Ein gutes Gedachtnis ist wichtig, um die Herausforderungen des Alltags zu meistern.
Allerdings beklagen sich viele Menschen Uber ihr schlechtes Gedachtnis.
Sie vergessen Namen und Begriffe - argern sich Uber vergessene Termine, Telefonnummern usw.

Einer, der schon viele Gehirne auf Vordermann gebracht hat - Reinhold Vogt -
Deutschlands innovativer Gedachtnistrainer gibt im Interview Tipps zum Lernen
und zur effizienteren Gedachtnisnutzung.

Peter Schipek:
Sie sind Gedachtnistrainer - bringen Gehirne auf Vordermann.
Warum ist unser Gedachtnis so stéranfallig, warum vergessen wir Gberhaupt Dinge?

Reinhold Vogt:
Wissenschaftler suchen seit Langem nach den richtigen Antworten auf diese Fragen. Manche
Erkenntnisse, die vor 30 Jahren als gesichert galten, sind heute widerlegt.

Als medizinischer Laie habe ich mich damit abgefunden, dass unser Gedachtnis nicht mit einer Bibliothek
oder mit einem elektronischen Massenspeicher konkurrieren kann. Unsere natlrliche
Laufgeschwindigkeit erreicht ja auch nicht das Tempo eines Formel 1-Rennwagens.

Als Gedachtnistrainer konzentriere ich mich auf die Techniken / Methoden, die die Gedachtnisleistungen
nachweislich steigern. Interessanterweise funktioniert das, ohne die neurologischen Zusammenhange zu
kennen. Ich bin aber zuversichtlich, dass die Wissenschaftler noch zu Erkenntnissen kommen werden,
die dann unmittelbar in der Alltagspraxis umgesetzt werden kénnen, um die Leistungsfahigkeit unseres
Gedachtnisses weiter zu starken.

Peter Schipek:
Warum koénnen wir uns an manche Dinge sehr gut erinnern und warum machen uns andere
grofRe Schwierigkeiten?

Reinhold Vogt:
Hierflr scheint es (nur) drei Hauptursachen zu geben; drei Beispiele kbnnen das verdeutlichen:

Beispiel 1: Ein erfahrener Bankmitarbeiter und ein Jugendlicher, der eine Bankausbildung begonnen hat,
nehmen an einer Prasentation Uber ein neues Bankprodukt teil. - Wer von den beiden wird sich spater an
mehr Einzelheiten zu diesem neuen Produkt erinnern kénnen? Vermutlich der langjahrige
Bankmitarbeiter, weil er wahrend der Prasentation die Details des neuen Produktes mit den Details der
ihm bereits bekannten Bankprodukte (bewusst oder unbewusst) verglichen hat. - Dieses Beispiel soll
zeigen, dass das Vorwissen eine grofle Bedeutung fir die Erinnerungsfahigkeit hat.

Beispiel 2: Eine Verkauferin erlebt an einen ansonsten normalen Arbeitstag, dass sich ein Kunde
ungewohnlich freundlich fiir ihren Beratungsservice bedankt. - An welche Begebenheiten wird sich die
Verkauferin erinnern, wenn sie abends von ihrem Lebenspartner gefragt wird, wie der heutige Arbeitstag
verlaufen sei? Vermutlich wird sie vom Erlebnis mit dem besonders freundlichen Kunden berichten. -
Dieses Beispiel soll zeigen, dass ein persénlicher Bezug (spezielles Interesse / emotionale Betroffenheit)
eine grof3e Bedeutung fur die Erinnerungsfahigkeit hat.

Beispiel 3: Ein Zwillingspaar hatte vor einem Jahr an einem Lehrgang zu 'Tabellenkalkulation'
teilgenommen und mit gleich guten Ergebnissen beendet. Danach hatte der eine Zwilling die neu
erworbenen Kenntnisse immer wieder in beruflichen Situationen anwenden kdnnen, fir den anderen
hatten sich solche Gelegenheiten nicht ergeben. - Wer von den beiden wird nach dem einen Jahr tiber
die besseren Kenntnisse zu 'Tabellenkalkulation' verfliigen? Vermutlich der Zwilling, der das Erlernte
immer wieder angewendet hatte. - Dieses Beispiel soll zeigen, dass auch die Wiederholung eine grof3e
Bedeutung fur die Erinnerungsfahigkeit hat.



Peter Schipek:
Wie kann ich mir nun Dinge, die ich brauche, ganz bewusst merken?

