MARKUS HOFMANN ”

Mit MEMO-MIND, Europas erfolgreichstem

Gedachtnistraining, zu Spitzenleistungen

Erst einmal vielen Dank fir Ihr Interesse an meinem Vortrag und an der Verbesserung

Ihres Gedachtnisses.

In vorliegendem Workbook bekommen Sie von mir noch einmal wie versprochen, eine

Zusammenfassung des Vortrags mit hilfreichen Tipps und praktischen Ubungen.

Viel SpaB!

www.markus-hofmann.de in Kooperation mit (M) MEMO-MIND



Inhalt

1. Voraussetzungen fiir ein gutes Gedachtnis

1.1. Geistige Aktivierung

1.2. Cool und gelassen bleiben

1.3. Die MNEMO-Techniken und kindliches Lernen

2. Die Korperliste

3. Die LOCI-Technik

3.1. Die Raumliste

4. Namen und Gesichter merken

5. Erganzende Informationen

MARKUS HOFMANN®"

O U1 W W

10

11

15

www.markus-hofmann.de

in Kooperation mit (M) MEMO-MIND



MARKUS HOFMANN "

Wie oft ist es Ihnen schon passiert, dass Sie sich den Namen Ihres Gegenlbers nicht
merken konnten und sich dariber geargert haben?

Wer von Ihnen wollte schon eine Rede schon immer frei und sicher halten?

Bevor wir zu den einzelnen Ubungen gehen, schauen Sie sich doch noch einmal Ihr

Gehirn an.

Machen Sie dazu zwei Fauste und halten diese aneinander. Ja genau, dass ist die GroBe
Ihres Gehirns. Machen Sie sich jetzt aber bitte keine Sorgen, falls ein Mensch in Ihrer
Néhe gréBere Hande hat als Sie - es kommt namlich wie immer, nicht auf die GréBe an,

sondern in wie gut die zwei Gehirnhalften miteinander kooperieren.

1. Voraussetzungen fiir ein gutes Gedachtnis

1.1. Geistige Aktivierung

Unser Gehirn ist nicht standig voll aktiv, sondern arbeitet wann immer mdglich im
Energiesparmodus. Erst wenn es gefordert wird, aktiviert es seine tatsachliche
Leistungsfahigkeit. Die folgende Ubung dient dazu, Ihre grauen Zellen auf Trab zu

bringen. Sie signalisieren Ihrem Gehirn, dass es ab jetzt auf Hochtouren laufen soll.

Machen Sie bitte folgende Ubung:
Schatzen Sie zuerst innerhalb von 10 Sekunden, wie viele Dreiecke Sie sehen.
Danach haben Sie drei Minuten Zeit, um zu zahlen, wie viele Dreiecke es

tatsachlich sind. Schauen Sie genau hin.
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Es sind schatzungsweise ........ Dreiecke.

Genau gezahit sind es ........ Dreiecke.

Die Lésung dazu kdénnen Sie sich unter folgendem Link auf meiner Homepage

downloaden:
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Dies ist nur eine von mehreren Gehirn-Jogging-Aufgaben, die es Ihnen
ermadglichen fir die néchsten Stunden auf einem hohen Konzentrationsniveau zu
verweilen. Machen Sie solche Ubungen immer dann, wenn Sie vor einer wichtigen

Aufgabe oder einem Lernprozess stehen. Sie werden den Unterschied bemerken.

Weitere Ubungen finden Sie unter www.markus-hofmann.de.

1.2. Cool und gelassen bleiben

Was passiert, wenn wir uns argern?

Unser Organismus schittet das Stresshormon Adrenalin aus. Es setzt sich

zwischen die Verbindungsstellen der einzelnen Gehirnzellen, den Synapsen, fest. Die
Folge ist, dass Ihr Gedankenstrom nicht mehr flieBen kann. In diesem Zustand kénnen
Sie zwar korperliche Hochstleistungen vollbringen, haben aber gleichzeitig eine
Denkblockade. Dies ist fur das Lernen und Behalten von Informationen enorm

kontraproduktiv.

