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Egal ob Geburtstage, Namen oder die Einkaufsliste - im Alltag mUssen wir uns standig
Dinge merken und nicht immer gelingt uns das. Muss das sein? Wie kdnnen wir unser

Gedachtnis verbessern?

Mal wieder Omas Geburtstag vergessen oder beim Einkaufen das Klopapier liegen gelassen? Das
muss nicht sein. Jeder von uns kann sein Gedachtnis trainieren und verbessern - egal in welchem
Alter.

Der Weg zum Gedachtnisprofi

Das ist auch das Credo von Johannes Mallow, Gedachtnissportler aus Magdeburg. Er kann sich in
nur funf Minuten 520 Ziffern merken und hat damit schon Meisterschaften gewonnen - finfmal die
deutsche, zweimal die Weltmeisterschaft. Ein Ausnahmetalent, konnte man meinen. "Meine Mutter
wurde zwar immer sagen, ich war ein Super-Brain, aber das sagen ja die meisten Mutter", lacht
Mallow. "Also ich habe schon immer beim Memory gewonnen und in der Schule war ich auch gut.
Wenn man in die Weltspitze vorstoRen mochte, hat das wahrscheinlich auch ein bisschen was mit
Talent zu tun, aber die Grundlagen im Gedachtnistraining kann jeder lernen."

Auch ein Gedachtnisprofi wie Mallow hat also mal bei Null
angefangen. Das war 2003. Damals hatte Mallow in einer
Fernsehsendung gesehen, wie es Verona Pooth mit Hilfe
eines Gedachtnistrainers gelang, sich in kurzester Zeit vor
versammeltem Publikum eine 20-stellige-Zahl zu merken.
Das kann ich auch, dachte Mallow, seitdem ist der

Gedachtnissport seine grol3e Leidenschaft. Und auch die

Johannes Mallow halt sich mit

Gedchtnissport geistig fit. einzige Mdglichkeit, sich sportlich mit anderen zu messen.
Bildrechte: MITTELDEUTSCHER RUNDFUNK Seit dem 14. Lebensjahr lebt Mallow mit der
Muskelerkrankung FSHD, die seinen Kérper zunehmend

schwacht.
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Tipps vom Gedachtnissportweltmeister

Heute hilft Johannes Mallow anderen Menschen dabei, inre Merkfahigkeit zu verbessern. In
Vortragen, Workshops und Coachings gibt er seine Tipps und Tricks weiter. Dazu gehort auch die
sogenannte Loci-Methode. Loci ist der Plural von Lokus, lateinisch fur Ort. "Man merkt sich
bestimmte Dinge, zum Beispiel Wérter, anhand von Orten", erklart Mallow. "Und diese Orte geht
man im Kopf ab, und beim Merken macht man eine kleine Assoziation mit dem Ort und beim
Wiedergeben geht man dann einfach wieder die Orte durch im Kopf. Und dann fallen einem die
Sachen wieder ein."

So arbeitet unser Gedachtnis

Die Loci-Methode mag auf den ersten Eindruck vielleicht etwas kompliziert klingen, funktioniert
aber. Denn: Wenn wir uns Geschichten, Bilder oder raumliche Zusammenhange merken, aktiviert
unser Gehirn mehrere Areale gleichzeitig. "Dann verankern Sie die Information sehr viel breiter, als
sie vorher im Gedachtnis verankert ware", erklart Neurowissenschaftler Henning Beck. Auch
Eselsbrucken funktionieren nach diesem Prinzip. Beck hat noch einen Tipp:

» Wenn Sie sich etwas merken wollen, ist eine handschriftliche Notizimmer

besser als eine abgetippte Notiz.«

— Henning Beck

Dafur gebe es zwei Grunde, sagt Beck. Erstens: "Indem wir etwas schreiben, aktivieren wir auch
Areale, die diese Bewegung koordinieren. Und zweitens, wenn Sie mit der Hand mitschreiben,
kdnnen Sie nicht so schnell schreiben, man muss sich auf das Wesentliche konzentrieren, sprich:
Man muss mitdenken, wahrend man schreibt. Und das fuhrt dazu, dass man schon so ein Konzept
oder ein Bild in seinem Kopf hat, wahrend man die handschriftliche Notiz macht."

