
			
				[image: Cover]
			
		


[image: GEDÄCHTNIS TRAINING: 95 knifflige Herausforderungen für einen scharfen Verstand, Bassermann]



ISBN 978-3-641-33671-4

© 2025 by Bassermann Verlag, einem Unternehmen der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, Neumarkter Straße 28, 81673 München produktsicherheit@penguinrandomhouse.de

(Vorstehende Angaben sind zugleich Pflichtinformation nach GPSR)

Das Werk erschien erstmals 2019 in Großbritannien bei Arcturus Publishing Limited, 26/27 Bickels Yard, 151-153 Bermondsey Street, London SE1 3HA unter dem Titel Memory Puzzles


© der englischen Originalausgabe 2019 by Arcturus Holdings Limited Aufgaben von Any Puzzle Media Ltd

Jegliche Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne die Zustimmung des Verlags urheberrechtswidrig und strafbar.

Umschlaggestaltung: Atelier Versen, Bad Aibling

Übersetzung: Dr. Ulrike Kretschmer, München

Redaktion und Producing: Dr. Alex Klubertanz, Haßfurt, www.semiserif.de 

Herstellung: Pia Schwarzmann

Projektleitung: Sibylle Lehmann

Die Informationen in diesem Buch sind vom Verlag und dem Autor sorgfältig geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung des Verlags und seiner Beauftragten sowie des Autors für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.



Inhalt


Einführung 


Gedächtnistraining 

Kurzzeitgedächtnis

Langzeitgedächtnis

Prozedurales Gedächtnis

Wiederholung

Akronyme und Abkürzungen

Akrosticha

Aufschreiben

Reim und Rhythmus

Gesichter mit Namen verbinden

Emotionale Verbindungen

Texte auswendig lernen

Visualisierung

Zahlen auswendig lernen

Chunking

Verbindungen herstellen

Pegword-System

Gedächtnispaläste

Gedächtnispaläste mit Pegs

Ihr Gedankengang

Sprachlerntechniken

Die Bedeutung des Schlafs

Passwörter einprägen

Lösungen Gedächtnissummen




Einführung

Wie gut ist Ihr Gedächtnis?

Passiert es Ihnen häufiger, dass Sie ein Zimmer betreten und nicht mehr wissen, was Sie dort wollten, oder im Supermarkt stehen und sich fragen, was genau denn nun so dringend eingekauft werden muss? Falls ja: Willkommen im Klub – da geht es Ihnen nicht anders als den meisten Menschen!

Wir alle vergessen hin und wieder etwas, mitunter vergessen wir sogar viel – doch hier die gute Nachricht: Das muss nicht so sein. Denn mit nur ein bisschen Übung können wir lernen, unser Gedächtnis weitaus besser zu nutzen als bisher.

In diesem Buch sehen wir uns verschiedene Techniken an, die Sie diesbezüglich anwenden können, zudem erfahren Sie allgemein ein wenig über diese großartige Funktion Ihres Gehirns. Mit einer Vielzahl an Übungen können Sie Ihre neue, verbesserte Gedächtnisleistung dann auch gleich testen und Ihre Fähigkeiten an einer großen Themenbandbreite sowie auf zahlreiche unterschiedliche Arten schulen. Dabei sind die Übungen nicht nur zum Üben da – einige der Aufgaben enthalten auch nützliche Zusatzinformationen, damit Ihnen der Spaß am Lernen erhalten bleibt.

Das Gedächtnis besser nutzen

Tatsächlich hat sich gezeigt, dass alle Menschen mehr oder weniger über die gleichen grundlegenden Gedächtnisfähigkeiten verfügen. Und falls Sie sich jetzt fragen, ob es jemals jemandem gelungen ist, sein Gedächtnis so »voll zu machen«, dass wirklich gar nichts mehr hineingeht: Nein. Der Unterschied zwischen denjenigen mit »gutem« Gedächtnis und dem Rest der Menschheit besteht schlicht darin, dass Erstere gelernt haben, ihr Gedächtnis besser zu nutzen als Letztere.