Bleiben Sie also cool und gelassen, auch wenn Ihnen Fehler unterlaufen. Je entspannter
Sie an das Thema herangehen, umso leichter wird es Ihnen fallen.

Lernen sie also intelligent und nicht unter Druck.
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1.3. Die MNEMO-Techniken und kindliches Lernen

Alle Erfahrungen, Erlebnisse, Bewegungsablaufe und Emotionen werden in unseren 100
Milliarden Gehirnzellen abgespeichert. Nur durch unsere Erinnerungen sind wir der
Mensch, der wir sind. Unser Gedachtnis macht unser Leben erst lebenswert. Es zu
fordern und zu férdern sollte eine unserer wichtigsten Aufgaben sein.

Nur durch ein gut funktionierendes Gedachtnis wachsen wir zu einer Persodnlichkeit.

Der Aufbau des Gehirns (vereinfachte Darstellung)

Rechte Gehimhalfte

Linke Gehimhaifte

Sprache
Logik Gefianl
Gesetze Kreativitat
Analysen Kunst
Wissenschaft Musik

Die MNEMO-Technik macht nichts anderes, als beide Gehirnhalften miteinander zu
verbinden. Sie verknlpft Logik mit Kreativitdt und generiert daraus ein groteskes,

Ubertriebenes oder humorvolles Bild.

Das Geheimnis eines guten oder Uberdurchschnittlichen Geddchtnisses ist,
wahrzunehmen und zu lernen wie ein finf-, sechs-, siebenjahriges Kind.
Erfassen und speichern Sie Informationen in Zukunft wie ein Kind und Sie

werden eine auBergewdhnliche Steigerung Ihrer Gedachtnisleistung erfahren.
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2. Die Korperliste

Jede Sekunde stehen wir der Herausforderung gegeniiber, aus den 11 Mio. Informatio-
nen, die wir lber unsere Sinnesorgane aus unserer Umwelt aufnehmen, die 7 bis 9
wichtigsten herauszufiltern. Diese werden dann bewusst wahrgenommen. Leider bleiben
diese Eindricke nur max. 20 Sekunden im Ultrakurzzeitspeicher, danach gehen sie
verloren. Falls sie jedoch tberlebensnotwendig oder sehr emotional sind, werden sie
unmittelbar im Langzeitgedachtnis abgespeichert. Diese Fahigkeit, dass unser Gehirn sich
Informationen Uber Geflihle und Bilder merkt, nitzen wir bei der MEMO-MIND Methode

und Uberlisten somit das Kurzzeitgedachtnis Uber z.B. die Kdrperliste.

Die Korperliste ist die einfachste MEMO-MIND Methode - diese haben Sie immer dabei

und abrufbereit.
Stehen Sie doch dazu einmal bitte auf und schauen sich Ihren Koérper an:
Fangen Sie ganz unten am Kdrper an und arbeiten sich nach oben:

. FiBe / Schuhe

. Knie

. Oberschenkel

. Gesal3

. Taille oder Bauch

. Brust

. Schulter/n

. Hals

. Gesicht

10. Haare / Schadeldecke

O 0 N O 1 A W N

...und schon kann es losgehen. Sie kdnnen nun jedes Kdrperteil auf der Liste mit einem

Begriff den Sie sich merken missen besetzen und dazu ein passendes Bild kreieren.

PS.: Je erotischer, komischer oder schmerzhafter die Bilder iibrigens sind, je

besser merken Sie sich die Begriffe.
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Hier einmal ein Beispiel fir 10 Dinge die Sie an einem Tag einkaufen bzw. erledigen
miussen: Stellen Sie sich vor, Sie mussen Eier, Zwiebeln, Mehl, Karotten, Salami, Seife,
Reis und Zahnpasta kaufen. Des Weiteren mtissen Sie Ihre Brille zum Optiker bringen
und beim Flughafen Ihre Urlaubstickets abholen.

