


Uber das Buch

Ordnung im Kopf schaffen

Unser Gehirn ist ziemlich bemerkenswert. Andauernd wird es mit den Hochleistungscomputern dieser
Welt verglichen — und gewinnt! Wie kommt es dann, dass wir trotzdem das Gefiihl haben, standig
Dinge zu vergessen, Terminen hinterherzurennen und einen heillos iiberfiillten Kopf zu haben?

Boris Nikolai Konrad hilft uns, die Kontrolle iiber unser Gehirn zuriickzugewinnen. Der
Neurowissenschaftler erkldrt uns Erstaunliches und Verbliiffendes iiber die Funktionsweise unseres
Gehirns und zeigt uns aufSerdem, wie wir es noch besser fiir uns nutzen kénnen. So lernen wir, ganz
ohne Yoga Entspannung zu finden, uns jeden Namen ganz einfach zu merken - und endlich das Chaos

im Kopf zu beseitigen.
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erforscht auSergewohnlich gute Gedachtnisleistungen, derzeit am Donders Institute in Nijmegen (NL).

Im Ariston-Verlag ist bereits sein Buch Alles nur in meinem Kopf erschienen.
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Vorwort

Haben Sie manchmal das Gefiihl, dass Ihr Kopf voll ist? Wegen zu vieler
Informationen. Zu viel, um sich alles zu merken. Zu viel, was Ihre
Aufmerksambkeit erfordert. Dann sind Sie nicht allein! Wir leben in einer Zeit,
in der wir alle zunehmend gestresst sind. Die Digitalisierung verspricht uns
Fortschritt und Verbesserungen, aber sie verursacht auch mehr Stress. Die
Tatsache, dass man alles nachschlagen kann, beruhigt einen nicht, sondern
gibt einem im Gegenteil das Gefiihl, dass man nicht mehr mithalten kann.
Familie, Arbeit, Ausbildung, Freunde und Hobbys - all das verlangt Ihre
Aufmerksamkeit und Konzentration. In all diesen Bereichen werden Sie mit
Informationen tiberschiittet, die Sie tiberblicken und sich merken wollen.

Nur wenige Menschen sind der Meinung, dass sie ein gutes Gedachtnis
haben. Kaum jemand schopft sein volles Potenzial aus. Es gibt eine standige
Flut von Informationen und keine Zeit, die Spreu vom Weizen zu trennen.
Die gute Nachricht: In diesem Buch lernen Sie, wie Sie lIhr Gedachtnis
optimal nutzen konnen. Wie Sie Ruhe in Threm Kopf schaffen und sich
entspannen konnen, wenn Sie mit all den Informationen konfrontiert
werden, die Ihre Aufmerksamkeit erfordern. Und: Wie Sie nie wieder einen
Namen, ein Passwort oder die Hélfte Threr Einkdufe vergessen!




Technologie verspricht uns, dass wir unser Gedéachtnis weniger benutzen
miissen. Gerdate wie Computer oder Smartphone speichern unsere
Benutzernamen und Passworter automatisch ab. Die Namen der neuen
Nachbarn lesen Sie auf Facebook, wenn die Freundschaftsanfrage kommt -
noch bevor die Nachbarn sich iiberhaupt an der Hausttir vorgestellt haben.
Jede grofle Firma hat Programme, in denen GrofSteile der firmeneigenen
Informationen abgespeichert sind, sogenannte Enterprise Content
Management Systeme. Diese haben natiirlich Suchfunktionen und nttzliche
Tools, um im richtigen Moment die Information parat zu haben, dank
vermeintlicher oder echter kiinstlicher Intelligenz. Trotzdem fiihlen sich
viele Menschen hierdurch zunehmend gestresst, obwohl man doch denken
sollte, dass all diese Hilfsmittel sie entlasten. Wie passt das zusammen?



