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Vorwort

Uns allen ist gemeinsam, dass wir älter werden. Doch wie wir 
älter werden, darin unterscheiden wir uns. Denn unser kalen-
darisches Alter entspricht häufig nicht unserem biologischen 
Alter, und wie alt wir uns fühlen, das ist noch etwas ganz 
anderes. Das bedeutet: Das Alter hängt auch vom Lebensstil 
ab, und auf den haben wir Einfluss. Gesunde Ernährung, Be-
wegung, soziale Kontakte – all dies sind wichtige Faktoren.

Außerdem ist Alter eine Frage der Haltung. Wer sich jung 
fühlt, der verhält sich auch so – und das wiederum wirkt wie 
ein Jungbrunnen. Wir können also Einfluss darauf nehmen, 
ob wir aktiv und mit viel Tatendrang durchs Leben gehen 
oder ob wir glauben, früher oder später zum alten Eisen zu 
gehören, und uns so selbst in Abseits schieben.

Es hält auch jung, wenn man sich für andere einsetzt. 
Denn, das ist wissenschaftlich belegt, Engagement macht 
glücklich. Es gibt dem Leben einen Sinn, und ein erfülltes 
Leben ist ein zufriedenes.

Wir haben es also in der Hand: Ungünstige Haltungen 
kann man ändern, einen ungesunden Lebensstil auch. Und 
man kann vieles verbessern, das Gedächtnis zum Beispiel. 
Drei Trainingsprogramme sind in diesem Band Ich bleib fit im 



Vorwort10

Kopf versammelt: »Merkfähigkeit trainieren«, »Jung bleiben« 
und »Sinn finden«. Sie enthalten viele alltagsnahe und gut 
umsetzbare Tipps und Übungen. Die dazugehörigen Selbst-
tests vermitteln Ihnen ein besseres Gefühl dafür, wo Sie ste-
hen und wo sich eine Veränderung anbietet. Alle Tests und 
Trainings wurden von der Psychologin Anne Otto gemein-
sam mit Wissenschaftlern und Expertinnen aus der Praxis 
entwickelt. 

Seien Sie fürsorglich mit sich selbst und beschäftigen Sie 
sich ganz in Ruhe mit den Übungen. Nehmen Sie sich ein-
fach Zeit.

Tipp: Besorgen Sie sich ein Notizbuch und führen 

Sie ein Journal zu den Coachings, in dem Sie Ihre 

Gedanken und Vorhaben festhalten. Dann kön-

nen Sie auch immer wieder mal zurückblättern.



KAPITEL 1
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»Neues in die richtigen 
Regale einordnen«

Ob Schacheröffnungen, Fußballfakten oder Mu-
sikstücke: Drei Profis verraten ihre Lernstrategien.

Gesprächsprotokolle von Maria Stöhr

Christiane Stenger ist Gedächtnistrainerin und 

Moderatorin. Mit dem Gedächtnissport begann 

die Münchnerin, als sie zehn Jahre alt war. Drei-

mal wurde sie Junioren-Gedächtnisweltmeisterin. 

Heute schreibt sie Bücher und hält Vorträge da- 

rüber, wie man lernt, sich Dinge besser zu merken. 

Einmal musste sie sich, wie sie erzählt, für einen 

Auftritt beim »ZDF-Fernsehgarten« alle Ergebnis-

se einer Fußball-WM merken.

»Das Gehirn stelle ich mir wie eine Galaxie vor. Wir haben 
etwa 84 Milliarden Gehirnzellen. Unfassbar. Jede Gehirnzel-
le kann allein zehntausend Verknüpfungen mit anderen Ge-
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hirnzellen eingehen. Das Schöne ist: Der Speicher wird nicht 
voll, sondern umgekehrt – je mehr Wissen wir besitzen, des-
to mehr Anknüpfungspunkte stehen zur Verfügung, um neu-
es Wissen anzudocken.

Theoretisch kann man sich alles merken. Dafür gibt es ver-
schiedene Techniken. Wer Neues lernen möchte, sollte es in 
Schubladen legen oder die Information wie in einer Büche-
rei in die richtigen Regale einordnen. Zum Beispiel mit der 
sogenannten Routentechnik: Die haben schon die Griechen 
und Römer vor mehr als 2000 Jahren angewendet, um vor 
Menschen lange frei sprechen zu können.