10 Begriffe, die wir jetzt auf Ihre Korperliste aufteilen werden:

1) Eier - Flihlen sie dazu einmal nach wie es wahre, wenn Sie ein paar Eier in Ihren

Schuhen hatten und diese mit den Flissen zerdriicken wiirden.
2) Zwiebeln - Legen Sie sich dazu virtuell einen Zwiebelring um die Kniescheibe.

3) Mehl - stellen Sie sich vor, Sie haben Mehl auf Ihrem Oberschenkel, klopfen drauf und

es entsteht eine Mehlwolke.

4) Karotten - die haben Sie zwischen Ihren Pobacken und nur das griine Ende schaut

noch heraus.

5) Brille - Stecken Sie sich gedanklich die Brille vorne in Ihren Girtel, so dass die

Schnalle diese nicht zerdrickt.
6) Salami - Diese liegt schén geschnitten auf Ihrer Brust.

7) Flughafenticket am Flughafen abholen - Stellen Sie sich dazu vor, Ihre Schulter ist

eine Landebahn und ein Flugzeug setzt gerade zur Landung an.

8) Seife - Stellen Sie sich vor, dass Sie Ihren Hals mit Seife eincremen - Sie wissen ja,

das dies auf Dauer anfangt zu jucken, oder?
9) Reis - driicken Sie dazu virtuell ein paar Reiskdrner in Ihre Nase.

10) Zahnpasta - Stellen Sie sich vor, Sie massieren Ihre Haare mit Zahnpasta, so dass

alle Haare ausfallen.
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Jetzt versuchen Sie sich zu erinnern:

Was haben Sie an den Zehen?

Knie?

Oberschenkel?

GesaB? - =
Taille oder Bauch? " -'
Brust?
Schulter/n?
Hals?
Gesicht?

Haare / Schadeldecke?

Falls Sie sich an 7 von 10 erinnern ist das schon toll!!!

Ansonsten: nicht drgern und noch mal probieren.

3. Die LOCI-Technik

Die LOCI-Technik benutzte bereits Cicero im alten Rom. Cicero war ein ausgezeichneter
Anwalt und begnadeter Redner, der seine Ausflihrungen frei und ohne Hilfe eines
Manuskripts vortragen konnte. Wie brachte er dies zustande? Er legte einen roten Faden
flr seine Rede fest indem er virtuelle Briefkasten im Vortragsraum installierte und die

wesentlichen Argumente in der vorgesehenen Reihenfolge dort ablegte.

Auch beim verinnerlichen von mehr als 10 Begriffen / Fakten hilft die LOCITechnik. Es
ware zwar moglich die weiteren Begriffe ebenfalls auf die Kérperliste zu packen - eine
Schwierigkeit kdnnte jedoch darin bestehen, dass Sie deren Reihenfolge nicht sicher

bestimmen kdnnen und maéglicherweise die 11 mit der 1 verwechseln oder umgekehrt.

Bei einer freien Rede z.B. konnten Sie dann allzu leicht den roten Faden verlieren.
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Die Raumliste

Erinnern Sie sich noch an die Ubung mit den 10 letzten Prasidenten der Vereinigten

Staaten?

Hier sind sie noch mal fir Sie:

1) Dwight D. Eisenhauer 6) James E. Carter
2) John F. Kennedy 7) Ronald Reagan
3) Lyndon B. Johnson 8) George Bush

4) Richard M. Nixon 9) Bill Clinton

5) Gerald Ford 10) George W. Bush

Merken Sie sich diese nun anhand der Raumliste aus dem Seminar. Bsp. Flr Herrn

Eisenhauer: Auf den Flipchart hauen Sie mit einer Eisenstange ....