Die kurze Antwort: Unser Gedachtnis ist nicht fiir moderne
Informationsverarbeitung gemacht. Nicht fiir die Menge und auch nicht fiir
die Art der Informationen, die es Tag fiir Tag verarbeiten muss. AufSerdem
erklart uns niemand, wie wir unser Gehirn am besten benutzen. Tatsachlich
gibt es Gedachtnistechniken, die uns enorme Verbesserungen beim Lernen
ermoglichen. Aber fast niemand benutzt sie.

Wenn Sie einen Computer oder ein Auto kaufen, erhalten Sie eine oft
Hunderte Seiten lange Anleitung. Letztens habe ich in einem Mobelhaus ein
Kissen mit Hiille gekauft. Selbst da war eine sechsseitige Anleitung mit dabei!
Ich hoffe, dass dieses Buch dann auch eine Anleitung fiir Ihr Gehirn ist. Eine
Anleitung, die Ihnen zeigt, wie Sie Ihr Gedachtnis einsetzen und trainieren.
Wie Sie so Stress reduzieren und mehr Ruhe und Konzentration erfahren
und in Zukunft selbstsicher Ihr Gehirn so benutzen, wofiir es gemacht ist. Sie
werden so auch die Herausforderungen meistern, die vielen schwerfallen,
weil eben die wenigsten wissen, dass und wie es besser geht.

Das war zumindest meine eigene Erfahrung. Friher, als ich noch zur
Schule ging, fand ich es nervig, dass ich mir so viel merken soll. Wie fiir die
meisten Schiilerinnen und Studenten war Auswendiglernen fiir mich eher
ein Schimpfwort. »Pauken« war lastig und schwierig. Warum sollte ich
Lateinvokabeln lernen, wenn die doch im Worterbuch stehen? Namen von
Politikerinnen, Mathematikern oder Koniginnen behalten? Das erschien mir
oft sinnlos. Und hoffnungslos.

Klar, heute denke ich da ganz anders. Ja, nicht nur in der Schule muss man
alles Mogliche lernen und auswendig lernen, wofiir man manchmal keine
Notwendigkeit sieht; wenn wir nicht verstehen, was es uns tiberhaupt bringt,
frustriert oder verargert uns das. Aber wenn man weif$ und es selbst erfahren
hat, wie einfach es sein kann, etwas zu lernen, dann macht es plétzlich
richtig viel Spafs! Und dass man manchmal etwas lernen muss, auch wenn es
schwierig sein kann, daran zweifeln nicht einmal Schiiler und Studentinnen.
Heute weif$ ich: Lernen ist nicht dtzend, weder schwierig noch langweilig
und oft noch nicht mal anstrengend. Es gibt grofSartige Techniken, um fast
alles zu lernen, unabhéngig von Talent, Alter oder Intelligenz.

Inzwischen bin ich Hirnforscher, untersuche Gedéachtnisleistungen und
Gedéchtnistraining wissenschaftlich. Die Studien sind eindeutig. Jeder kann



sein Gedéachtnis trainieren und so deutlich verbessern. Und wer das tut, der
verandert sein Gehirn'Das klingt jetzt vielleicht nach grofSem Aufwand, aber
tatsachlich halt sich der in Grenzen. In unseren Studien zeigte sich: Wer sein
Gedachtnis nur fir wenige Wochen trainiert, kann schon deutliche
Verbesserungen erwarten. Und: Wahrend der Lernaufgabe sehen wir danach
im Gehirn weniger Aktivitdt! Die Trainierten benoétigten also bei deutlich
besserer Merkleistung weniger Energie und Aufwand als jemand Ungeiibtes?
(siehe dazu die Box Neural Efficiency, in Kapitel 2). Es ist also entspannter und
kostet weniger Miihe, mit Geddchtnistechniken zu lernen. Gleichzeitig steigt
die Sicherheit, sich eine Information merken zu koénnen, und auch die
Nachhaltigkeit, wie lange etwas Gelerntes im Gedachtnis bleibt. Denn mit
den richtigen Gedéchtnistechniken »speichert« man Informationen direkt
im Langzeitgedachtnis!

