02.03.2009

Gedachtnistraining und
Gehirnjogging

VHS Kurs Bad Homburg
SS 2009

Von
Heiko Spindler

HirnSport.de
g Gehimnjogging
Denksport

Organisation

* Termin: Montag 18:00 bis 19:30
* Ab dem 3.2.2009 8 Termine
* Raum: ?
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Agenda fur Heute

Einleitung
Organisatorisches
e Vorstellung
Informationen und Grundlagen
e Konzept und Vision
* Vorstellen der Loci-Methode
Aufgaben
Fragen und Antworten
» Feedback der Teilnehmer
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Vorstellung Heiko Spindler

IT-Berater, Software-Entwickler, Coach, Trainer bei
Opitz Consulting Bad Homburg

Dozent an FH Gief3en-Friedberg

Betreiber von www.HirnSport.de

e Seit 2001 zusammen mit Stefan Spindler

Kontakt:
e Mail: heiko.spindler@hirnsport.de
e Post: Am Felsenkeller 9, 61381 Friedrichsdorf
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/
Vorstellungsrunde

Name
Motivation fiir die Teilnahme

Erfahrungen mit Gehirnjogging oder
Gedachtnistraining
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______________ -

_______ i

Leistung

Entwicklung als lebenslanger Prozess

T |
ca. 25 Alter ca. 70
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Konzept und Vision
Methode Techniken

SpaB
Interakti
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elmaBig

Methoden und Techniken

* Grundlegende Informationen zu Gehirn, Lernen, und
Kreativitat
* Merktechniken
¢ LOCI-Methode
o Korperliste
° ..
* Kreativitatstechniken
e Mind Mapping, Attributierte Liste,
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Seminarkultur

Interaktiv
 Fragen und Kommentare jederzeit willkommen
» Aufgaben gemeinsam l6sen und diskutieren
¢ Gemeinsam auf neue Ideen kommen
Locker und offen
e Spaf$ soll im Vordergrund stehen
* Keine Leistungsmessung
Es gibt keine dummen Fragen und Antworten!
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/
Lernen mit allen Sinnen

Unsere Sinneskanaile

5 Sinne:

sehen, horen, fihlen, schmecken, riechen
-V wie visuell: das Sehen

<A wie auditiv: das Horen von Gerauschen, Toénen

K wie kinastetisch: das FiUhlen durch Tasten,
Beruhrungen unser Haut aber auch
Magenschmerzen und Verspannungen

<O wie olfaktorisch:

-G wie gustatorisch:

das Riechen

das Schmecken
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Fahigkeiten und Ubungen

* Wahrnehmung mit allen Sinnen
* Konzentration

* Sprachliche Bereich

* Mathematische Bereich

* Wissen und Allgemeinbildung

¢ Kreativitat

= Ubungen aus allen diesen Bereichen
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Lockerungsaufgabe

* Anagramme
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Loci-Methode

Aus der Antike tiberliefert:

e Schauspieler der griechischen Dramen merkten sich
lange Texte anhand von Steinen und deren Formen in
der Theatermauer

¢ Im antiken romischen Forum haben Redner ihre
Argumente an Hand von Orten gemerkt, die sie in
Gedanken abgelaufen sind.

» Weitere Bezeichnungen der Methode: ,, Forum-
Romanum“ oder , Gedachtnis-Palast*

HirnSport.de
VHS Bad Homburg, Gehirnjogging und ﬁ Gehirnjogging
02.03.2009  Gedachtnistraining 13 Denksport

| Loci-Methode

So funktioniert es

Definieren Sie sich Merkpositionen
Lernen Sie diese Merkposition sehr gut auswendig

Die zu merkenden Dinge verkniipfen Sie dann mit den
Merkpositionen

Beim Abrufen folgen Sie den Merkpositionen. Uber die
Assoziation fallt [hnen der zu merkende Inhalt wieder
ein

=>» Die Technik muss geiibt werden!
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| Loci-Methode

Beispiele flir Merkpositionen
* Markante Orte auf dem Weg zur
Arbeit oder Schule

e Stationen auf einem Weg durch
einen Park

® Orte in einem Zimmer in der
eigenen Wohnung

* Orte auf dem eigenen Schreibtisch

e Stellen auf einem Bild oder
Gemalde
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| Loci-Methode

1. Merkpositionen ausdenken

* Beispiele fiir Merkpositionen aus einer Wohnung;:
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2. Inhalte zuordnen
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/W/

VerknlUpfungen

* Die Assoziationen sollten moglichst einpragsam sein:
* Witzig
e Bunt
e Auflergew6hnlich
e Mitallen Sinnen \

e Gut vorstellbar, bildhaft, als Aktion \‘:

e Sehr personlich - 0 -
4 f ) TR
A ‘ & 4 v
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| Loci-Methode

Vorteile O

* Bildhafte Vorstellung und Visualisierung

* Jeder von uns kennt Orte sehr gut oder hat sie sogar
taglich vor Augen

* Reihenfolge der Merkpositionen bleibt erhalten
* Methode ist gut trainierbar
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| toci-Methode
Wichtig ist
* Merkpositionen miissen Sie sehr gut kennen

* Das Verkniipfen (Assoziieren) von Merkpositionen
zum Inhalt der gemerkt werden soll muss gut getibt
werden
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Ubungen zur Loci-Methode

® Assoziationen bilden

® Merk-Positionen finden
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Fragen
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