Reinhold Vogt:
Ein Gedachtnistraining setzt genau an dieser Stelle an und fuhrt im ginstigen Fall dazu, dass Sie sich
bestimmte Dinge auch unbewusst zuverlassiger einpragen.

Nehmen wir das Beispiel, dass Sie beruflich viel lesen missen und hiervon méglichst viel auch gut
behalten wollen. In diesem Fall rate ich Ihnen, wichtige Details schon beim ersten Lesen mit dem Bleistift
oder einem Marker zu markieren. Dieses Markierungsverhalten fiihrt Sie zu einer hdheren Konzentration
auf das Wesentliche. Dartber hinaus ermoglicht es lhnen, die Hauptgedanken des Textes anschlielsend
noch einmal Uberfliegend wahrzunehmen, nachdem Sie sich gefragt hatten: "Was sind die flir mich
wichtigen Aussagen dieses Textes?" (siehe oben: Stichwort 'Interesse’)

Wenn Sie noch einen Schritt weiter gehen wollen, dann denken Sie bitte dariber nach, wie Sie sich die
betreffenden Informationen erinnerbar machen wollen. Schon die Frage nach dem Wie hat fur Sie einen
besonderen Nutzen: Entweder stellen Sie namlich fest, dass die neuen Informationen fiir Sie plausibel
sind und eigentlich nur eine passende Erganzung lhres bisherigen Wissens darstellen (siehe oben:
Stichwort 'Vorwissen'), oder Sie spiren, dass Sie zusatzlich etwas tun sollten, um diese neuen
Informationen in lhrem Gedachtnis zu verankern.

Sofern es fir Sie (noch) keinen sinnvollen Zusammenhang zwischen lhrem Vorwissen und den neuen
Informationen gibt, dann sollten Sie - ersatzweise - kreative Verknipfungen / Zusammenhange
aufbauen. Die Methoden des Gedachtnistrainings fordern das kreativ bildhaft-verknlipfende Denken.
Also auch hierbei spielt Ihre Art zu denken eine wichtige Rolle; 'Gedachtnis' kommt von 'gedacht’.

Peter Schipek:
Jetzt mdchte ich es gerne genauer wissen: Wie funktioniert das kreativ bildhaft-verknipfende Denken?

Reinhold Vogt:

Zu dieser Frage verweise ich auf ein ausfiihrlich beschriebenes Beispiel auf meiner Website, namlich wie
Sie sich die Formel der Foto-Synthese - ersatzweise - in kreativer Weise einprdgen konnten, siehe
http://www.gedaechtnistraining.biz/Gedaechtnistipps/Photosynthese.htm

Peter Schipek:
Sie fuhren lhre ,memoPower“ Lerntechnik- & Gedachtnistrainings im Modul-Konzept durch.
Was ist das Besondere daran; wie unterscheidet sich lhre Methode von denen |hrer Kollegen?

Reinhold Vogt:

Die Grundideen aller Lerntechnik- und Ged&achtnistrainings sind Jahrhunderte bzw. sogar mehrere
Jahrtausende alt. Es gibt eine Vielzahl einschlagiger Blcher, und es gibt Hunderte von
Gedachtnistrainern und -Trainerinnen allein im deutschen Sprachraum.

Nachdem ich als angestellter und spater als freiberuflicher Trainer etwa zwanzig Jahre lang mehrere
Themen abgedeckt hatte, habe ich mich seit etwa acht Jahren auf den Schwerpunkt 'Lerntechnik- und
Gedachtnistrainings' spezialisiert. Das fluhrte zwangslaufig zu einer noch intensiveren Beschaftigung mit
diesem Thema und auch zu weiterfuhrenden Erkenntnissen und Aktivitaten. So sagte mir kirzlich ein
Trainerkollege, der sich im Internet ebenfalls als 'Gedachtnistrainer' prasentiert, dass er immer wieder
Uberrascht sei, was ich aus diesem Thema "noch alles heraushole".

Mein Know-how und die Menge der unterschiedlichen Ubungen, die ich in den Trainings durchfiihren
lasse, sind inzwischen so umfangreich, dass hierflr ein ein- oder zweitagiges Training
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nicht mehr ausreicht. Deshalb habe ich mich vor etwa zwei Jahren dazu entschlossen, neben ublichen
'Standard-Trainings' auch spezielle Eintages-Training nach einem Modul-Konzept durchzufuhren. Jedes
Trainings-Modul hat einen eigenen inhaltlichen Schwerpunkt.