Noch einmal T{berraschender: Eigentlich dndert sich durch
Gedachtnistraining das Gedédchtnis gar nicht. Die Gedéachtnisleistung
nattirlich sehr wohl. Sie haben bereits ein grofSartiges Gedéachtnis, das super
funktioniert. Sie benutzen es nur nicht optimal. Emotionen, Erlebnisse,
Geschichten und Bilder kénnen Sie sich mit grofSer Wahrscheinlichkeit sehr
gut merken. Leider ist ein Passwort keine emotionale Erfahrung, die To-do-
Liste keine aufregende Geschichte. Aber das konnen sie werden!

Dass wir Dinge vergessen, ist auch kein Fehler unseres Gehirns. Es geht
absolut nichts schief, wenn das passiert. Im Gegenteil! Genau so funktioniert
unser Gehirn, so erzeugt es Gedédchtnis. In meinem 2016 erschienenen Buch
Alles nur in meinem Kopf habe ich ganz ausfiihrlich erkléart, wie das genau
funktioniert und warum das so ist. Zusammengefasst: Nicht jedes Friihstiick
ist wichtig. Nicht jeder Hund, der Ihnen entgegenkommt, ist es wert, erinnert

zu werden. Um zu Uberleben, muss Thr Gehirn nur wissen, wo das Friithstick
ist — was fir unsere Urahnen im Gegensatz zu uns durchaus eine
Herausforderung war. Ihr Gehirn muss bei jedem Hund, bekannt oder nicht,
schnell erkennen konnen, ob dieser friedlich erscheint oder Sie gleich
anfallen konnte. Das geht gerade deshalb schnell, weil es sich eben nicht
jeden Hund merkt.



Verbindungen

Menschen kénnen rasend schnell auf neue Eindriicke reagieren. Katze oder
Hund? Gefahr oder nicht? Lacheln oder wegschauen Sie konnen selbst im
Dunkeln ein Tier blitzschnell erkennen und eine Entscheidung treffen, wie
Sie reagieren. Dieses Verhalten ware nicht moglich, wenn Ihr Gehirn erst alle
Erinnerungen an verschiedene Tiere durchlaufen miisste. Stattdessen muss
es sofort in der Lage sein, Konzepte abzurufen und daraus eine Reaktion
abzuleiten. Diese Konzepte werden auch Schemas (oder Schemata) genannt.



Unser Gehirn ist durchgehend damit beschaftigt, Informationen, die tiber
unsere Sinne hereinkommen, zu beurteilen. Die Schemas sind die Richtlinien
zur Reaktion. Wir lernen immer in Verbindungen, durch Verkniipfen von
Altem mit Neuem. Kenne ich diese Situation schon? Was ist diesmal anders
als in dhnlichen Momenten? Ein Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie horen von
einer Praktikantin. Vielleicht wird in der Arbeit angekiindigt, dass diese die
nachsten Wochen mit in IThrem Team sein wird. Dann haben Sie jetzt sofort
eine Idee von dieser Person. Es wird wohl eine Schiilerin oder Studentin sein,
also jung. Vermutlich freundlich und aufmerksam, aber auch viel zu viel an
ihrem Handy. In ihrem Praktikumsbericht wird sie schreiben, dass sie viel
gelernt und eine grofSartige Zeit hatte, aber eigentlich wird sie nicht wirklich
viel mitarbeiten. Wahrscheinlich heifst sie Marie. Oder Lisa. Sie haben also
schon eine Idee, wie die ndchsten Wochen laufen. Sie malen sich aus, was Sie
an Mehraufwand erwartet, aber auch an Abwechslung. Haben Sie regelmafig
Praktikanten, werden Sie sich in einigen Jahren nicht mehr an diese eine
erinnern konnen. Es sei denn, sie war dann doch anders, nicht ins
Standardschema passend. Das sind die, die in Erinnerung bleiben.

