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Kontakt Einfluhrung in ein gezieltes Aufmerksamkeitstraining

Ubersicht am Computer

nach oben

Wie sich unser Gehirn zuverlassig trainieren lasst

Realitdtenkellner: Olaf Jacobsen

Termine: siehe Terminkalender

Teilnahmegebiihr: Wahle die Hohe deiner Teilnahmegebiihr selbst und werfe sie anonym in die Kasse vor Ort.
(Richtwert: zwischen 5,- und 20,- € pro 60 Min., kann gerne auch unter- oder Uberschritten werden, je nach deiner
finanziellen Lage und Werteinschatzung der Veranstaltung. Teilnehmende mit hohem Einkommen oder Vermdgen bitten wir,
sich tendenziell am oberen Richtwert zu orientieren.)

Obergrenze: maximal 10 Personen (Koln, Karlsruhe), bitte anmelden

Voraussetzung fur die Teilnahme: keine

Kurze Zusammenfassung des Inhalts:

Wie in Vortrag 5 mitgeteilt, lasst sich unser plastisches Gehirn gezielt trainieren. Allerdings braucht das Gehirn die
Zeit, die es schon immer brauchte. Schauen wir uns Kinder an, wie lange sie bendétigen, um eine Sprache oder ein
Instrument zu lernen. Was die Kinder von den Erwachsenen unterscheidet: Sie kdnnen sich mit viel mehr Zeit um
dieses Lernen kiimmern. Da wir Erwachsene auch noch Zeit fir andere Dinge einteilen, kénnen wir uns mit einer
neuen Sache nicht 12 Stunden am Tag beschéaftigen - das verlangsamt unseren Lernprozess gegeniiber Kindern.
Aber das Erwachsensein verlangsamt nicht den Lernprozess des Gehirns an sich.

Das in diesem Training vorgestellte Programm ist hier herunterladbar: Brain Workshop 4.8.4

Olaf Jacobsen hat eine Mdglichkeit gefunden, dieses Programm effektiv und motivierend fiir sich einzusetzen. Dies
stellt er in dieser Trainingseinheit Schritt fur Schritt vor. AuRerdem haben die Teilnehmer die Mdglichkeit, selbst zu
experimentieren. Er fuhrt dieses Training seit 1 1/2 Jahren durch und kann von extrem gesteigerter
Konzentrations- und Merkfahigkeit im Alltag berichten.

Ein moderner "Kreuzwortratselersatz" fir Jung und Alt.

Fiir das Lesen des kompletten Trainings hier unten:

Bestimme die Gebdihr fur das Lesen dieses Trainings selbst - je nach deiner Wertschatzung unserer
Ausarbeitung, deiner Wertschatzung des Inhalts und nach deiner finanziellen Lage.

Richtwert: zwischen 1,- und 5,- € pro Vortrag/Training - kann gerne auch unter- oder Uberschritten werden. Leserinnen oder
Leser mit hohem Einkommen oder Vermdgen bitten wir, sich tendenziell am oberen Richtwert zu orientieren.

Méchtest du nichts lUberweisen, dann gehért das fiir uns auch dazu. Du bist herzlich dazu eingeladen, den Text hier unten
trotzdem zu lesen.

Uberweise freiwillig auf folgendes Konto: NeuroSonanz Jacobsen, Sparda-Bank BW, DE29 6009 0800 0100 6866 70,

BIC: GENODEF1S 02 - Als Verwendungszweck bitte Vortrags- oder Trainingsnummer angeben - oder Name des
jeweiligen Realitatenkellners (damit das Geld dem entsprechenden Realitatenkellner zuflieRen darf).

Die ausflihrliche Begriindung und die Hintergriinde fiir unser ungewohnlich offenes Preissystem findest du hier.

Dauer: Zum Lesen dieses Trainings brauchst du ca. 20 — 30 Minuten Zeit.

Das komplette Training:
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Herzlich willkommen zu dieser Trainingseinheit.