Innovativ ist insbesondere das eintdgige 'memoHistory'. Beim 'memoHistory' erleben Sie die Einarbeitung
in ein neues Arbeitsgebiet mit Hilfe der speziell hierflir ausgewahlten Lern- und Gedachtnistechniken,
und zwar am konkreten Beispiel der 'Geschichte der letzten 2.000 Jahre'. Wahrscheinlich werden Sie
sich kaum vorstellen kénnen, dass Sie wahrend dieses einen Trainingstages nicht nur unterschiedliche
Lern- und Gedachtnistechniken kennen lernen und anwenden, sondern dass Sie anschlieRend zu etwa
50 historischen Ereignissen das jeweilige Jahrhundert bestimmen und zu den allermeisten dieser
Ereignisse sogar das jeweilige Jahr nennen kdénnen.

Als interessierter Trainingsteilnehmer oder als potentieller Auftraggeber flr ein Inhouse-Training kbnnen
Sie aus einer tabellarischen Darstellung leicht erkennen, welche Schwerpunkte ich in welchem Modul
bearbeite. So kbnnen Sie sich flr dasjenige Modul entscheiden, das Sie am meisten interessiert. Sofern
Sie jedoch nur einen groben Uberblick iber die Vielfalt der Techniken / Methoden erlangen méchten,
dann entscheiden Sie sich zum Beispiel fir das nur vierstiindige 'memoDiner’'.

Die Tabelle zum memaoPower Modul-Konzept finden Sie hier:
http://www.memopower.de/Gedaechtnistraining/000_Konzept Trainings.htm

Peter Schipek:
Jede Methode bedeutet natirlich tben. Wie oft muss ich denn iben?

Reinhold Vogt:

Eine Reihe von Ubungen sind tatséchlich erforderlich, damit Sie das Ihnen zunachst ungewohnte kreativ
bildhaft-verkntipfende Denken beherrschen und verinnerlichen. Allein die Kenntnis Uber die
Funktionsweise dieser Art des Denkens reicht im Normalfall nicht aus, um Ihre persénlichen Lern- und
Einpragungsgewohnheiten, die Sie bereits mehrere Jahrzehnte lhres Lebens praktiziert haben, dauerhaft
zu erweitern.

Die nach meiner Erfahrung erfolgreichste Variante ist das dreitagige Training 'memoPower classic',
sofern es gestreckt, das heildt in drei einzelnen Tagen oder - sogar noch effizienter - in sechs
Halbtagesveranstaltungen durchgefihrt wird. Ausgehend von den Basis-Methoden / -Techniken Uben Sie
innerhalb dieses Trainings auch zahlreiche Varianten, so dass Sie die Grundschemata leichter
'verinnerlichen'. Dariber hinaus haben die Praxisphasen zwischen den einzelnen Trainings(halb)tagen
den Vorteil, dass Sie lhr neues Denkverhalten in verschiedenen Alltagssituationen praktisch
ausprobieren und nutzen kénnen.

In den jeweils folgenden Trainingseinheiten kdnnen Sie sich mit Ihren Teilnehmer-Kollegen Uber Ihre
Erfolgserlebnisse kurz austauschen. Vor allem bekommen wir auf diese Weise die Gelegenheit, dartber
nachzudenken, weshalb manche praktischen Umsetzungsversuche noch nicht erfolgreich waren und wie
Sie die erwlinschten Erfolge eher erreichen werden.

Darlber hinaus erhalten Sie als Teilnehmer des 'memoPower classic' im Anschluss an die
Prasenzveranstaltung mehrere spezielle Transfer-Impulse (Tipps und zusatzliche Anwendungs- /
Ubungsvorschlage) von mir per eMail.

Peter Schipek:
Im Alter wird das Gedachtnis schlechter, welche Funktionen sind davon vor allem betroffen?

Reinhold Vogt:

Zu dieser Frage gibt es haufig eine vollig falsche Verallgemeinerung. So hatte zum Beispiel einmal eine
Steuerberaterin ihre Seminarteilnahme damit begriindet, dass sie inzwischen schon 35 Jahre alt sei und
merke, wie ihr Gedachtnis nachlasse.
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Auf der anderen Seite habe ich im Training ein fittes &lteres Arzte-Ehepaar erlebt - beide waren (iber 70
Jahre alt. Mit dem Ehemann bin ich gelegentlich noch in eMail-Kontakt und habe Uber diesen Weg
erfahren, dass er und seine Frau zur Zeit zusammen mit der etwa 12-jahrigen Enkeltochter dabei sind,
sich mit der chinesischen Schrift vertraut zu machen ... - Was heif3t also "im Alter"?