Damit auch Sie das können, bedarf es zweier wichtiger Dinge:


	Sie müssen Gebrauch von Ihrem Gedächtnis machen. Wenn Sie sich ausschließlich auf Technologie oder schriftliche Notizen verlassen, speichern Sie wahrscheinlich selten ganz bewusst Informationen in Ihrem Gehirn ab. Zum Glück wird Ihnen etwas Übung über nur wenige Wochen hinweg zu dauerhaften Verbesserungen Ihrer Gedächtnisleistung verhelfen.

	Sie sollten sich verschiedener Mnemotechniken bedienen. Darunter versteht man spezifische Methoden, mit denen Sie sich Informationen besser einprägen und diese dann auch länger im Kopf behalten können. Dabei eignen sich bestimmte Techniken für bestimmte Situationen: Manche helfen Ihnen beispielsweise dabei, sich spontan an etwas Bemerkenswertes zu erinnern, andere sind nützlicher, wenn Sie sich ganz bewusst etwas merken wollen.



So nutzen Sie dieses Buch

Natürlich können Sie an irgendeiner Stelle mit den Übungen in diesem Buch beginnen, den größten Nutzen haben Sie jedoch, wenn Sie am Anfang anfangen und sich nach hinten durcharbeiten. Und zwar aus zwei Gründen:


	Das Buch enthält alle paar Seiten zusätzliche Informationen und Tipps, die am meisten Sinn ergeben, wenn man sie sich in der aufgeführten Reihenfolge durchliest. Einige davon bauen auch aufeinander auf.

	Die Aufgaben werden im Laufe des Buchs immer kniffliger und komplexer; wenn Sie also hinten anfangen, könnte es durchaus sein, dass Sie mit ihnen ein wenig überfordert sind.



Harte Nüsse fürs Gehirn

Die Aufgaben, mit denen Sie Ihr Gedächtnis trainieren können, variieren hinsichtlich der Fähigkeiten, die dafür erforderlich sind, sowie des Inhalts, den Sie sich merken sollen, beträchtlich. In fast allen Fällen aber werden Sie Informationen bekommen, die Sie anschließend abdecken sollen; danach sollen Sie sich auf die eine oder andere Weise an die Informationen erinnern. Vielleicht bekommen Sie Gegenstände gezeigt und sollen die Unterschiede zu vorher gezeigten Gegenständen herausfinden, oder es wurden Gegenstände hinzugefügt oder verändert oder weggelassen. In anderen Übungen sollen Sie sich an einige oder alle Informationen erinnern, die Sie erhalten haben. Manchmal bekommen Sie dafür kleine Hilfestellungen, manchmal nicht.

Bereitet Ihnen eine Aufgabe größere Schwierigkeiten, können Sie natürlich weiterblättern. Es ist jedoch sinnvoll, sich diesbezüglich eine Notiz zu machen und später auf die Aufgabe zurückzukommen. Vielleicht fällt es Ihnen mit neu gewonnenen Fähigkeiten leichter, sie zu lösen.

Auf der letzten Seite des Buchs schließlich finden Sie die Lösungen für die Aufgaben mit Gedächtnissummen, sollten Sie mit diesen nicht weiterkommen. Ansonsten liegt die Lösung immer in dem, woran Sie sich erinnern sollen, sie muss also nicht eigens aufgeführt werden.

Viel Spaß und los geht’s!




Informationen und Tipps

Gedächtnistraining


	Ihr Gedächtnis ist eine maßgebliche Voraussetzung dafür, dass Sie der Mensch sind, der Sie sind. Ohne Ihr Gedächtnis wüssten Sie nicht, was Sie getan haben, und was Sie vorhatten zu tun – Sie wüssten noch nicht einmal, wer Sie sind. Alles, was Sie denken und fühlen, beruht auf Ihren bisherigen Erfahrungen, die alle in Ihrem Gedächtnis gespeichert sind.

