Felix: Hallo und herzlich willkommen zuruck zu unserem Podcast!
lch bin Felix, und wie immer freue ich mich riesig, euch heute
wieder hier begrul3en zu durfen. Und natlrlich bin ich nicht allein,
sondern habe wieder meine wunderbare Podcast-Partnerin Lisa

an meiner Seite. Hallo Lisa!

Lisa: Hallo Felix! Und hallo an alle, die uns heute zuhoren. Ich freue
mich auch sehr auf unser heutiges Thema, denn ich glaube, es ist

fur jeden von uns super relevant.
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Felix: Absolut! Heute geht es namlich um ein Thema, das uns alle
betrifft — unser Gedachtnis! Genauer gesagt: Techniken zur
Gedachtnisverbesserung — Das Gedachtnis starken. Das ist doch
was, Lisa, oder? Wer wunscht sich nicht ein besseres Gedachtnis?
Manchmal vergesse ich schon, warum ich uberhaupt in einen

Raum gegangen bin!

Lisa: Ja, das kenne ich nur zu gut, Felix! Und ich denke, gerade In
unserer schnelllebigen Zeit, wo wir mit so vielen Informationen
bombardiert werden, ist ein starkes Gedachtnis unglaublich
wertvoll. Es geht ja nicht nur darum, sich Namen oder
Einkaufslisten zu merken, sondern auch darum, unser Gehirn fit zu
halten und unsere Lernfahigkeit zu verbessern.
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Felix: Stimmt! Und genau deswegen wollen wir uns heute
verschiedene Techniken anschauen, mit denen Wwir unser
Gedachtnis trainieren konnen. Lisa, du bist ja unsere Expertin fur
klare Erklarungen und einfache Tipps. Wo fangen wir denn am
besten an? Was ist so die Grundlage, um unser Gedachtnis
Uberhaupt zu verstehen?

Lisa: Guter Punkt, Felix. Bevor wir zu den konkreten Techniken
kommen, sollten wir uns kurz das Gedachtnis selbst anschauen.
"Das Gedachtnis", das ist im Deutschen das Organ, mit dem wir
uns an Dinge erinnern. Man kann auch sagen "die Erinnerung", das
Ist das Resultat des Gedachtnisses, also das, woran Wwir uns
erinnern. Vielleicht habt ihr schon von dem Kurzzeitgedachtnis
und dem Langzeitgedachtnis gehort?
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Felix: Ja, klar! Das Kurzzeitgedachtnis ist doch so fur die ganz
frischen Sachen, oder? Und das Langzeitgedachtnis, das ist dann
far alles, was wir dauerhaft behalten wollen. Ist das richtig so
vereinfacht gesagt?

Lisa: Genau! Das Kurzzeitgedachtnis, manchmal auch
Arbeitsgedachtnis genannt, ist wie ein Notizblock In unserem
Kopf. Hier speichern wir Informationen nur fur kurze Zeit,
vielleicht fur ein paar Sekunden oder Minuten. Zum Beispiel, wenn
uns jemand eine Telefonnummer sagt, und wir sie kurz behalten
mussen, bis wir sie aufschreiben. Der Begriff "kurz" bedeutet hier
also, fur eine kleine Weile. Und "Zeit" ist, wie ithr wisst, die Dauer.
Das Langzeitgedachtnis hingegen ist wie eine riesige Bibliothek.
Hier speichern wir Informationen dauerhaft, also "lang", uber
einen langen Zeitraum, manchmal sogar ein Leben lang. Hier sind
unsere Erinnerungen an unsere Kindheit, unser Wissen uber die
Welt, unsere Fahigkeiten, wie Fahrradfahren oder eine Sprache
sprechen.
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Felix: Ah, okay, das macht Sinn! Also, wenn ich mir jetzt zum
Beispiel eine neue Vokabel auf Deutsch merken will, dann landet
die erstmal im Kurzzeitgedachtnis, richtig? Und wenn ich die oft
genug wiederhole, dann wandert die Irgendwann Ins
Langzeitgedachtnis, und ich vergesse sie nicht mehr so schnell.