Nach meinem Wissensstand gehen die Neurologen derzeit davon aus, dass der Héhepunkt der geistigen
Leistungsfahigkeit in der ersten Halfte des dritten Lebensjahrzehnts liegt. Wenn Sie nun schlussfolgern,
dass Sie sich deshalb schon lange auf dem absteigenden Ast befinden, dann irren Sie wahrscheinlich.
Zwar hat sich wohl auch |hre geistige Verarbeitungsgeschwindigkeit verlangsamt, aber lhr inzwischen
deutlich vergroflertes Vorwissen (siehe oben) gleicht dieses Manko vermutlich aus bzw. lasst Sie sogar
zu noch besseren Lern- / Gedachtnisleistungen kommen als friher! Das gilt insbesondere dann, wenn
Sie inzwischen auch wirkungsvolle Lern- / Gedachtnistechniken beherrschen.

Peter Schipek:
Konnen wir etwas gegen die Verlangsamung der Denkgeschwindigkeit "im Alter" tun?

Reinhold Vogt:
Die normale biologisch verursachte Verlangsamung der Denkgeschwindigkeit kdnnen wir (noch) nicht
aufhalten oder riickgangig machen.

Eine Verlangsamung der Denkprozesse ergibt sich jedoch auch durch verringerte geistige
Anforderungen. Wer beruflich nicht mehr entsprechend gefordert wird, kdnnte sich deshalb neue geistige
Herausforderungen suchen, zum Beispiel ein geistig anspruchsvolles Hobby. Eine (allerdings nicht so
guie) Aiternative sind Denkspieiereien. Ein paar zusaiziiche Hinweise hierzu finden Sie auf
http://www.memopower50.de/Gehirnjogging/GehirnJogging.htm.

Peter Schipek:

Auf lhrer Webseite schreiben Sie ,Ein alte Schulweisheit lautet: "Kapieren statt Pauken!" —
.Kapieren ('verstehendes Lernen') reicht jedoch haufig nicht aus.*

Welche Techniken und Hilfen gibt es, um z. B. reine Fakten zu lernen?

Reinhold Vogt:
Pauken scheint fur viele Menschen die einzige Alternative zum verstehenden Lernen zu sein, auf jeden
Fall ist Pauken das 'Allerletzte’.

Da ich bereits auf einen kreativen Vorschlag zum Einpragen der 'Fotosynthese-Formel' hingewiesen
habe, gebe ich Ihnen gern noch ein zweites Beispiel, und zwar in Verbindung mit einem 'merkwurdigen’
Erlebnis:

Als ich einmal einen Apotheker in meinem Wohnort um eine Telefonnummer bat, wollte er sehr hilfsbereit
sein und mir die betreffende Telefonnummer aufschreiben. Als ich ihm sagte, dass ich mir eine
Telefonnummer aus unserem Ort "auch so" merken kdnne, reagierte er vollig erstaunt: "Nein, das wirde
bei mir keine drei Meter weit reichen!"

Diese innere Einstellung ist vermutlich durch mehrere negative Erlebnisse beim Einpragen und Erinnern
von Zahlen entstanden. Das Fatale an einer solchen Einstellung ist, dass sie mégliche Erfolgserlebnisse
verhindert und sich als 'selbst verwirklichende Prophezeiung' immer wieder bestatigt: - Im konkreten Fall
ging es um die Telefonnummer 6 33 39.

Obwohl es sich um eine wirklich 'einfache' Zahlenkombination handelt, gebe ich Ihnen gern ein paar
unterschiedliche Anregungen zum kreativen Denken, um hierzu markante Erinnerungsspuren
auszuldsen.
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Die Telefonnummer setzt sich aus 'Dreier-Elementen' zusammen; alle Zahlen sind durch 3 teilbar.
Es geht mit 'Sex' los, dann folgende drei Dreien, die zusammen 'neun’ ergeben.

Es geht mit einer 'gewurfelten Sechs' los, dann folgen das Jahr der Nazi-Machtergreifung in
Deutschland und das Jahr des Kriegsbeginns.

Am Anfang steht die sechseckige Honigwabe, dann folgt die Jahreszahl von "Issos Keilerei', und am
Ende sehen wir eine Kegelbahn mit 'alle Neune'.

Natdrlich sind nicht alle Zahlen in solch einfacher Weise kreativ zu bearbeiten. Aber mit der indischen
Ziffern-Kennwort-Methode steht uns ein universelles Einpragungssystem flir Zahlen aller Art und jeder
Lange zur Verfiigung. - In einem meiner Vortrags-Module pragen sich die Zuhdrer mit Leichtigkeit sogar
eine 20-stellige Zahlenkombination ein ... und haben viel Spal} dabei! (Diese Zahl hat etwas mit dem
Schachspiel zu tun.)

