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Buch
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tung um mehrere hundert Prozent steigern. Schon nach wenigen Stun-
den zeigen sich deutliche Fortschritte, und bald gehéren lange Einkaufs-
zettel, vergessene Pins und verpasste Termine der Vergangenheit an.
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Vorwort zur aktualisierten
und erweiterten Neuauflage

Selbst nach zehn Jahren ist mein erstes Buch »Erfolgsgedicht-
nis« immer noch eines der meistgelesenen Biicher im Bereich
»Gedichtnistechniken«, »Gedichtnistraining« und »Lernmetho-
den«. Und in dieser Zeit habe ich unzihlige positive Kommentare
in Form von Briefen und E-Mails von Lesern bekommen, die mir
viele Hinweise, Ideen und neue Anregungen gegeben haben. So-
mit war es mir ein Herzenswunsch, in einer aktualisierten und er-
weiterten Neuauflage einerseits das Buch auf den neuesten Stand
zu bringen, aber auch andererseits einige von den mir zugetra-
genen Anregungen umzusetzen und in diese Neuauflage einzu-
bauen.

So geht das Thnen vorliegende Buch u.a. niher auf die Ergeb-
nisse des GQ-Tests von Lesern ein und enthilt mehr Beispiele zur
Anwendung der Gedichtnistechniken in der Schule (zum Beispiel
fur Vokabeln), im Beruf (Passworter behalten) oder im Hobby
(Sportboot-Fithrerscheinpriifung). Das zusitzliche Unterkapitel
»Fakten lernen fiir Priffungen« zeigt den praktischen Einsatz der
dufSerst wirksamen Loci-Methode. Zudem ist das Register des Bu-
ches stark erweitert, so dass man leichter die gewiinschte Informa-
tion findet.

Aufierdem wurde ein ganz neues Kapitel zum brisanten Thema
der mentalen Leistungssteigerung durch chemische Substanzen
(»Brainbooster, Smart Drugs, Lernpillen etc.«) aufgenommen.
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Vorwort zur aktualisierten und erweiterten Neuauflage

Ich hoffe, dass diese Neuauflage in den nichsten Jahren genau-
so viele begeisterte Leser finden wird wie mein Erstlingswerk und
dass ich damit mdoglichst vielen Menschen (wieder) Spafs und Er-
folg beim Lernen schenken kann!

Erfurt, November 2011 Thr

Dr. Gunther Karsten
Gedichtnisweltmeister 2007
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Ein Wort zuvor

Im Jahr 1996 war ich tief beeindruckt. Ich erinnere mich noch sehr
genau, wie ich gespannt und véllig fasziniert vor dem Fernseher
safl — es lief gerade »Wetten, dass...>« Ein Mann versuchte in nur
einer Stunde eine 600-stellige Zahl zu memorieren. Die enorme
Grofle dieser Zahl wurde dem Publikum dadurch begreiflich ge-
macht, dass diese 600 Ziffern auf einer Papierlaufrolle aufge-
schrieben entlang der Wand des riesigen Studios angebracht war.
Man sah an der Reaktion der Zuschauer, dass es ihnen wie mir
ging: Sie hielten es fiir unmoglich, dass ein Mensch imstande set,
eine so immense Datenmenge in einer so kurzen Zeit zu lernen.
Nun, trotz dieser Skepsis schaffte es dieser Mann und wurde mit
weitem Abstand Wettsieger.

Ich war sehr bewegt und voller Bewunderung fiir die mentalen
Fihigkeiten dieses Mannes. Meine Erklirung war einfach: Er ist
ein Genie und hat von der Natur dieses phinomenale Gedichtnis
— sicherlich ein »fotografisches Gedichtnis« — geschenkt bekom-
men. Und wir, die Normalsterblichen, miissen uns damit zufrie-
den geben, uns mit einem Bruchteil dieser Gehirnleistung miih-
sam durch Schule, Ausbildung und Beruf zu kimpfen.