Dass sich eine neue Information im Gedéachtnis festhakt oder nicht, hidngt
von folgenden Kriterien ab:

« ODb es Verbindungen mit vorhandenem Wissen gibt.
Ob und wie stark Emotionen beteiligt sind.

Ob etwas einen Ort hat.

Ob etwas neu ist oder anders als friiher.

Wie oft es sich wiederholt.

Aber Sie konnen das Heft auch selbst in die Hand nehmen!

Sie konnen trockene Informationen, bedeutungslose Namen oder eine
willktirliche ~ Ziffernfolge  (zum  Beispiel eine  Telefon-  oder
Kreditkartennummer) in emotionale Geschichten verwandeln, die sich mit
Ihrer Vorkenntnis verbinden und einen festen Ort haben. Das schaffen Sie
durch Gedéchtnistraining, in dem Sie Gedachtnistechniken verwenden. Das
bedarf am Anfang etwas Anstrengung, ist aber die Miihe absolut wert. Noch



nicht tiberzeugt? Hier sind sechs Fakten zum Gedéchtnistraining, die Sie
liberzeugen werden.

Sechs Griinde, warum Sie noch heute mit
dem Geddchtnistraining beginnen sollten

1. Gedachtnistechniken schaffen Platz im Gehirn

Einer der Griinde, warum uns zu viele Informationen richtiggehend
iberfordern konnen, ist, dass wir fiir sie keinen Platz in unserem Kopf haben.
Das ist wortlich gemeint. Informationen und Erinnerungen sind nicht an
einer Stelle abgespeichert. Unser Gedachtnis ist keine Festplatte. Neue
Informationen kommen fortlaufend tiber das Arbeitsgeddchtnis in unser
Gehirn. Die Arbeitsgedédchtniskapazitat ist sehr gering. Im Lauf des Tages
hauft sich immer mehr an, was noch nicht gut verarbeitet ist. Wenn wir dann
schlafen, ist es die Aufgabe des Hippocampus (eines Teils des Gehirns, der im
sogenannten limbischen System liegt), all das Neue aufzurdumen. »Das kann
weg«, »Das wird ins Langzeitgedachtnis gelegt«, »Das? Was ist DAS?«.

Der Hippocampus hat weitere Funktionen. Er ist zum Beispiel auch stark
an unserem raumlichen Gedéchtnis beteiligt, dass wir also navigieren und
uns Wege merken konnen. Daflr sitzen dort sogar eigene Zellen, die
sogenannten Place Cells (Ortszellen) und in der angrenzenden Hirnrinde
Grid Cells (Netzzellen). Zusammen sind diese unser »inneres Navi« und
dafiir verantwortlich, dass wir uns unsere Umgebung einpragen. Fiir ihre
Entdeckung wurde 2014 der Nobelpreis fiir Medizin verliehen. Die Zellen
sind aber nicht nur fiir rdumliche Karten wichtig. Sie erstellen im
Ubertragenen Sinne auch die »Landkarte« fiir Wissen und Gedéchtnis.?
Information, die einen festen Platz hat, kann viel leichter abgespeichert
werden als solche ohne. Mit Gedachtnistechniken, vor allem der
sogenannten Routenmethode (siehe Kapitel 3), geben Sie jeder Information,
die Sie behalten wollen, einen festen Platz. So kann Thr Gehirn sofort an die
Arbeit und weifS schon, was es tun muss. Alles mit Ort, das kann es schon!



Dies hilft Ihnen dann nicht nur, sich mehr zu merken, es beruhigt auch
ungemein. Was bei Ihnen zu Hause immer am gleichen Ort steht, brauchen
Sie nicht suchen. Eine eingangige, tibersichtliche Struktur konnen Sie auch
fiir Ihr Gedéchtnis kreieren. Sie wissen dann immer, wo in Threm Kopf die
gesuchten Inhalte zu finden sind.

2. Entspannung! Dem Gedéchtnis vertrauen zu konnen, reduziert
Stress

Stress ist eigentlich ein wichtiger und gesunder Abwehrmechanismus. Zu
viel Stress dagegen macht krank. Um sich gut zu entspannen, miissen Sie
Gedanken loslassen konnen. Das ist oft genug leichter gesagt als getan.