Peter Schipek:
Lernen verbinden wir immer noch mit Erlebnissen in der Schule.
Vokabel lernen - macht den meisten keinen Spal}. Gibt’s Alternativen zum Vokabelheft?

Reinhold Voagt:

Ja! In einem meiner bisherigen drei eBooks stelle ich "sieben Alternativen zum nutzlosen Vokabelheft"
vor (http://www.mnemonik.de/LernTipp_eBook.htm). Da dieses eBook aus mehreren Seiten besteht,
beschranke ich mich hier auf drei Stichworte:

Fir Vokabeln, zu denen wir keinen bekannten Wortstamm erkennen, zum Beispiel 'Koépek' (tlrkisch) fir
'Hund', kénnen wir bekannte Klang-Ahnlichkeiten nutzen, zum Beispiel in dieser Weise: "Der tlrkische
Hund - Kopek - (klingt wie 'Koter') bewacht des Konigs Gepack." Diese kreative Assoziation ersetzt eine
fehlende sinnvolle Verknlpfung.

Insbesondere fur das Vokabellernen brauchen wir Wiederholungen. Wiederholungs-Lernen mit Hilfe von
Lernkarten ist sinnvoller als das Wiederholen aus dem Vokabelheft: Lernkarten haben - neben anderen
Vorzligen - den Vorteil, dass wir sie sortieren kdnnen nach 'gewusst' und 'noch nicht gewusst'. So
brauchen wir nur noch diejenigen Vokabelkarten zu wiederholen, die wir noch nicht beherrschen. (siehe
auch http://www.lernkartei.biz )

Vokabeln sollten - nach den ersten wichtigen Anfangserfolgen - nicht einzeln, sondern innerhalb kleiner
Satze oder innerhalb von Satzfragmenten gelernt werden. Das Erlernen zum Beispiel des englischen
unregelmafigen Verbs fir gehen in der Form von 'go - went - gone' ist ungefahr so, als wiirde eine
deutschsprachige Mutter ihrem Kind 'gehen - ging - gegangen' beibringen anstelle von zum Beispiel "Wir
gehen jetzt einkaufen." oder "Papa ist zur Oma gegangen."

Peter Schipek:
Zum Schluss noch zwei persoénliche Fragen.
Gedachtnistraining ist ja lhre Leidenschaft - wie sind Sie zu diesem Thema gekommen?

Reinhold Vogt:
Auf Ubliche Weise: Ich hatte trotz meines Studiums und einer zumindest passablen beruflichen
Entwicklung geglaubt, nur Uber ein schlechtes Gedachtnis zu verflugen.

Das Positive an dieser negativen Einstellung: Ich war empfanglich fiir Vorschlage, wie ich meine
Gedachtnisleistungen verbessern kénnte. Und dann bedurfte es nur noch der Gelegenheit, dass ich von
einem Gedachtnistraining erfuhr. Der damalige Trainer war ein junger Student einer technischen
Hochschule. Er hatte die Techniken / Methoden von seinem Vater erlernt. Als Teilnehmer in seinem
Training hatte ich nicht nur erkannt, wie ich diese Techniken fir mich selber nutzen kénnte,
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sondern auch, wie ich sie mit meinen schon damals vorhandenen padagogischen Fahigkeiten
als Ausbilder / Trainer verbinden konnte ...

Peter Schipek:
Und wie halten Sie personlich Ihr Gehirn fit?

Reinhold Vogt:
Dafiir unternehme ich nichts Besonderes.

Sofern es Uberhaupt eine Erwahnung wert ist: In meiner Familie essen wir weniger Fleisch, aber mehr
Gemuse und Obst als unsere Bekannten; ich trinke taglich etwa zwei Liter Wasser und mache
mindestens jeden zweiten Tag einen zligigen einstlindigen Spaziergang. Und innerhalb meiner Arbeit
nehme ich gern immer wieder neue kleine Herausforderungen an. So habe ich gerade ein straff
konzipiertes Buch zu 'Gedachtnistraining in Frage & Antwort' geschrieben, habe zum selben Thema ein
Audio-Training produziert, halte motivierende Impulsvortrage vor grof3en Teilnehmergruppen ... und
beantworte hin und wieder gern auch solche Interviewfragen!

Herzlichen Dank fiir das Gesprach