Warum wir Dinge vergessen

So gut diese Tricks auch funktionieren - sie schitzen einen trotzdem nicht davor, hin und wieder
mal etwas zu vergessen. Auch Gedachtnisprofi Johannes Mallow nicht. Seine Merktechniken helfen
ihm zwar dabei, sich gezielt Dinge - wie zum Beispiel Stichpunkte fur einen Vortrag - zu merken,
aber: "Wenn ich das nicht mache, dann lasse ich auch meinen Schltssel in meiner Wohnung liegen
und muss den Schlusseldienst rufen”, gesteht er. "Also das passiert mir wie jedem anderen auch."
Und im Alter wird das mit der Vergesslichkeit ja bekanntlich noch schlimmer. Hirnforscherin Elke
Prag kann das bestatigen.



» Unser Gedachtnis entwickelt sich leider
ruckwarts, genauso wie die Lernfahigkeit. Wir
haben in der Gehirnforschung den Spruch:

Use it or loose it. Also: Benutze es oder es

geht verloren.«
Elke Prag ist seit ihrem Studium in der

Gehirnforschung tatig. — Elke Prag
Bildrechte: Sonja Bell

Im Prinzip kdnne man sich unser Gehirn wie ein Unternehmen vorstellen, sagt Prag weiter: "Es hat
verschiedene Abteilungen, die miteinander zusammenarbeiten, und diejenigen Abteilungen, die
faul sind und nicht arbeiten, werden Uber kurz oder lang aufgeldst." Die gute Nachricht ist: Wir
kdnnen gegensteuern und so moglicherweise sogar Krankheiten wie Demenz hinauszogern.

Mit Ausdauersport Demenz vorbeugen

Wie halt man sein Gedachtnis bis ins hohe Alter fit? Elke Prag hat eine Antwort: lebenslanges
Lernen. "Dass man immer wieder neue Informationen aufnimmt, neue Sachen lernt, Menschen neu
kennenlernt und verschiedene Situationen neu lernt." Egal ob ein neues Hobby, eine Reise oder ein
Sprachkurs - all das kann uns helfen, fit zu bleiben. Genauso wie Ausdauersport, sagt Prag. "Weil
Ausdauertraining das Herz trainiert. Und das Herz ist dafur zustandig, dass das Blut durch den
Korper transportiert wird, und Blut bedeutet Sauerstoff. Und der Sauerstoff kommt naturlich nicht
nur in den Korper, sondern auch ins Gehirn, und unsere Nervenzellen brauchen nichts mehr als
Sauerstoff."

Ebenso wichtig: ein gesunder Schlaf. Wenn wir schlafen, werden die Informationen aus unserem
Kurzzeitgedachtnis ins Langzeitgedachtnis Ubertragen. Wer also zu wenig schlaft und einen
schlechten Schlaf hat, der habe wahrscheinlich auch ein schlechteres Gedachtnis, sagt Elke Prag. Ein
paar Ernahrungstipps hat sie auch noch parat: Weil3es statt rotes Fleisch, Obst, Gemuse, NUsse,
Eier. "Gerade die Sachen, die eben nicht verarbeitet worden sind, sind optimal furs Gehirn und
Gedachtnis."
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Gedachtnis statt Smartphone nutzen

Nun leben wir in einer Zeit, in der wir viele Aufgaben in Apps auslagern. Kein Mensch mehr merkt
sich Telefonnummern im Kopf, viele greifen lieber zur Taschenrechner-App, anstatt selber zu
rechnen. Das ist auch okay, weil praktisch, aber eben nicht so gut fur unser Gedachtnis, sagt Prag:
"Es zeigt sich auch jetzt schon an der Generation Z, das wir hier Probleme haben in der
Konzentration und Aufmerksamkeit, aber eben auch im Gedachtnis. Dass man sich weniger merken
kann." Also: Wer im Kopf fit bleiben will, der kann Gehirntraining machen, auf seine Gesundheit
achten oder seltener zum Smartphone greifen. Denn, das sagt auch Neurowissenschaftler Henning
Beck: "Unser Gedachtnis ist immer nur so gut, wie wir es benutzen."
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