Ich flhre euch in meinen persénlichen Gebrauch des Computertrainings Brain Workshop 4.8.4 ein, wie ich es fur

optimal und besonders gehirngerecht halte, empfinde und erfahre.

Selbstverstandlich kann jeder diese Gebrauchsanweisung fur sich persoénlich anpassen und nach seinen eigenen

Bediirfnissen abstimmen.
Ich zeige euch, worauf es dabei ankommen kann.

Geht davon aus, dass ich euch nicht die komplette Gebrauchsanweisung gebe, sondern nur das Noétigste. Das,
was ich euch zur Verfligung stelle, reicht meines Erachtens vollkommen aus. Auflerdem kénnt ihr dann auch
anschlielend selbststandig den Rest der kompletten Gebrauchsanweisung "erarbeiten”, falls ihr es benétigen

solltet.

Zunachst einmal kdnnt ihr kostenfrei und ohne E-Mail-Angabe oder Werbung etc. dieses Programm aus dem

Internet herunterladen, wenn ihr hier draufklickt: Brain Workshop 4.8.4

Olafs Gebrauchsanweisung

Wenn ihr das Trainingsprogramm auf euren Computer geladen habt und &ffnet, erscheint als erstes folgendes

Bild:

Brain Workshop

Version 4.8 4

Regions of the Human Brair

C: Choose Game Mode
S: Choose Sounds

|I: Choose Images

: Choose User

: Daily Progress Graph

: Help I Tutorial

: Donate

: Goto Forum | Mailing List
- Edit configuration file

I I Press SPACE to enter the Workshopl
L —

omoUIGec

& Erain Workshop 8.8.4 ‘__ ‘ o |

Wie ihr seht, ist die Sprache Englisch. Eine deutsche Version gibt es nicht.

AuflRerdem wird dieses Programm nur Uber die Tastatur bedient. Deswegen muss man die Leertaste driicken, um
weiter zum Programm zu kommen (rot eingerahmtes Kastchen: "Press Space to enter the Workshop"). Die

einzelnen Punkte im Menu daruber lasse ich an dieser Stelle erst einmal weg.

Das nachste Bild, was sich euch bietet, ist folgendes:
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Brain Workshop 4.8
Dual 2-Back
H: Help [ Tutarial

. Chooge Game Type
5 Gelect Sounds

M: Manual Mode

G: Daily Progress Graph

Y Brain Workshop Web Site

0 min 0 sec done today in 1 sessions
27 min 20 sec done in last 24 hours in 2 sess\unsl

DME average: 0.00

Today's Last 20:
M PolB 100%

ESC: Exit
Brain
-4
Workshop

Session Thresholds:
3.00 secitrial Raise level = 80%
20+4 trials Lower level: < 50%
72 seconds

Press SPACE to begin session #2: Dual 2-Back

Oben links habe ich im Menu einen Punkt rot eingerahmt: "M: Manual Mode".

Das bedeutet: Druckt ihr jetzt die Taste "M", dann wechselt das Programm in einen Zustand, in dem ihr alles per
Hand eingeben kénnt. So mache ich es immer. Daher empfehle ich es. Der andere Zustand, der von den
Programmierern vorgegeben wurde, entspricht nicht meinen Bedurfnissen - und daher erwahne ich es hier nicht
weiter.

Nachdem ihr auf "M" gedriickt habt, seht ihr nun, wie links oben sich das Meni vergrofert hat und euch mehr
Wahlmaéglichkeiten anbietet:

Brain Workshop 4. jm=i

n 0 min 0 sec done today in 1 sessions
H: Help / Tutorial -

| 8 Manual mode: Dual 2-Back 27 min 20 sec done in last 24 hoursin 2 sessmnsl
F1: Decrease MN-Back

F2: Increase N-Back DME average: 0.00

F3: Decrease Trials Today's Last 20:
F4: Increase Trials M PolB 100%

F5: Decrease Speed
FB: Increase Speed

C: Choose e Type

I: Select Images

M: Standard Mode

D: Donate

G: Daily Progress Graph

Y. Brain Waorkshop Web Site

ESC: Exit

Workshop

Session
3.00 secitrial
20+4 trials
72 seconds

Press SPACE to begin session #2: Dual 2-Back

Als nachstes habe ich "C: Choose Game Type" eingerahmt. Wenn ihr auf die Taste "C" driickt, konnt ihr den Spiel-
Typ auswahlen - aber bitte jetzt noch nicht dricken.