Lisa: Ganz genau, Felix! Und da sind wir schon beim ersten
wichtigen Punkt, wenn es um Gedachtnisverbesserung geht:
Wiederholung. "Die Wiederholung", das bedeutet, etwas noch
einmal zu machen, noch einmal zu sagen, noch einmal
anzuschauen. Je ofter wir etwas wiederholen, desto besser pragt
es sich in unser Gedachtnis ein. "Sich etwas einpragen", das ist ein
schoner deutscher Ausdruck dafur, sich etwas sehr gut zu merken,
sodass es tief im Gedachtnis bleibt. Man kann auch sagen "im
Gedachtnis behalten”, was bedeutet, etwas nicht zu vergessen.
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Felix: Klingt logisch! Aber mal ehrlich, einfach nur stupide
Vokabeln wiederholen, das ist doch total langweilig! Gibt's da

nicht ein bisschen spannendere Methoden?

Lisa: Absolut, Felix! Wiederholung ist wichtig, aber es gibt viel
effektivere und interessantere Techniken. Eine sehr kraftvolle

Technik ist Visualisierung.

Deutsch Lernen Haus



Felix: Visualisierung? Kannst du das mal genauer erklaren? Das
klingt ja schon wieder so kompliziert!

Lisa: Keine Sorge, Felix, es ist eigentlich ganz einfach.
Visualisierung bedeutet, sich etwas bildlich vorzustellen. "Visuell"
kommt von dem Wort "Vision", was Sehen bedeutet. Und "bildlich
vorstellen" heif3t, ein inneres Bild im Kopf zu erzeugen, so als ob
man etwas vor seinen Augen sieht, aber eben nur in der
Vorstellung. Wenn du dir zum Beispiel eine neue Vokabel merken
willst, versuche nicht nur, sie einfach stur zu wiederholen,
sondern versuche, ein lebendiges Bild dazu im Kopf zu erzeugen.
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Felix: Ein Bild im Kopf? Okay, nehmen wir mal die Vokabel "die
Brucke". Also, ich soll mir jetzt eine Brucke vorstellen, wahrend ich
versuche, mir das Wort zu merken?

Lisa: Genau! Und mach es so lebendig wie moglich! Stell dir eine
riesige, beeindruckende Brucke vor, vielleicht sogar die Golden
Gate Bridge in San Francisco, wenn du sie kennst! Je detaillierter
und emotionaler dein Bild ist, desto besser wird es im Gedachtnis
haften bleiben. "Haften bleiben" bedeutet hier, sich gut merken
lassen, nicht so schnell vergessen werden. Du kannst dir
vorstellen, wie die Sonne auf die rote Farbe der Brucke scheint,
wie der Wind pfeift, vielleicht horst du sogar das Rauschen des

Meeres unter der Brucke. Nutze alle deine Sinne In deiner
Vorstellung!
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Felix: Das klingt viel spannender als einfach nur Vokabeln pauken!
Und ich kann mir vorstellen, dass man sich so ein Bild wirklich viel
besser merkt als nur ein Wort Aber funktioniert das auch mit
abstrakten Begriffen, wie zum Beispiel "die Freiheit"? Wie soll ich
mir denn "Freiheit" bildlich vorstellen?

Lisa: Das ist eine super Frage, Felix! Bel abstrakten Begriffen wird
es etwas kniffliger, aber auch da funktioniert Visualisierung. Du
musst nur ein bisschen kreativer sein. Bel "Freiheit" konntest du
dir zum Beispiel einen Vogel vorstellen, der frei in den Himmel
aufsteigt, oder ein offenes Fenster, oder eine weite Landschaft
ohne Zaune. Es geht darum, ein Bild zu finden, das fur dich
personlich mit dem Begriff "Freiheit" verbunden ist. Jeder
verbindet mit "Freiheit" etwas anderes, deswegen ist es wichtig,
dass du dein eigenes, personliches Bild findest. -




Felix: Verstehe! Also, es geht darum, das Lernen personlicher und
lebendiger zu machen. Ich glaube, das probiere ich gleich mal aus!
Hast du noch mehr solcher Techniken auf Lager, Lisa? "Auf Lager
haben" ist ubrigens eine schone Redewendung, die bedeutet,

etwas zur Verfugung zu haben, bereit zu haben.

Lisa: Klar, Felix, ich habe noch ein paar "auf Lager"! Eine weitere

sehr effektive Methode ist die Assoziation.
Deutsch Lernen Haus



Felix: Assoziation? Schon wieder so ein Fachbegriff! Was steckt

dahinter?