« »Ich muss heute Abend auf jeden Fall noch die Post zum Briefkasten
bringen!«

« »Schon wieder ein neuer PIN-Code. Blof$ nicht vergessen!«

« »Morgen habe ich den Termin beim Kunden. Wie hiefS da der neue
Geschaftsfithrer noch wieder? Habe ich die Prasentation eingepackt?
Wortliber hatten wir letztes Mal noch gesprochen?«

Die Angst, etwas zu vergessen, wird zur selbsterfiillenden Prophezeiung.
Stress kann Gift sein fiir Ihr Gedéachtnis. Vor allem chronischer Stress.
Gedachtnistraining hilft Thnen, Threm Gedichtnis zu vertrauen. Das
entspannt. Sie werden sich viel bewusster sein, was Thr Gedachtnis alles
kann, und auch, wo die Grenzen liegen. Sie konnen lernen, diese Grenzen
allméhlich zu verschieben und grofSere Informationsmengen einfach und
entspannt zu behalten. Der Stress, ob Sie etwas Wichtiges vergessen
konnten, wird viel seltener auftreten.

Sie lernen auch neue Wege, um mit Vergessen umzugehen. Wenn Sie doch
mal etwas vergessen, dann muss Sie das nicht mehr drgern und aufregen.
Stattdessen konnen Sie dies einfach zur Kenntnis nehmen und wissen dann,
was Sie beim nédchsten Mal tun konnen, um es doch zu behalten. Sie sind
dann weniger oft frustriert und miissen sich nicht mehr tiber sich selbst
aufregen. Unser Gehirn lernt durch den Vergleich mit Bekanntem, durch
Aufnehmen und Aussortieren von Informationen, auch durch Verkiirzen und



Vergessen. Vergessen gehort zum Lernen dazu, genau wie Popcorn zum Kino,
Sand zum Meer oder der Shitstorm zu Twitter.

Zukunftig konnen Sie beurteilen, woran es lag, wenn Sie etwas vergessen
haben. Fehlte die Aufmerksamkeit? Konnten keine Verbindungen gelegt
werden? Wurde keine Gedachtnistechnik verwendet? Auch klar ist dann,
woran es nicht mehr lag: am »schlechten Gedachtnis«. Kein Grund mehr
also, sich dartiber den Kopf zu zerbrechen.

3. Growth Mindset

Die amerikanische Psychologin Carol Dweck ist bekannt fiir ihre
Untersuchungen zum »Growth Mindset«’. Mindset lasst sich am ehesten
Uibersetzen als »Art zu Denken«. Prof. Dweck untersuchte vor allem, wie
Menschen iiber die Frage denken, wo ihre kognitiven Féhigkeiten
herkommen. Es stellte sich etwa heraus, dass die einen etwa meinen, dass
Intelligenz angeboren ist. Unverdanderbar. Ein Talent. Diese Menschen
denken dann oft auch, dass zum Beispiel akademischer Erfolg darin
begriindet liegt, dass jemand dieses Gliick hatte, intelligent geboren worden
zu sein. Diese Denkweise nennt Dweck »Fixed Mindset«. Andere Menschen
sind dagegen der Meinung, dass die Intelligenz etwas ist, das sich standig
verdndert, und dass der Erfolg schlauer Menschen eher in harter Arbeit an
sich selbst liegt, weil sie viel gelernt und ihre Intelligenz entwickelt haben.
Diese Denkweise nennt sie »Growth Mindset«. Zu der Beobachtung gehort
auch, dass den wenigsten Menschen bewusst ist, dass es diese
Unterscheidung tiberhaupt gibt und welches Denkmuster bei ihnen
liberwiegt.