Zum Gluck wurde ich eines Besseren belehrt. Wihrend der letz-
ten Jahre durfte ich erfahren, dass ich damals irrte. Nicht die Na-
tur in Form des Erbmaterials entscheidet vornehmlich tiber unse-
re mentalen Leistungen, sondern vielmehr zwei ganz andere Fak-
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Ein Wort zuvor

toren: erstens die Nutzung effektiver Techniken/Strategien und
zweitens die Durchfithrung eines adiquaten und regelmifligen
Trainings.

Diese zwei immens wichtigen Faktoren fiir das Ausbilden von
nahezu unglaublichen geistigen (iibrigens auch von korperlichen)
Fertigkeiten habe ich selbst in den letzten Jahren in mein Leben
aufgenommen: Nun bin ich zum Beispiel in der Lage, mir eine
2000-stellige Zahl in nur einer Stunde einzuprigen!

Aber keine Guinness-Weltrekorde sollen hier das Ziel sein. Viel-
mehr mdchte ich Thnen Merktechniken und Lernmethoden zei-
gen, damit Sie Thr geistiges Potenzial besser nutzen und wieder
Vertrauen in Thr Gedichtnis bekommen. Unabhingig vom Alter
kann sich dadurch jeder mental enorm verbessern. Das Resultat
fiir Sie: Sie meistern die alltiglichen Gedichtnisaufgaben spielend
leicht, bereichern Thr Leben durch eine lebendigere Mentalkraft
und haben mehr Erfolg im Beruf. Und zudem ist diese neue Art
des Lernens nicht mithsam, sondern kann viel Spaf machen!

Aber lassen Sie uns nun gemeinsam die Reise durch die fantas-
tischen Moglichkeiten unseres Gehirns beginnen.

Viel Spaf® und Erfolg!

s Miinchen, im Mai 2002
i ‘ Dr. Gunther Karsten
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Ein Gedachtnistest:
Bestimmen Sie lhren GQ!

Was ist der GQ —
der Gedichtnis-Quotient?

Bevor Sie die Geheimnisse des neuen Lernens kennen lernen und
Thre Mentalkrifte durch zahlreiche Gedichtnisiibungen verbes-
sert haben, soll ein Eingangs-Gedichtnistest zeigen, auf welchem
Niveau Thre Mental-Power zu Beginn dieses Buches liegt. Durch
zehn Tests, die insgesamt etwa eine Stunde fiir die Bearbeitung in
Anspruch nehmen, werden Sie Thren GQ erfahren. In Anlehnung
an den IQ, den Intelligenz-Quotienten, steht der GQ fiir den Ge-
dichtnis-Quotienten. In der Tat bildet das Gedichtnis, unsere
Merkfihigkeit, einen Teilbereich der Intelligenz; und so wird die
Gedichtnisleistung auch in fast allen fundierten wissenschaftli-
chen Tests zur Bestimmung der allgemeinen Intelligenz gemes-
sen und beeinflusst den [Q-Wert entsprechend.

Der vorliegende Test hat dagegen zum Ziel, ausschlieflich Thre
Gedichtniskapazitit zu messen — Thren GQ. Somit erfahren Sie
am Ende einen den tiblichen IQ-Skalen entsprechenden Wert,
zum Beispiel 80, 102 oder 155. Aulerdem kénnen Sie sehen, wie
viele Menschen einen geringeren — oder héheren — GQ haben als
Sie. (Auch wenn dieser Test kein wissenschaftlich normierter Test
ist, so ist er doch einerseits an Testfragen standardisierter Testbat-
terien angelehnt und beruht andererseits auf den Erfahrungen, die
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Bestimmen Sie lhren GQ!

ich mit Hunderten von Teilnehmern meiner Seminare und Veran-
staltungen gesammelt habe.)