Damit ihr den nachsten Beschreibungen etwas besser folgen kénnt, mdchte ich kurz anreif3en, worum es in
diesem Spiel geht: Es wird in der allerersten Stufe ein blaues Quadrat nacheinander an verschiedenen Stellen
kurz zu sehen sein und ihr sollt euch merken, an welcher Stelle dieses Quadrat zu sehen war.

Im Moment konnt ihr an der Hauptiberschrift erkennen, dass der Spiel-Typ "Dual 2-Back" heif3t.

Was bedeutet dieser Spiel-Typ? Er ist schon ein etwas fortgeschrittener Spiel-Typ, den wir gleich noch verandern
werden, um wirklich ganz unten bei Null anfangen zu kénnen.

Bei "Dual 2-Back" musst ihr euch nicht nur die "Position" des blauen Quadrats merken. Sondern gleichzeitig
spricht eine Frau auch noch einen Buchstaben aus (auf Englisch), den ihr euch ebenso merken musst. Wenn ihr
jetzt testweise einmal auf die Leertaste driickt, dann startet ihr das Programm im aktuellen Spiel-Typ und ihr
erfahrt, was ich meine....
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Durch Driicken der Taste "Escape”, also "Esc" (oben links auf eurer Tastatur) kommt ihr aus dem Spiel wieder
heraus.

Jetzt habt ihr einen kurzen Eindruck, worum es geht. Eine genauere Erklarnung folgt gleich.
Als nachstes wollen wir den fiir uns passenden Spiel-Typ hier fir den Anfang auswahlen.
Driickt bitte als nachstes auf die Taste "C". Ihr kdnnt dann folgendes sehen:

Brain Workshop 48, mi

Choose your game mode

P Use position : Yes
Use color : No
Use image : No
Use audio : Yes
Use audio2 : No
Use arithmetic : No
Combination N-back mode : No
Use variable N-Back levels : No
Crab-back mode (reverse order of sets of N stimuli) : No
Simultaneous visual stimuli : 1
Simultaneous stimuli differentiated by : color
Self-paced mode 2 No
Interference (tricky stimulus generation) 4 12.5%

Esc: cancel Space: modify option  Enter: apply

Dual N-Back

Hier konnt ihr den Spiel-Typ auswahlen. Um euch meinen Umgang mit dem Programm zu zeigen, betrachten wir
nur die ersten drei Typen. Ihr kdnnt spater selbststéandig die anderen Spiel-Typen gerne erforschen.

Im Moment steht der Pfeil auf "Use position" - es geht also hier um das Merken von "Positionen". Wenn ihr jetzt die
Leertaste drlckt, verandert ihr rechts das "Yes" in "No" und zurtick. Yes heif’t, dass ihr diesen Spiel-Typ
ausgewahlt habt. "No" bedeutet, dass dieser Spiel-Typ nicht aktiv ist.

Mit den Pfeilen auf eurer Tastatur kénnt ihr den Pfeil im Bild nach unten und wieder zuriick bewegen. So kénnt ihr
die verschiedenen Spiel-Typen auswahlen und mit der Leertaste entweder aktivieren oder deaktivieren.

Probiert ihr damit ein bisschen herum, dann werdet ihr feststellen, dass man auch mehrere Spiel-Typen
gleichzeitig aktivieren kann. Das hat dann bestimmte Auswirkungen, zu denen wir spater noch kommen.

Vorerst lassen wir den Spiel-Typ "Position" so, wie er ist. Also auf "Yes".