Ihre Raumliste: Die 10 Prasidenten der
Vereinigten Staaten:
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
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4. Namen und Gesichter merken

Um sich zu dem Gesicht einer Person den Namen zu merken ist es nicht

sinnvoll, den Namen auf die Kérper- oder Raumliste zu legen. Denn in diesem Fall spielt
eine Reihenfolge keine Rolle sondern eine korrekte Zuordnung von Namen zu einem
Gesicht.

Einen Briefkasten bendtigen Sie aber trotzdem, um die einzelnen Namen darin
abzulegen. Suchen Sie sich also charakteristische Merkmale, die Ihnen ins Auge fallen,
wenn Sie diese Person betrachten. Eigenheiten im Gesicht, ausgepragte Falten,

auffalliger Schmuck, besondere Kleidung, usw..

Betrachten Sie bitte die unten abgebildeten Gesichter:

Bild Nr. 1 Bild Nr. 2 Bild Nr.3

Bild Nr. 4 Bild Nr. 5 Bild Nr.6

www.markus-hofmann.de 11 in Kooperation mit (M) MEMO-MIND
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Los geht es mit Bild Nr. 1, der Dame mit den strahlenden Augen. Schon haben Sie den
ersten "Briefkasten": die Augen. Sie hatten auch ihre Haare nehmen kdénnen, aber ich

denke, dass die Augen markanter sind. Machen Sie weiter:

Nr. 1 Frau mit leuchtenden Augen - Augen

Nr. 2 Mann mit Bart - Bart

Nr. 3 Frau mit Mittelscheitel - Mittelscheitel

Nr. 4 Frau mit Halsband - Halsband

Nr. 5 Mann mit Kotletten - Kotletten

Nr. 6 Mann mit Streifen auf dem Pulli - Pulli mit Streifen

Auch wenn Sie das Merkmal 'Haare' zwei Personen zuschreiben wirden, z.B. einmal
Mittelscheitel und einmal gelockte Haare. Unser Gehirn ist derart strukturiert, dass es
Haare und Haare unterscheiden kann. Ihr Geflihl wiirde Ihnen sagen Ihnen, dass die
Haare der einen Frau ganz anders aussehen, als die Haare der anderen Frau. Sie werden

die richtige Verknipfung erstellen. Verlassen Sie sich auf Ihr Gehirn.

Die zweite Frage, die sich Ihnen stellt, kénnte sein, was passiert, wenn der Mann mit
dem Pulli morgen ein anderes Kleidungsstuick tragt. Dann ist die Briicke mit den Streifen
keine Hilfe mehr. Da haben Sie zunachst Recht. Doch prinzipiell spielt dies keine Rolle.
Den Anker, sprich den Pulli, bendtigen Sie nur zu Beginn des Lernprozesses. Er dient
praktisch als Einstieg, um sich an die ganze Person zu erinnern. Ihr Gehirn speichert viele
weitere Einzelheiten parallel ab. Sie kénnen z.B. dann auch gleich sagen, wie der Herr im

Pulli dasaB3, wie seine Armhaltung war, oder ahnliches.

Sehen Sie sich jetzt bitte nochmals die Bilder an. Erkennen Sie die Briefkasten, die wir
ausgewahlt haben, spontan wieder? Wenn ja, perfekt! Wenn nein, dann war das Bild
nicht stark genug. Wahlen Sie flr sich ein anderes Merkmal aus, das Ihnen starker
auffallt.

Jetzt geht es darum, den Namen mit dem ausgewahlten Briefkasten zu verknlpfen. Die
Dame auf Bild Nummer eins stellt sich als "Frau Becker" vor. Stellen Sie sich vor, Sie
legen auf beide Augen jeweils ein Brotchen frisch vom Backer. Genauso verfahren Sie mit
den anderen Namen. Das Prinzip kennen Sie bereits. In der folgenden Tabelle finden Sie
nochmals den Briefkasten, den Namen der Person und die Verkntpfung. Wenn Ihnen ein

Beispiel nicht gefallt, dann kreieren Sie einfach Ihr eigenes Bild.