Wenn Thr Wert deutlich unter 100 oder niedriger als Ihr IQ ist
(falls Sie ihn kennen), seien Sie nicht enttiuscht; vielleicht waren
Sie nicht voll konzentriert oder haben sich zu viel zugemutet — auf
jeden Fall werden Thnen die in diesem Buch dargestellten Ge-
dichtnissysteme enorm weiterhelfen!

Am Ende des Buches finden Sie dann einen zweiten, in gleicher
Weise aufgebauten Test, den Sie allerdings erst machen sollten,
nachdem Sie das Buch gelesen und »verdaut« haben, das heif3t,
nachdem Sie die speziellen Strategien und Techniken im privaten
Leben und im Beruf wo immer moglich erfolgreich eingesetzt ha-
ben. Beherzigen Sie diese, so wird sich beim Abschlusstest Thr GQ
im Geniebereich von deutlich tiber 140 befinden!

Bitte beachten Sie: Der Test besteht aus fiinf Aufgaben zu je ei-
ner Minute und fiinf Aufgaben zu je funf Minuten. Da es jeweils
recht kurze Testzeiten sind und sich natiirlich bei mehr Zeit mehr
merken lisst, ist die exakte Einhaltung der vorgegebenen Memo-
rierzeiten — und Wiedergabezeiten — unbedingt notwendig, um ein
zuverldssiges Ergebnis zu erhalten. Ferner sollten Sie konsequent
den Modus der Punktevergabe fiir jeden Test befolgen; ansonsten
bekommen Sie ein wenig aussagekriftiges und verfilschtes End-
ergebnis!

Was Sie fiir den Test benétigen

1. Eine Uhr mit Sekundenanzeige und gut ablesbarem Zifferblatt.
Um sich das listige Kontrollieren der Zeit zu ersparen, kénnen
Sie sich auch von einer anderen Person helfen lassen, die Th-
nen diese Aufgabe abnimmt. Noch geeigneter ist eine Uhr mit
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Bestimmen Sie lhren GQ!

Count-down-Funktion, die auf die vorgeschriebene Zeit einge-
stellt werden kann und ein Signal gibt, wenn die Zeit abgelau-
fen ist;

2. einen normalen, gut funktionierenden Stift;

3. ein einmal gefaltetes oder dickeres Papier mit DIN-A5-Grofle
zum Abdecken des eingeprigten Lernstoffs nach Ablauf der
Memorierzeit;

4. ein abgeschiedenes Plitzchen, wo Sie fiir eine Stunde ungestort
sind und Thre Ruhe haben. Haben Sie keine ganze Stunde fiir
den Test zur Verfiigung oder werden Sie zwischendurch gestort,
konnen Sie ihn auch in Portionen iiber mehrere Stunden oder
Tage absolvieren;

5. Entspanntheit, Konzentration und die Motivation, mehr tiber
sich zu erfahren.

Sind alle fiinf Punkte erfiillt, starten Sie jetzt mit der ersten Aufga-
be des Gedichtnistests. Lesen Sie vor jeder Aufgabe die Beschrei-
bung sorgfiltig durch, und fangen Sie erst dann an, wenn Ihnen
die Aufgabenstellung und die Punktebewertung klar ist.

17



Bestimmen Sie lhren GQ!

Ein Gedichtnistest mit zehn Aufgaben —
Wo stehen Sie jetzt?