Es ist tibrigens egal, welche Ansicht stimmt. Die Wahrheit liegt irgendwo in
der Mitte. Veranlagung und Entwicklung spielen beide eine grofse Rolle!
Welches Mindset Sie haben, wirkt sich sehr wohl auf erbrachte Leistungen
aus. Wer eher ein Growth Mindset hat, ist im Durchschnitt zufriedener und,
laut Dwecks Forschung, weniger gestresst und erfolgreicher. Diese Menschen
investieren mehr in sich und ihre Entwicklung und suchen weniger die
Schuld bei anderen. Sie gehen ja davon aus, selbst etwas tun zu konnen.



Wer aber, egal ob bewusst oder unbewusst, davon ausgeht, schlicht nicht
begabt genug zu sein, zum Beispiel beim Lernen, der sieht sich auch darin
standig bestatigt: »Siehste, nicht mal ein einfaches Passwort kannst du dir
merken!« Wer von sich denkt »Ich habe ein schlechtes Namensgedachtnis«,
versucht auch seltener, sich Namen zu merken und umso schlechter wird
das Namensgedachtnis. Wer denkt, nicht schlau oder intelligent genug zu
sein fiir ein Studium oder eine Weiterbildung neben dem Beruf, der versucht
es auch gar nicht erst. Aber wéahrend bei der Intelligenz die Wahrheit noch in
der Mitte lag, ist es beim Gedéchtnis viel eindeutiger: Das Gedachtnis kann
ganz enorm verbessert werden. Vollig unabhangig von Intelligenz,
Schulabschluss oder Alter. Vor allem am Anfang werden Sie eine enorm steile
Lernkurve sehen und sich rasend schnell beim Einpragen verbessern. Und
dann ist klar, was das mit dem Mindset macht: »Ich habe das geschafft! Und
wenn ich DAS schaffe, dann kann ich noch viel mehr!« Sie fiihlen sich besser
und denken positiver iiber Ihr Gedachtnis als je zuvor. Das schafft
Selbstvertrauen und die Zuversicht, auch schwierigere
Lernherausforderungen anzugehen. Mit Vorfreude statt Panik, weil Sie dann
wissen: »Ja, das kann ich!«

4, Mehr Zeit

Ein Unternehmensberater isst ofter in einem Sushi-Restaurant zu Mittag,
Der Laden ist beliebt, meist muss er langer warten, als ihm lieb ist. »Darf ich
vielleicht meine Hilfe anbieten?«, fragt er einmal die Bedienung. »Ich kenne
mich mit effizienten Prozessen gut aus.« Er darf mit in die Kiiche und
zuschauen. Schnell ist klar: Der Koch ist ein absoluter Experte, was das Sushi
selbst angeht, aber das Schneiden der Zutaten und der fertigen Rollen dauert
viel zu lange, weil alle Messer stumpf sind. »Warum schleifen Sie die Messer
nicht, die sind stumpf!«, empfiehlt der Berater dem Koch. »Mein Herr, Sie
sehen doch, wie voll der Laden ist, dafiir habe ich echt keine Zeit!«

Die Moral dieser Geschichte, die in verschiedenen Varianten weitererzahlt
wird: Wir alle sind oft viel zu beschaftigt mit dem, was wir tun, und nehmen
uns daher nicht die Zeit, daran zu arbeiten, wie wir es tun und uns zu
verbessern. Obwohl klar ist, dass etwas zeitliches Investment jetzt auf lange



Sicht sehr viel Zeit bei den wiederkehrenden Aufgaben einsparen konnte,
wodurch wir wiederum viel seltener in die stressvollen Zeiten kommen, in
denen wir »keine Zeit haben«, an uns zu arbeiten. Aber das ist so wichtig.
Lernen und unser Geddchtnis verwenden, das machen wir das ganze Leben
lang jeden Tag! Entsprechend ist klar: Jede Stunde, die Sie jetzt ins
Gedachtnistraining investieren, kriegen Sie spéter doppelt und dreifach
zurtick.