12
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Nr. | Briefkasten Name Verknipfung

1. Augen Andrea Becker Auf beide Augen lege ich jeweils ein
Brétchen vom Backer - Becker

2. Bart Christian Decker Der Bart sieht aus, als ob er von einem
Dachdecker verlegt wurde. - Decker

3. Mittelscheitel Nadine Turba Um den Mittelscheitel binde ich einen
Uberdimensionalen Turban - Turba

4, Halsband Rita Jungwirth Auf dem Halsband wandert ein junger

Wirt, der hinter der runden Theke, also
dem Halsband steht. - Jungwirth

5. Kotletten Andreas Melchhart Melchior, einer der drei WeiBen aus
dem Morgenland, steht auf einer der
Kotletten und ist unglaublich hart im
Nehmen. - Melchhart

6. Streifenpulli Frank Nordmann Auf dem Streifen wandert ein Mann aus
dem Norden - Nordmann

Die korrekte Schreibweise ist zunachst zweitrangig. Ausschlaggebend ist, dass Sie Ihr
Gegenilber beim nachsten Zusammentreffen mit dem richtigen Namen ansprechen
kdénnen. Die Information, ob sich Frau Jungwirth mit "T" oder "TH" schreibt, fligen Sie

spater mit anderen Erkenntnissen zur Person hinzu.

Selbstverstandlich kdnnen Sie einen Namen mit einer Ihnen bereits bekannten Person
verbinden. Wenn Sie einen Herrn Beckenbauer kennen lernen liegt es nahe, den
FuBballer Beckenbauer zu assoziieren und keinen Installateur, der Waschbecken
zusammenbaut. Der Geddchtnishaken kdnnte dann z.B. ein FuBball sein, der mit einem

markanten Merkmal der Person verknUpft wird.

Am Besten, Sie sehen sich die Bilder nochmals an und wiederholen alle Nachnamen. Ich
bin sicher, dass Sie nach dieser ersten Wiederholung beinahe alle Personen mit Namen

ansprechen kénnen.

Ich werde ofters gefragt, ob es nicht leichter sei, einen Begriff, also den Namen, zu
lernen als sich drei oder vier Bilder zu merken. Warum merken Sie sich also nicht gleich
'Melchart'? Weil 'Melchart' kein Bild ist, das unser Gehirn verarbeiten kann. 'Melchart' ist
lediglich eine rationale Information, ein Klangbild bzw. ein Schriftbild. Sobald Sie den
Namen 'Melchart' aber in ein Bild verwandelt haben, fallt es Ihnen um ein Vielfaches
leichter diesen abzuspeichern. Wie Sie bereits selbst festgestellt haben pragt sich ein Bild

wesentlich leichter und nachhaltiger ein als eine rationale Information.

. . . RA Y sacaai AALRIF:
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Vornamen

Widmen wir uns jetzt den einzelnen Vornamen. Diese sind meistens wesentlich leichter
als die Familiennamen, da es nicht so viele davon gibt, sie meistens kiirzer sind und im

alltaglichen Sprachgebrauch 6fter vorkommen und somit einpragsamer sind.

Andrea: hier tanze ich einen Dreher mit der Frau (auf bayrisch: an Drea)
Christian: Kreuz an dem der Christ genagelt wurde

Nadine: Nadel, die in einem Kissen steckt.

Rita: Ritter mit einer Tasse

Andreas: Annanas

o uu A W N =

Frank: Schweizer Franken, oder Frankreich

Die erste Person war Frau Becker, auf deren Augen Brétchen vom Bdcker liegen. Spinnen
Sie diese Geschichte weiter und fligen ihren Vornamen 'Andrea’ in das Bild mit ein.
Stellen Sie sich nun vor, dass die Broétchen sich auf der Stelle, also auf den Augen,
drehen. Der Dachdecker hat ein schweres Kreuz auf seinem Ricken zu tragen. Oder Sie
stecken in den Bart von Herrn Decker gedanklich ein Kreuz hinein. In dem Turban
befinden sich Nadeln, die sehr pieksen, wenn die Dame ihn aufsetzt. Der junge Wirt
hinter der Theke ist ein Ritter, der Ihnen eine Tasse reicht. Der Melchior auf den
Kotletten hat fur das kleine Jesuslein eine Ananas als Geschenk dabei. Dem Mann aus

dem Norden fallen Schweizer Geldstlicke, also Franken aus der Hose.

