oder an hundert
andere Dinge den-

en. Sommer: ,,Nur
wenn ich in dem
Moment des Ein-
speicherns  wirk-
lich bei ihm bin,
werde ich mich spéter an ihn und
vor allem an seinen Namen erin-
nern.“ Das gilt auch fiir das Aufbe-
wahren von Schliisseln, Absperren
von Tiiren und Abschalten von Ge-

» 1. Beispiel: Diese 20-stellige Zahl kbnnen Sie
sich in 30 Sekunden einpréagen

31121402210324120903

Sie schaffen diese Zahl spielend, wenn Sie - und
das ist das Geheimnis - in Bilder verschliisseln.
Hier die Bilder bzw. ,,Geschichte” dazu: Am letzten
Tag des Jahres (31. 12.) nehmen Sie sich folgendes
vor. Am Valentinstag (14. 02.) werde ich meiner/
meinem Liebsten meine Liebe gestehen - mit
einem StrauB Frihlingsblumen (21. 03.) in der Hand.
Am 24.12. wird dann geheiratet - und neun Monate
spater sind wir dann zu dritt (0903).

) 2. Beispiel: Anfangsbuchstaben-Merk-Satz

,,Ein famoser Liebhaber malt anders!

Rechtschreibung zahit hier nicht

. »VA-MO-SA*

So ergeben die (Anfangs)Buchstaben dieser Worter
die richtige Rehenfolge der europgischen
Zwergstaaten nach ihrer GroBe:

@ vatikanstadt 0,44 km?2
@  Monaco 1,95 km?2
® san Marino 61km?2
O Liechtenstein 160 km?2
® |Malta 316 km?
©® Andorra 468 km?

SO ® Quelle: ,Das Gedachtnisjahrbuch 2006“

raten. Wer dabei drei Sekunden in-
vestiert und es ganz bewusst macht,
wird nie wieder einen Schliissel su-
chen miissen. Die Konzentration
auf den Augenblick ist pragend.

MERKENSWERT Auf dieser Basis
funktionieren die Gedachtniswerk-
zeuge-alte Techniken der Griechen
und Romer. ,Alles, was sie sich mer-
ken wollten, verwandelten sie in Bil-
der. Eine Rede war gut, wenn sie
auch in den Kopfen der Menschen
Bilder erzeugte. Um sich die Rede
einzuprigen, legten sie die Bilder an
verschiedenen Stellen ab - etwa in
Rdumen einer Villa. Wahrend ihrer
Rede sind sie die Runde gegangen
und haben sich diese Bilder wieder
abgeholt.“ Die so genannte Loci-Me-
thode lasst sich einfach anwenden,
indem man Zahlen, Karten oder
Worter auf einem ganz bestimmten
Weg an Couch, Tisch, Fernseher,
Biicherregal etc. ablegt. Im Geist
geht man dann die eingeprégte
Route durch und sammelt das, was
man sich merken will, wieder ein.

Esist nichts anderes, als in Bildern
zu denken und sich etwas vorzustel-
len. Luise M. Sommer empfiehlt,
sich in der Friih seinen Tagesablauf
ein paar Minuten vor Augen zu fiih-
ren und alles durchzugehen, was
erledigt werden muss. Dabei wer-
dendie Bilderins Unterbewusstsein
eingespeichert — und von dort tau-
chen sie verldsslich wieder auf.
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