Sie geht so: Zu Beginn überlegt man sich einen festen Weg, 
zum Beispiel durch die eigene Wohnung. Man fängt bei der 
Wohnungstür an und schreitet die Wohnung in einer be-
stimmten Reihenfolge ab, Zimmer für Zimmer. Unterwegs 
sucht man sich markante Punkte aus. Einen Stuhl oder die 
Kommode im Flur zum Beispiel. Diese Routenpunkte ver-
knüpft man mit den Begriffen, die man sich merken möchte.

Bei einer Einkaufsliste könnte das etwa so ablaufen: Die 
Tomaten klingeln ganz aufgeregt an der Tür und sagen, hey, 
wir wollen jetzt einkaufen gehen. Auf dem Stuhl ist dann 
die Milchtüte, die den Stuhl als Trampolin benutzt. Wenn 
man Joghurt kaufen möchte, stellt man sich eben vor, dass 
die Kommode komplett aus Joghurt besteht.

Eine andere Methode ist die Geschichtentechnik. Da ver-
knüpft man alle Details, die man sich merken möchte, zu ei-
ner Story. Beim Vokabellernen etwa. »Divano« heißt auf Ita-
lienisch »Sofa«. Da stelle ich mir eine Diva vor, die auf dem 
Sofa liegt und »No, no, no« singt. Je verrückter die Geschich-
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te, desto besser merkt sie sich unser Hirn. Denn es liebt Au-
ßergewöhnliches, Neues.

Ich mag am Gedächtnissport, dass man seine kindliche 
Fantasie und Kreativität dadurch wiederentdeckt. Und ich 
fände es schön, wenn Kinder solche Techniken bereits in der 
Schule lernten. Das wäre viel effektiver als pures Auswen-
diglernen.

Niclas Huschenbeth ist Schachgroßmeister und 

einer der besten Schachspieler Deutschlands. 

2010 gewann er die deutsche Meisterschaft 

als jüngster Spieler aller Zeiten. Gelernt hat er 

Schach, wie er sagt, »ganz klassisch vom Vater«, 

da war er vier Jahre alt. Heute bietet der gebür-

tige Niedersachse in seiner Onlineschachschule 

Chessence Schachkurse an.

»Die ›Schachnovelle‹ von Stefan Zweig habe ich zwar nie ge-
lesen, aber ich weiß, dass der Protagonist darin ganze Schach-
partien auswendig kennt. In Wirklichkeit hätte das für ei-
nen Schachspieler wenig Nutzen. Vom Weltmeister Magnus 
Carlsen wird gesagt, er habe eine Art fotografisches Gedächt-
nis. Aber ich glaube nicht, dass er ganze Partien auswendig 
weiß. Viel wichtiger ist es, auf Basis Tausender gesehener 
Stellungen Muster zu erkennen und intuitiv zu entscheiden.

Eines der spannendsten Felder im Profi-Schach ist im Mo-
ment die Eröffnungstheorie. Da geht es allerdings wirklich 
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um pures Auswendiglernen. Man merkt sich die Anfangszü-
ge und wie man auf diesen oder jenen Zug des Gegners am 
besten reagiert. Je tiefer man geht, desto mehr Möglichkeiten 
gibt es – und desto mehr muss man sich merken. Berühmte 
Eröffnungen haben oft lustige Namen, der ›Grand-Prix-An-
griff‹ oder die ›königsindische Verteidigung‹ zum Beispiel. 
Das Ziel ist, den Gegner möglichst schnell unter Druck zu 
setzen. Ich studiere die Eröffnungen am Computer. Der gibt 
mir in jeder beliebigen Stellung den besten Zug an. Dann 
heißt es für mich, die Züge auswendig zu lernen.