	Je besser Sie sich an Vergangenes erinnern können, desto größer ist Ihr Schatz an nützlichen Erfahrungen – auf deren Basis Sie zukünftige Entscheidungen treffen können. Zudem ist es schön, über ein breites Spektrum an Wissen zu verfügen, das wir in Gespräche einbringen und mit dem wir Medien sinnvoll konsumieren können.

	Vielleicht haben Sie das Gefühl, Ihr Gedächtnis sei von Haus aus nicht so gut wie das anderer, doch tatsächlich ist uns in dieser Hinsicht allen mehr oder weniger dieselbe Fähigkeit angeboren. Anscheinend ist die Menge an Informationen, an die wir uns erinnern können, unbegrenzt. Was allerdings von Mensch zu Mensch variiert, ist, wie gut wir unser Gedächtnis nutzen.

	Einer der fundamentalsten Aspekte der Gedächtnisbildung ist es, aufmerksam zu sein. Normalerweise bedeutet dies, bewusst wahrzunehmen, woran wir uns erinnern wollen, weshalb einer der grundlegenden Tipps zur Verbesserung der Gedächtnisfunktion auch lautet: Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie im Kopf behalten wollen. Sind Sie zerstreut oder gelangweilt, denkt Ihr Gehirn, etwas wäre nicht wichtig genug, um sich daran zu erinnern.

	Es gibt verschiedene Techniken, die es uns erleichtern, uns etwas einzuprägen und uns später daran zu erinnern; diese Techniken stelle ich Ihnen im Laufe dieses Buchs vor. Vielleicht finden Sie sie am Anfang schwer, doch wie heißt es so schön? Übung macht den Meister! Irgendwann gehen Ihnen die Techniken sicherlich in Fleisch und Blut über, und Sie kommen in den Genuss der vielen Vorzüge, die der bessere bewusste Gebrauch Ihres Gedächtnisses hat.
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Unterschiede erkennen

Beginnen Sie mit diesem bildbasierten Gedächtnistest. Bedecken Sie die untere Hälfte der Seite mit einem Blatt Papier und sehen Sie sich die obere Hälfte maximal 30 Sekunden lang an. Bedecken Sie anschließend die obere Hälfte und folgen Sie den Anweisungen unten.


[image: Übungsbild]

Kreisen Sie die Gegenstände ein, die sich im Vergleich zu oben verändert haben. Decken Sie anschließend die obere Hälfte der Seite wieder auf und sehen Sie, wie gut Sie sich geschlagen haben.


[image: Übungsbild]
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Unterschiede erkennen 2

Wenn Sie die Aufgabe auf der vorhergehenden Seite geschafft haben, wird sie Ihnen beim zweiten Mal vielleicht leichter fallen – denn nun wissen Sie, was Sie erwartet! Decken Sie wieder die untere Hälfte dieser Seite ab und sehen Sie sich die obere Hälfte 30 Sekunden lang genau an. Decken Sie anschließend die obere Hälfte ab und folgen Sie den Anweisungen unten.


[image: Übungsbild]

Kreisen Sie die Gegenstände ein, die sich im Vergleich zu oben verändert haben. Decken Sie anschließend die obere Hälfte der Seite wieder auf und sehen Sie, wie Sie sich geschlagen haben.
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Wortreihenfolge

Bei dieser Übung werden statt Bildern Wörter verwendet. Bedecken Sie die untere Hälfte der Seite mit einem Blatt Papier und sehen Sie sich die folgenden Musikstile 30 Sekunden lang genau an. Versuchen Sie, sich die Reihenfolge zu merken, in der sie auftauchen. Decken Sie anschließend die obere Hälfte der Seite ab.