5.Use it or lose it

Das Beste, was Sie fiir Ihr Geddchtnis tun konnen, um es auch im Alter fit zu
halten, ist, es weiter und viel zu nutzen. Alzheimer und &hnlichen
Krankheiten vorzubeugen, ist leider schwierig. Ja: Was gut fiir Ihren Korper
ist, ist natiirlich auch gut fiir Ihr Gehirn. Das bedeutet, nicht zu rauchen, sich
gesund zu ernahren und Sport zu treiben. Aber im kognitiven Bereich scheint
es wenig zu geben, was man bewusst tun kann, um Alzheimer zu verhindern.
Eine Sache aber gibt es: Die meisten Studien zeigen, dass Menschen, die ihr
Gedéchtnis haufig benutzen und herausfordern, es auch langer behalten.?
Gehirnjogging und das sogenannte Arbeitsgedédchtnistraining haben in den
letzten Jahren in vielen Studien eher enttduscht. Im Gegensatz dazu ist
Gedachtnistraining mit Gedachtnistechniken, wie ich es Ihnen sehr
empfehle, eine sehr gute Moglichkeit, Thr Gedédchtnis bewusst und
zielgerichtet an die Leistungsgrenze zu bringen und so gesund zu halten. In
jedem Alter.

Demenz wird oft erst diagnostiziert, wenn die Betroffenen schon einige
Jahre im Ruhestand sind. Ja, es hat logischerweise mit dem Alter zu tun, aber
auch mit der Tatsache, dass durch das Aufgeben der Arbeit viele
Herausforderungen fiir das Gedachtnis wegfallen. Fordern Sie Ihr
Gedachtnis bitte weiter heraus! Kreuzwortritsel konnen ein guter Anfang
sein, aber Sie konnen noch mehr tun.




6. Es zahlt sich aus!

Es gibt immer noch nur wenige Menschen, die Gedéichtnistechniken
beherrschen. Ein trainiertes Gedachtnis macht darum echt einen
Unterschied aus! In jedem Alter! An der Schule, an der Uni, im Beruf und im
taglichen Leben. Oder wenn Sie Memory-, Scrabble- oder Rommee-Ko6nigin
der Seniorengemeinschaft werden wollen.

In den tiber 15 Jahren, die ich inzwischen als Gedachtnistrainer Menschen
helfen darf, bin ich in meinen Kursen ungefihr so vielen Zielen wie
Menschen begegnet. Und wer die Gedédchtnistechniken dann auch weiter
trainiert hat, hat sehr davon profitiert. So wie die Schiilerin, die nun schon
lange als Arztin arbeitet, nachdem ich ihr helfen durfte, in wenigen Wochen
das notige Niveau im »Medizinertest« zu erreichen, mit dem in Deutschland
und Osterreich viele Medizinstudienpldtze vergeben werden. Oder der
Doktorand, der inzwischen Bereichsleiter eines grofien Konzerns ist, der mir



schrieb: »Dank deines Gedéchtnistrainings habe ich perfekte Noten im
Promotionsstudium geschafft, die Basis fiir meine Karrierel« Oder die
Besitzer eines  Start-ups, die mir schrieben: »Wir  wollten
Gedachtnistechniken vor allem kennenlernen, um frei und ohne Notizen
prasentieren zu konnen. Schon beim ersten Pitch vor einem Investor haben
wir die erhoffte Finanzierungszusage erhalten! Der Investor sagte uns
danach, dass er vor allem beeindruckt war, dass wir unseren Zielmarkt
offensichtlich perfekt kennen - weil wir alle zugehorigen KenngrofSen im
Pitch aus dem Gedéchtnis haben einfliefSen lassen.«

Kurz zu mir

Vielleicht haben Sie mich schon im Fernsehen gesehen. Bei »Wetten, dass
..7«, »Deutschlands Superhirn« oder in einer anderen Sendung. Ich werde
dann meist vorgestellt als Gedachtnisweltrekordhalter. AnschliefSend darf
ich zeigen, wie ich mir eine Reihe zufilliger Ziffern merke, ein gemischtes
Paket Spielkarten einprdge oder wie ich die Namen von 200 Menschen in
einer Viertelstunde auswendig lerne. Viele, die zuschauen, fragen sich: »Ist
denn sonst alles okay mit ihm?« Oder sie denken heimlich. »Dieses Talent
hatte ich auch gernel«