Alle Profis versuchen, sich dieses Wissen in den Kopf zu 
stopfen, es ist eine Art Wettrüsten, das sich um die Frage 
dreht: Wer kann sich am meisten merken? Die Menge an Va-
rianten ist unfassbar groß. Nach zwei Zügen gibt es theore-
tisch bereits mehr als 5000 mögliche Stellungen. Und wie un-
glaublich verästelt ist das Ganze nach dem 15. oder 20. Zug! 
Was mir hilft: Ich versuche, die Ideen hinter den Zügen zu 
verstehen. Warum möchte der Computer diesen oder jenen 
Zug spielen? Dann kann ich mir die Züge selbst herleiten und 
viel besser merken. Wie eine Art Anker. Lernt man stumpf 
auswendig, ist es viel schwieriger. Dazu wiederhole ich die 
Varianten mehrmals und teste sie in Blitzpartien. Da zeigt 
sich sofort: Was habe ich mir eigentlich gemerkt? Und wo 
habe ich noch Lücken?«

Anna Riedmann ist Cellistin und Musiklehrerin aus 

München. Sie spielt Cello seit ihrem achten Le-

bensjahr und hat an der Münchner Musikhoch-
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schule studiert. Auf ihr Abschlusskonzert bereite-

te sie sich mehr als acht Monate lang vor. Viele 

ihrer Stücke in dem einstündigen Soloprogramm 

spielte sie auswendig. 

»Ich versuche, ein Stück auf möglichst vielen Ebenen auswen-
dig zu lernen. Zuallererst lerne ich die Melodie kennen. So, 
dass ich hinterher einen Ohrwurm davon habe, die Melodie 
mitsingen kann. Danach stelle ich mir die Noten vor mei-
nem geistigen Auge vor. Ich sehe dann jeden Ton vor mir. 
Das braucht viel Zeit. Aber die visuelle Komponente ist wich-
tig. Ich erkenne in den Noten Muster, Dreiklänge, bestimm-
te Motive, die sich wiederholen. Ich versuche, ein System zu 
finden, wie der Komponist sich das vielleicht gedacht haben 
könnte. Meine Arme haben irgendwie auch ein Gedächtnis. 
Ich präge mir die Bewegungen zur Melodie ein. Wie führe 
ich die Bewegungen aus? Wie folgen sie aufeinander? Das ist 
wie eine Choreografie, die ich mir merke.

Ein Stück von Bach auswendig zu lernen – das ist schon 
ziemlich komplex. Da schaffe ich eine Seite in einer Woche. 
Der Anfang ist am schwersten. Die ersten zwei Tage kom-
me ich extrem langsam voran. Irgendwann geht es dann ganz 
schnell.

Klar, ich kenne die Schreckmomente, in denen man auf der 
Bühne spielt und spielt und die Musik genießt und sich plötz-
lich fragt: O Gott, wie geht es jetzt eigentlich weiter? Des-
wegen versuche ich, Musik auf mehreren Ebenen auswendig 
zu lernen. Wenn ich mich zum Beispiel an die nächste Bewe-
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gung nicht mehr erinnere, sehe ich immer noch die Noten vor 
mir und habe die Melodie im Kopf – und weiß so, welchen 
Ton ich gleich spielen werde. Die drei Ebenen geben mir Si-
cherheit. Und die Banane, die ich immer eine Viertelstun-
de vor dem Auftritt esse. Es heißt, mit einer Banane im Ma-
gen ist das Nervensystem beschäftigt. Und hat keine Zeit, in 
Stress zu geraten.«



Das will gelernt sein

Mit diesen Techniken kann man neues Wissen 
leichter im Gedächtnis verankern.

Von Anne Otto

Anfangen

Platz im Kopf: Sich ein paar Minuten sammeln. Kaffee ko-
chen und dann erst zum Schreibtisch gehen. Eine kurze 
Atemübung machen. Wer konzentriert etwas lernen will, tut 
gut daran, vorher zur Ruhe zu kommen. Denn Stress blo-
ckiert über psychische und hormonelle Prozesse die Aufnah-
mefähigkeit des Gehirns. Probieren Sie also aus, wie Sie am 
besten den Kopf frei bekommen – und etablieren Sie ein pas-
sendes Miniritual. Auf Dauer wird der Ruhemoment dann 
sogar eine Art Startzeichen fürs Lernen. Wichtig: Schalten 
Sie unbedingt das Smartphone und andere piepende Geräte 
aus. Schließen Sie die Zimmertür, damit Sie ungestört sind. 
Wenn äußerlich Unruhe herrscht, helfen die schönsten Tech-
niken zur inneren Ruhe nichts.