Lisa: Auch hier keine Angst, es ist nicht kompliziert. Assoziation
bedeutet, Verknupfungen herzustellen. "Verknupfungen
herstellen” heil3t, Dinge miteinander zu verbinden, eine
Verbindung zwischen ihnen zu schaffen. Wenn du dir etwas Neues
merken willst, versuche, es mit etwas zu verbinden, das du schon
kennst. Das kann etwas sein, das ahnlich klingt, das ahnlich

aussienht, oder das inhaltlich damit zusammenhangt.
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Felix: Okay, mach mal ein Beispiel! Wie funktioniert das in der
Praxis?

Lisa: Nehmen wir mal an, du willst dir das deutsche Wort "der
Regenschirm"” merken. Vielleicht klingt das Wort fur dich ein
bisschen nach "Regen" und "Schirm", was ja auch schon Sinn
macht. Du kannst dir aber auch eine andere Assoziation suchen.
Vielleicht erinnerst du dich an einen Urlaub am Meer, wo du einen
bunten Sonnenschirm am Strand hattest. Du kannst dir jetzt
vorstellen, wie dieser bunte Sonnenschirm plotzlich anfangt,
Regen abzuwehren, obwohl er eigentlich ein Sonnenschirm ist. Je
verruckter und unerwarteter die Assoziation ist, desto besser wird

sie Im Gedachtnis bleiben!
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Felix: Ein Sonnenschirm, der Regen abwehrt! Das ist ja total
absurd! Aber genau das macht es wahrscheinlich so einpragsam,
oder? "Einpragsam" bedeutet hier, leicht zu merken, gut Im
Gedachtnis bleibend.

Lisa: Genau! Unser Gehirn liebt Uberraschungen und
Ungewohnliches. Je mehr Emotionen und Fantasie du In deine
Assoziationen steckst, desto besser funktionieren sie. Und das
Schone an der Assoziation ist, dass du sie fur alles nutzen kannst:
fur Vokabeln, fur Namen, fur Fakten, fur alles, was du dir merken

willst.
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Felix: Das klingt wirklich super praktisch! Visualisierung und
Assoziation — das sind schon mal zweil tolle Techniken. Gibt es

noch eine dritte Technik, die du uns heute vorstellen mochtest?

Lisa: Ja, eine dritte Technik, die ich sehr empfehlen kann, ist die

Verwendung von Eselsbrucken.
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Felix: Eselsbrucken? Was sind denn Eselsbrucken? Das klingt ja
lustig!

Lisa: Ja, der Begriff ist ein bisschen komisch, aber die Technik ist
sehr hilfreich. Eine Eselsbrucke ist eine Merkhilfe, die uns hilft, uns
etwas zu merken, indem wir eine Verbindung zu etwas anderem
herstellen, das wir uns schon gut merken konnen. "Eine Merkhilfe"
Ist, wie der Name schon sagt, etwas, das uns hilft, sich etwas zu
merken. Der "Esel" in "Eselsbrucke" kommt daher, dass man fruher
gesagt hat, Esel seien nicht die intelligentesten Tiere, und man
musse ihnen "Brucken bauen", also ihnen Hilfen geben, um Uber
Hindernisse hinwegzukommen. Genauso sind Eselsbrucken Hilfen

fur unser Gedachtnis.
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Felix: Ah, jetzt verstehe ich! Also, Eselsbricken sind so kleine
Tricks, um sich Dinge leichter zu merken. Kannst du mal ein

Beispiel fur eine Eselsbrucke geben?

Lisa: Klar. Nehmen wir mal an, du willst dir die Reihenfolge der
Planeten in unserem Sonnensystem merken: Merkur, Venus, Erde,
Mars, Jupiter, Saturn, Uranus, Neptun. Das ist ganz schon lang unad
kompliziert. Eine bekannte Eselsbrucke dafur ist dieser Satz: "Mein

Vater erklart mir jeden Sonntag unseren Nachthimmel."
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Felix: Okay, warte mal kurz... Ich hab's, Lisa! 'Mein' fangt an wie
Merkur, 'Vater' wie Venus, 'Erklart' wie Erde, und so weiter und so
fort, bis 'Nachthimmel' fur Neptun! Das ist echt eine super

Eselsbrucke! Genial einfach!