TEST 1
Telefonnummern-Geister Memorierzeit: 5 Minuten

Fiir diesen Zahlentest haben Sie fiinf Minuten Zeit zum Einpri-
gen. Sie bekommen sechs Telefonnummern mit jeweils acht Zif-
fern. Versuchen Sie aber nicht zu viel — wenn Sie alle 48 Ziffern in
finf Minuten memorieren wiirden, so entspriche dies zum Bei-
spiel dem Deutschen Rekord auf der Ersten Deutschen Gedicht-
nismeisterschaft im Jahr 1997. Stellen Sie sich vielleicht vor, dass
jede Telefonnummer zu einem freundlichen Geist gehort, bei dem
Sie, wenn Sie seine Nummer behalten konnen und ihn anrufen,
einen Wunsch freihaben, und zwar in absteigender Reihenfolge;
das heif3t, der Geist mit der ersten Telefonnummer erfiillt Thnen
Thren grofiten Wunsch, der Geist mit der zweiten Telefonnummer
Thren zweitgréften Wunsch usw. Lernen Sie lieber nur ein, zwei
oder drei Nummern korrekt als vier oder fiinf bruchstiickhaft oder
inkorrekt. Kein Anschluss unter dieser Nummer wire das Ergeb-
nis. Entsprechend ist auch die Punktebewertung.

Bewertung: Fiir eine vollstindig memorierte achtstellige Nummer
erhalten Sie vier Punkte. Wenn Sie in einer Telefonnummer nur ei-
ne Ziffer falsch oder eine Liicke haben, koénnen Sie sich noch zwei
Punkte geben, ansonsten — auch bei einem Zahlendreher — gibt es
null Punkte fur diese Telefonnummer. Entsprechend sind die an-
deren Telefonnummern zu bewerten (Maximalpunktzahl: 24).
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Ein Gedichtnistest mit zehn Aufgaben

START ( f 5 Minuten

1. Telefonnummer | 8 1 2 |5 0 (7] 9] 6
2. Telefonnummer | 2 | 0 | 6 | 4 | 3 6 1 8
3. Telefonnummer | 6 | 5 | 8 7 1 4 16 |0
4. Telefonnummer | 9 2 0| 4 7 0| 3 5
5. Telefonnummer | 6 8 1 7 0 8 2 9
6. Telefonnummer | 1 4 | 2 9 5 8 0 7

19



Bestimmen Sie lhren GQ!

Telefonnummern-Geister Wiedergabezeit: max. 5 Minuten

Tragen Sie nun die memorierten achtstelligen Zahlenreihen in die
entsprechenden vorgegebenen Telefonnummer-Kistchen ein (nicht
spicken!). Kontrollieren Sie dann Ihre Zahlen, und geben Sie sich
entsprechend den beschriebenen Bewertungsregeln Thre Punkte.

Punkte:

1. Telefonnummer

2. Telefonnummer

3. Telefonnummer

4. Telefonnummer

5. Telefonnummer

6. Telefonnummer

Gesamtpunktzahl:

20



Ein Gedichtnistest mit zehn Aufgaben

TEST2

Bilder-Sprint Memorierzeit: 1 Minute

Bei dieser Aufgabe haben Sie eine Minute Zeit, sich von 25 Bildern
so viele wie moglich einzuprigen, wobei es jedoch nicht erforder-
lich ist, gleichzeitig die Abfolge der Bilder zu memorieren. Nach
der einmintitigen Einprigephase decken Sie bitte sofort die Abbil-
dungen mit einem Blatt Papier ab, und geben Sie dann aus dem
Gedichtnis die Bilder, an die Sie sich noch erinnern, in Form eines
entsprechenden Stichworts im Wiedergabebereich der nichsten
Seite wieder. Wie gesagt, die Reihenfolge miissen Sie sich nicht
einpriagen.

Bewertung: Fiir jedes Bild, das Thnen noch richtig in Erinnerung

geblieben war und von Thnen aufgeschrieben wurde, erhalten Sie
einen Punkt (Maximalpunktzahl: 25).

21



Bestimmen Sie lhren GQ!

START?
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Ein Gedichtnistest mit zehn Aufgaben

Bilder-Sprint Wiedergabezeit: 2 Minuten

Mit einem kurzen Stichwort kénnen Sie nun die memorierten Bil-
der wiedergeben. Vergleichen Sie dann Ihre Begriffe mit den Bil-
dern, und ermitteln Sie entsprechend der obigen Punktebewer-
tung Thre Gesamtpunkte fuir diese Disziplin. Minuspunkte fiir fal-

sche Begriffe gibt es nicht!