Betrachten Sie nochmals die Bilder und wiederholen Sie die Vor- und den Nachnamen.
Suchen Sie dabei immer zuerst nach dem Briefkasten, da dieser der Einstieg zu den
beiden Namen ist. Notieren Sie alles auf einem Zettel und Uberprifen im Anschluss das
Ergebnis. Falls Sie mehr als 4 Namen korrekt wieder gegeben haben, ist dies grandios.
Tatsachlich kommt es selten vor, dass Sie 6 Personen gleichzeitig kennen lernen. Haufig

reicht es aus zwei oder drei Namen zeitgleich abzuspeichern.

Als Strategie empfehle ich Ihnen gangige Vor- und Nachnamen einmal auf einer Liste zu
notieren und mit Bildern zu versehen. Der Vorteil ist, wenn Sie einen dieser Namen
héren, brauchen Sie sich nicht mehr die Miihe machen, ein kreatives Bild dafilr zu
erstellen. Sie haben es sofort griffbereit. Noch bevor sich eine Person mit Namen bei
Ihnen vorstellt, suchen Sie ein optisches Merkmal und 6ffnen einen Briefkasten. Somit
haben Sie schon im Vorfeld festgelegt, woran dieser Name - sprich das kreative Bild -

'hangen' kann.
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5. Ergianzende Informationen

Zeitaufwand zum Beherrschen der MNEMO - Techniken als Basis fiir ein

Uberdurchschnittliches Gedachtnis

Namen und Gesichter: nach 4 Stunden aktivem Lernaufwand kénnen Sie 20-30 Namen

in 30 Min lernen und spater im Langzeitgedachtnis abspeichern.

Zahlen und Formeln: um sich 50-stellige Zahlen merken zu kénnen betragt der
Trainingsaufwand nur 4-5 Stunden (ab einem Alter von ca. 6-7 Jahren) - Dies Hilft z.B.

beim Merken von Telefonnummern.

Spickzettel im Kopf: um eine Rede ohne Spickzettel zu halten, einkaufen zu gehen
ohne Einkaufsliste, Argumente in einer Diskussion anzubringen ohne Hilfszettel, betragt

der Lernaufwand nur 4 Stunden.

Abstraktes lernen (Vokabeln): in nur 3 Stunden. Wir benutzen dazu Informationen
die wir schon kennen und legen diese auf die zu lernende Vokabel 0.d. um. Ein Beispiel:
"Burkina Faso” kdnnen wir uns nicht so einfach merken, da wir das Bild dazu nicht
abgespeichert haben. Hier eine Mdglichkeit: Es gibt eine Burg in China, da fahren die
Leute am Sonntag hin. Das ist Lernen durch Phonetik - so wie kleine Kinder das auch

tun.

. . N RA RACRAEM RATRIFS
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Ich winsche Ihnen den Vorsprung durch Wissen!

Ihr Markus Hofmann

Markus Hofmann

Gedachtnisexperte — Keynote Speaker
DegenfeldstraBe 9

D-80803 Minchen

Tel. +49 (0)89 - 89 21 83-96

Fax +49 (0)89 - 14 88 25 98 05

E-Mail: welcome@markus-hofmann.de

Web: www.markus-hofmann.de

Anerkannt als 'Professional Member' der GSA, German Speakers Association und der

IFFPS, International Federation of Professional Speakers, www.germanspeakers.org -

www.iffps.org
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