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DAS HILFT BEIM MERKEN

Zahlen

Denken Sie sich fir jede Zahl von
0 bis 9 ein Bild aus, 2um Beispiel:

me
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Wenn Ity Pin-Code lautet: 2073, dann lassen
Sie einen Schwan majestatisch dber ihre
Bankkarte gleiten, mit einem roten Luftballon
an seinem Hintertedl besfestig. En kieiner
frecher Zwerg (7 Zwerge) nahert sich vom
Ufer mit einem Dreizack in der Hand .

Waorter und Bilder reprasentieren eine gedankliche Vorstellung und lassen sich wie die
folgenden Beispiele mit verschiedenen Methoden zum Merk-Training nutzen:
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Hirnschmalz im digitalen Alltag

Merkfdhigkeit. Smartphone & Co. verdndern die Art, sich Dinge zu merken. Gedédchtnis-Weltmeisterin gibt Tipps
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Fiinf-Finger-Formel fiir ein gutes Gedichtnis
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die Worte richtig einsetzen Menschen, Momenten Denkpausen einlegen, korperliche Bewegung
in Form von Bildern und positlv formulieren und Aufgaben ungeteilte das Gehirn von Zeit 2u beeinflusst die Gehirnlei-
niitzen, fior das Merken Beispiel: statt _Das darf Aufmerksamkeit Zelt leeren. Beispiel: stung positiv. Beispiel:
von Namen, PIN-Code, ich nicht vergessen!™ = widmen und sich nicht Sich drel Minuten auf den so oft wie miglich zu Fu
Allgemelnwissen usw. Das merke ich mir!™ ablenken lassen eigenen Atem konzentrieren gehen, Balancetraining
CXATE Grati: Ortega | Quelte: Lsise M. Sommer

VON INGRID TEUFL (TEXT)
UND PILAR ORTEGA (GRAFIK)

Wer hat die Champions
League 2010 gewonnen?
WerwaralsersterMenschauf
dem Siidpol? Und wie ist die
Telefonnummer vom Dings?
—Egal, ob in einem Gesprach

enorm.“ Das hat Folgen fiir
das Gedéachtnis, bemerkt die
Expertin und Vortragende
zum Thema ,,Faszination Ge-
dichtnis“. ,Alles, das wir
nicht nutzen, verlernen wir.“
Das Gehirn werde stattdes-
sen auf Suchen und Finden
von Informationen trainiert,

Gedachtnis-Weltmeisterin Luise

ne das Gefiihl, vergesslicher
zu sein. ,Das ist eigentlich
absurd. Das Handy sollte
unserDienersein, nichtunser
Boss, der uns am Géngel-
band fiihrt. NichtdasInternet
ist schuld an unserer Ver-
gesslichkeit — sondern die
fehlende Kompetenz, damit

SUZY STOCKL

oder wihrend des Nachden-  anstatt sich diese zu merken. M- Sommer: ,.Gehirn wird faul* ), oehen «

kens in der U-Bahn: Dank ,Eswird faulund trage.“

Smartphone ist die Antwort Sommer weil}, wie man Ein wichtiger Aspekt: Kliigerohne Handy

auf samtliche Fragen schnell ~seinGeddchtnisaufTrabhélt. Durch die Auslagerung ans —Sichsein Gehirnzum verlass-

gefunden. Warum sich also
noch etwas merken, wenn
man dank Google und Co.
samtlicheNachschlagewerke
stindig griffbereit in der
Hosentasche hat?

»Es ist praktisch, das
Gedéchtnis an moderne
Technikenauszulagern®, sagt
Luise M. Sommer. ,,Doch das
Smartphone veridndert die
Art, sich Dinge zu merken,

Sieistmehrfache Osterreichi- Internet
sche Gedéchtnis-Staatsmeis-
terin und gewann im Vorjahr
die Gedachtnis-Weltmeister-
schaftin der Kategorie ,,Seni-
ors“. In ihrem neuen Buch
pladiert sie fiir einen neuen

geht

vernetztes
Wissen ebenso verloren wie
Alltagswissen. ,Das betrifft
besonders junge Menschen,
die mitdem Smartphone auf-
gewachsen sind.“ Das ist al-
lerdings keine Altersfrage:

lichen Partner im digitalen
Alltag machen—und zwarauf
lustvolle Art: Das fordert
auch das Vertrauen in sich
selbst. Denn ohne griffberei-
tes Smartphone zweifeln
mittlerweile viele Menschen

Umgang mit dem Smart- Ich ertappe mich selbst da- an ihrer Kompetenz, zeigte
phone. ,Die neuen Medien bei, automatisch am Handy eineStudie.Jene Teilnehmer,
verlangen uns eine neue Art etwas nachzuschauen.“ die vor einem Test noch goo-
des Denkens ab und wir sind Viele Menschen haben geln durften, hielten sich fiir
erst dabei, das zu lernen. mittlerweile trotz Smartpho-  Kkliiger, als jene, denen dies

untersagt worden war.
Mit klassischen Merk-
Techniken, die man leicht im
Alltag anwenden kann, ldsst
sich das Gedéchtnis trainie-
ren. ,Ich bezeichne das als
Fitnesscenter fiirs Gehirn. Es
ist immer bereit, Neues zu
lernen.“ Der Weg zu einem
besseren Gedéchtnis fithrt
iiber die Reduktion. Som-
mer nennt das ,weiche Auf-
merksambkeit — es tut
dem Gehirn wirklich
gut, es auch ruhen
zu lassen®. Das ge-
lingt etwa, wenn
. . DE

man einmal nur e

FORMEL

»,Man muss bei der stdndigen
Verfiigbarkeit lernen, dieser
Ablenkungsquelle bewusst
auszuweichen und sein Ge-
hirn auszuleeren.“

Und wenn man trotz
allen Bewusstseins etwas
Wichtiges wie einen Termin
oder ein Geschenk vergisst?
Dannkanneinekleine Umfor-
mulierung helfen, sich nicht
selbst zu geieln. ,Statt ,Ich
hab’ das vergessen, sage ich

lieber: JIch
habe nicht
daran gedacht.
Das Wort Ver-
gessen ist so

seine  Umgebung ' negativ besetzt.
wahrnimmt. Egal, Aberdie Tatigkeit
ob drei Minuten oder die Sache ist
beim Warten auf janichtvergessen.
diendchste U-Bahn K‘W'V}VEHR/ JSie ist n%.lr im
oder bei einem Moment gerade
Spaziergang. “ nichtda.“