Gesamtpunktzahl:
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Bestimmen Sie lhren GQ!

TEST 3

Vokabel-Challenge Memorierzeit: 5 Minuten

In diesem Test werden Thnen insgesamt 26 erfundene Vokabeln
mit jeweils einer deutschen Ubersetzung gegeben. Versuchen Sie,
sich in finf Minuten so viele Vokabeln wie moglich einzuprigen.
Danach erhalten Sie eine Auflistung dieser 26 Vokabeln in verin-
derter Reihenfolge, wobei Sie die erfundenen Vokabeln vorgelegt
bekommen und lediglich die entsprechende deutsche Uberset-
zung erganzen miissen.

Bewertung: Fiir jede richtig zugeordnete Vokabel erhalten Sie ei-
nen Punkt (Maximalpunktzahl: 26).
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Ein Gedichtnistest mit zehn Aufgaben

START -:‘f..‘;Minuten

.

rauschu | lieben zissiniko | Kiihlschrank
kajaschava | Stuhl motho | Zorn
mekusmo | Schere telfige | Kanne
lonafischka | Hoffnung nerhalen | ligen
kesseligi | sauer muckeris | Schuh
mundipredo | Brot klikozep | Klavier
frotan | Zahn fatromen | bauen
pleckogula | Spinne arklam | Pferd
kalibo | Papier roschem | Blume
mischken | lachen belbarnito | Mund
konara | Birne stelon | Kerze
etinen | horen wiloner | Bligeleisen
pregal | Pokal reschala | Brieftasche

25



Bestimmen Sie lhren GQ!

Vokabel-Challenge Wiedergabezeit: 5 Minuten

Nun versuchen Sie, sich an moglichst viele Vokabeln zu erinnern.
Wenn Thre deutsche Ubersetzung dem Wortlaut nach nicht voll-
stindig richtig ist, aber sehr sinnverwandt ist, zum Beispiel Ge-
biisch statt Busch, so konnen Sie sich zumindest noch einen hal-
ben Punkt statt einen Punkt geben. Zihlen Sie am Ende alle Punk-
te dieser Aufgabe zusammen.

Punkte: Punkte:
roschem fatromen
reschala wiloner
etinen mekusmo
klikozep belbarnito
muckeris frotan
rauschu mundipredo
pregal pleckogula
stelon zissiniko
motho kesseligi
kajaschava mischken
lonafischka konara
kalibo nerhalen
telfige arklam

Gesamtpunktzahl:
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Ein Gedichtnistest mit zehn Aufgaben

TEST4

Personen-Sprint Memorierzeit: 1 Minute

Diese Aufgabe kennt jeder aus dem Privatleben und der Berufs-
welt. Man trifft auf einer Party oder einer Veranstaltung viele neue
Menschen, erfihrt ihre Namen — und steht spiter vor der zermiir-
benden Aufgabe, sich wieder an die Personen und ihre Namen zu
erinnern. Nur sehr selten will es einem gelingen. Bei diesem Test
sehen Sie zehn Gesichter mit zugehdrigem Vor- und Nachnamen.
Sie haben eine Minute Zeit, sich alle Namen moglichst auch mit
richtiger Schreibweise einzuprigen.

Bewertung: In der Wiedergabephase sind wieder alle zehn Gesich-
ter aufgefiihrt, allerdings in anderer Reihenfolge. Schreiben Sie
den korrekten Vornamen und/oder Nachnamen unter jedes Foto.
Fiir jeden richtig zugeordneten Vornamen sowie Nachnamen er-
halten Sie einen Punkt. Ist der Name nicht hundertprozentig kor-
rekt wiedergegeben, enthilt er aber die Hauptmerkmale des ur-
spriinglichen Namens, so kénnen Sie sich noch einen halben
Punkt geben (Maximalpunktzahl: 20).
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