1: Country

2: Elektronische Musik

3: Blues

4: Klassische Musik

5: Dance

6: Reggae

7: Hip-Hop

8: Jazz



Ordnen Sie den Wörtern gemäß der Reihenfolge, in der sie oben auftauchten, die Ziffern von 1 bis 8 zu.


____ Jazz

____ Blues

____ Dance

____ Reggae

____ Country

____ Hip-Hop

____ Klassische Musik

____ Elektronische Musik
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Das Sonnensystem

Lesen Sie sich die folgende Aufzählung von Fakten über unser Sonnensystem durch und versuchen Sie anschließend, die Fragen auf der gegenüberliegenden Seite zu beantworten – ohne auf dieser Seite nachzusehen.


	Die Venus ist der heißeste Planet im Sonnensystem, ihre durchschnittliche Oberflächentemperatur beträgt 426 °C.

	Der Halleysche Komet braucht für seinen elliptischen Umlauf um die Sonne 75 bis 76 Jahre. Er kehrt erst 2061 ins innere Sonnensystem zurück.

	Ceres ist das größte bekannte Objekt des Asteroidengürtels zwischen Mars und Jupiter. Sein durchschnittlicher Durchmesser beträgt 946 Kilometer.

	Die Sonne ist so schwer, dass ihre Masse 99,86 Prozent der Gesamtmasse im Sonnensystem ausmacht.

	Zwergplaneten umlaufen die Sonne wie ein Planet, sind aber nicht so massiv, dass sie anderes Material aus ihrer Umlaufbahn entfernt hätten.

	Bisher wurden fünf Körper als Zwergplaneten klassifiziert: Pluto, Ceres, Haumea, Makemake und Eris.

	Jupiter, Saturn, Uranus und Neptun sind alle Gasplaneten. Aufgrund ihrer unterschiedlichen Zusammensetzungen werden Jupiter und Saturn jedoch als Gasriesen und Uranus sowie Neptun als Eisriesen klassifiziert.

	Obwohl Mars auch als roter Planet bezeichnet wird, verleiht der feine Staub in der Atmosphäre seinen Sonnenuntergängen eine bläuliche Färbung.



 


Das Sonnensystem (Fortsetzung)

Nachdem Sie die gegenüberliegende Seite gelesen haben, können Sie nun Ihr Gedächtnis testen, indem Sie versuchen, die folgenden Fragen zu beantworten:


	Nennen Sie die Namen von drei der fünf Zwergplaneten.
 



	Welchen Durchmesser hat das größte bekannte Objekt des Asteroidengürtels zwischen Mars und Jupiter?
 



	Welche beiden Planeten werden als Eisriesen klassifiziert?
 



	Wann wird der Halleysche Komet das nächste Mal ins innere Sonnensystem zurückkehren?
 



	Wie sieht ein Sonnenuntergang auf dem Mars aus?
 



	Welchen Anteil hat die Masse der Sonne an der Gesamtmasse des Sonnensystems?
 





Lesen Sie sich die Fakten nun noch einmal durch. Wie haben Sie sich geschlagen? Wenn Sie Ihre Antworten ausradieren oder abdecken, können Sie den Test in einer Stunde – oder morgen oder in einer Woche – wiederholen und sehen, wie viel Sie behalten haben.
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Küchenausstattung

Bedecken Sie die gegenüberliegende Seite mit einem Blatt Papier und nehmen Sie sich dann die Zeit, die Sie brauchen, um sich möglichst viele der unten abgebildeten Gegenstände einzuprägen. Haben Sie das Gefühl, ausreichend vertraut mit den Bildern zu sein, bedecken Sie diese Seite und fahren mit der Aufgabe auf der nächsten Seite fort.


[image: Übungsbild]

 


Küchenausstattung (Fortsetzung)

Finden wir nun heraus, wie gut Ihr visuelles Gedächtnis ist! Sehen Sie sich die Abbildungen unten genau an: Können Sie die vier Bilder identifizieren, die ersetzt wurden?


[image: Übungsbild]
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