Es ist aber gerade nicht so, dass ich das schon immer konnte. In der Schule
war davon noch nichts zu sehen. »Boris, du bist halt kein Zweierschiilerx,
liefs mich meine Lateinlehrerin mal wissen, als ich enttauscht war, dass die
Klausur trotz meiner Meinung nach ordentlicher Vorbereitung nur die Note
»ausreichend« einbrachte. Auch in Englisch hatte ich meist eine 4 auf dem
Zeugnis — so eben bestanden.

Zum Abitur entdeckte ich dann Gedéachtnistechniken fiir mich, studierte
anschliefSend Physik und Informatik - dies dann dank Gedéachtnistraining
bereits mit Bestnoten. Es folgte eine Promotion in Psychologie und heute
arbeite ich zum einen als Neurowissenschaftler am Donders Institute fiir
Gehirn, Kognition und Verhalten im niederldndischen Nijmegen und
erforsche dort mit unserer Arbeitsgruppe, was beim Gedéchtnistraining im
Gehirn passiert.



Zum anderen bin ich als Gedédchtnisexperte tédtig und gebe rund
80 Vortrdge und Workshops im Jahr, fiir Firmen, Verbande und Schulen -
neben Deutsch auch auf Englisch und Niederlandisch. Achtmal habe ich
zwischen 2005 und 2018 mit dem deutschen Team die Weltmeisterschaft im
Gedachtnissport gewonnen, viermal wurde ich selbst ins Guinnessbuch der
Weltrekorde aufgenommen und habe schon rund um die Welt, unter
anderem in den USA, Russland, China und Japan, in grofSen Fernsehshows
meine Leistung unter Beweis stellen diirfen.

Ich bin felsenfest davon tiberzeugt, dass das, was mir heute als Talent
nachgesagt wird, weshalb mich andere als »Superhirn« bezeichnen, sehr
wenig mit Veranlagung und sehr, sehr viel mit Gedachtnistechniken und -
training zu tun hat. Daher mochte ich diese Methoden mit Ihnen teilen und
auch, was wir in der Forschung dazu finden, warum solch gigantische
Gedachtnisverbesserungen moglich sind. Auch fiir Sie!

So benutzen Sie dieses Buch

Dieses Buch hat ein Ziel: Ihnen zu mehr Platz im Gehirn, mehr Ruhe und
Gelassenheit und einem besseren Gedachtnis zu verhelfen. Ich habe meine
Erfahrungen aus fast 20 Jahren Gedachtnistraining und -forschung fiir Sie
zusammengefasst. Sie finden die einfachsten und besten Techniken, mit
denen Sie den schnellsten Erfolg erreichen. Es geht nicht um den Gewinn der
nachsten Gedachtnismeisterschaft, es geht um das sichere Beherrschen
Ihres Gedéchtnisses fiir das alltidgliche Leben, um weniger Stress und mehr
Kontrolle tiber Ihre Gedanken.

In verschiedenen Boxen finden Sie zum einen unter »Gut zu Wissen« 5
spannende Einblicke aus der Theorie und Hirnforschung. Zum anderen unter

»Gedachtnisblitz« 7 verschiedene kurze Impulse, die Ihnen ergidnzend zu
den ausfiihrlich vorgestellten Techniken helfen, zu mehr Ruhe, Entspannung
und einem besseren Gedédchtnis zu kommen.

Nicht alle werden jede Technik oder alle Vorbilder gleich wichtig finden.
Trotzdem rate ich Ihnen, keinen Schritt und kein Kapitel auszulassen. Die
Ubungen bauen aufeinander auf und die Reihenfolge ist bewusst gewdbhlt.