Lisa: Genau! Und das ist nur ein Beispiel. Eselsbrucken konnen
ganz unterschiedlich aussehen. Sie konnen Reime sein, Satze,
Lieder, oder einfach nur lustige Bilder oder Geschichten. Wichtig
Ist, dass sie fur dich personlich Sinn machen und dir helfen, dir die
Informationen leichter zu merken. Du kannst Eselsbrucken fur
alles Mogliche erfinden: fur Grammatikregeln, fur historische
Daten, fur Fachbegriffe — deiner Kreativitat sind keine Grenzen
gesetzt! Der Ausdruck "Deiner Kreativitat sind keine Grenzen
gesetzt" bedeutet, dass du alles machen kannst, was du dir
vorstellen kannst, es gibt keine Einschrankungen.
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Felix: Lisa, das sind wirklich tolle Techniken! Visualisierung,
Assoziation, Eselsbricken - ich bin begeistert! Ich glaube, damit
kann wirklich jeder sein Gedachtnis starken. "Sein Gedachtnis
starken", das iIst ja unser Thema heute, und das bedeutet, das
Gedachtnis besser und leistungsfahiger zu machen. Ich bin total
motiviert, das alles gleich auszuprobieren!

Lisa: Das freut mich, Felix! Und ich hoffe, unsere Zuhorer sind
auch motiviert, diese Techniken auszuprobieren. Denkt daran,
Gedachtnistraining ist wie Muskeltraining fur euer Gehirn. Je mehr
iIhr es trainiert, desto starker wird es. "Das Gehirn trainieren"
bedeutet, das Gehirn durch Ubungen und Aufgaben fit zu halten,
genauso wie man seinen Korper durch Sport trainiert. Und es ist
nie zu spat anzufangen! Jeder kann sein Gedachtnis verbessern,
egal wie alt er ist oder wie schlecht sein Gedachtnis im Moment

sein masg.
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Felix: Absolut! Und das Schone ist ja, diese Techniken machen
auch noch Spal3! Ich finde, das ist viel besser, als sich einfach nur
stundenlang hinzusetzen und Vokabeln zu buffeln. "Buffeln", das
iIst ein umgangssprachlicher Ausdruck fur sehr viel und sehr
angestrengt lernen, manchmal auch ein bisschen lustlos und
gezwungen. Mit Visualisierung, Assoziation und Eselsbrucken wird
das Lernen viel lebendiger und kreativer.

Lisa: Ganz genau, Felix! Und noch ein wichtiger Tipp zum Schluss:
Konzentration ist das A und O beim Gedachtnistraining.
"Konzentration" bedeutet, die Aufmerksamkeit auf eine Sache zu
richten, sich nicht ablenken zu lassen. Wenn du etwas lernen oder
dir merken willst, sorge fur eine ruhige Umgebung und versuche,
dich nicht von deinem Hand[\g oder anderen Dingen ablenken zu
lassen. Je konzentrierter du bist, desto besser kann dein Gehirn
die Informationen aufnehmen und verarbeiten. "Aufnehmen und
verarbeiten" heil3t, Informationen empfangen, verstehen und im

Gedachtnis speichern.
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Felix: Super Tipps, Lisa! Vielen Dank fur diese tolle Einfuhrung in
die Welt der Gedachtnisverbesserung! Ich habe wirklich viel

gelernt heute.

Lisa: Gern geschehen, Felix! Es hat mir auch viel Spal3 gemacht.
Und ich hoffe, unseren Zuhorern hat es auch gefallen und sie

konnten etwas mitnehmen.

Deutsch Lernen Haus



Felix: Auf jeden Fall! Und jetzt sind wir naturlich neugierig: Welche
Erfahrungen habt ihr mit Gedachtnistechniken gemacht? Welche
Tricks benutzt ihr, um euch Dinge besser zu merken? Schreibt uns
eure Ideen und Erfahrungen gerne in die Kommentare! Wir freuen

uns auf eure Nachrichten und eure Inspiration!

Lisa: Ja, teilt eure Gedanken mit uns! Und wenn euch diese Folge
gefallen hat, dann teilt sie gerne mit euren Freunden, die auch ihr

Deutsch verbessern und ihr Gedachtnis trainieren wollen!
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Felix: Genau! Und abonniert unseren Kanal, damit ihr keine neue

Folge verpasst! Vielen Dank furs Zuhoren und bis zum nachsten

Mal!

Lisa: Tschuss und auf Wiederhoren!
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