Allerdings ist im Moment auch noch "Use audio" aktiviert. Dahinter steht ein "Yes". Das wollen wir nun verandern.
Steuert den Pfeil bitte mit den Pfeilen eurer Tastatur nach unten zu "Use audio" und drickt einmal auf die
Leertaste. Dann erscheint dahinter ein "No". So wollen wir es vorest lassen.

Um nun diese Einstellung zu bestatigen und gleichzeitig zum Programmstart zurlickzukommen, driicken wir einfach
die "Enter-Taste".

Dann ist wieder folgendes Bild zu sehen:

2 brain Workshop 48 =
" ads 0 min 0 sec done today in 1 sessions
I HiHel/Tuters) | Manual mode: Position 2-Back | 27 min 20 sec done mylasl 24 hours in 2
F1: Decrease N-Back
F2: Increase N-Back PoMB average: 1.00
F3: Decrease Trials Today's Last 20:
Fa: Increase Trials M PolB 100%

F5: Decrease Speed
FE: Increase Speed

C. Choose Game Type
8 Gelect Sounds

I: Select Images

M: Standard Mode

D: Donate

G: Daily Progress Graph

W Brain Workshop Web Site

ESC: Exit 3 >
Workshop

3.00 secitrial
O tria

72 seconds

Press SPACE to begin session #2: Position 2-Back
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In der Uberschrift kénnt ihr nun lesen "Manual mode: Position 2-Back"

"2-Back" heilt "Zwei zuriick". Das ist uns fir den Anfang auch zu viel.

Drickt bitte einmal auf die Taste "F1". Dadurch verandert ihr auf "1-Back" (Taste "F2" erhoht die Zahl wieder).
"1-Back" bedeutet "eins zurtick". Inr musst euch also in diesem Fall die Position merken, die direkt vor der
nachsten Position kam. Ihr misst euch also nicht alle Positionen merken, an denen das Quadrat zu sehen war,
sondern immer nur eine Position vorher (eins zurtick).

Was das genauer bedeutet, wird gleich noch klarer.

Ich habe oben nun einmal folgende Zeile eingerahmt: 3.00 sec/trial

Im Moment ist hier also eingestellt, dass ihr zwischen den Versuchen (Trial = Versuch) 3 Sekunden Zeit habt. Das
bedeutet, dass die blauen Quadrate im Abstand von 3 Sekunden erscheinen.

Da ihr dieses Spiel moglicherweise zum ersten mal spielt, mache ich es etwas einfacher und verstelle diese Zeit
auf 5 Sekunden. Das koénnt ihr dadurch machen, indem ihr die Taste "F5" driickt. Pro Tastendruck geht die Zahl
um eine Zehntelsekunde nach oben (sie verstellt sich nicht von selbst, wenn man die Taste gedriickt halt - man
muss immer wieder neu driicken). 5 Sekunden ist das Maximum. Mehr kann man nicht einstellen.

Durch Drucken der Taste "F6" kann man die Zahl wieder nach unten verstellen.

Beim nachsten Bild habe ich es bereits nach oben verstellt und gleichzeitig das nachste Thema eingerahmt:

Brain Workshop 4.8 jm=a |

| . e 0 min 0 sec done today in 0 sessions
I HEERl T e Manual mode: Position 1-Back 27 min 20 sec done mylasl 24 hours in 2 sessions|

F1: Decrease MN-Back

F2: Increase N-Back PoMB average: 0.00

F3: Decrease Trials Today's Last 20:

F4: Increase Trials

F5: Decrease Speed

FE: Increase Speed

C. Choose Game Type

S: Select Sounds

I: Belect Images

M: Standard Mode

D: Donate

G: Daily Progress Graph

Brain
W Brain Workshop Wwieb Site e
ESC: Exit b

Workshop

Session
5.00 secitrial

fill a
305 seconds

Press SPACE to begin session #1: Position 1-Back

Dort steht "305 sec". Ich habe diese Zeit bereits schon verandert. Dies kdnnt ihr dadurch machen, indem ihr die
Taste "F4" driickt. Dadurch erhéht sich die Sekundenzahl in bestimmten Schritten (diese Schritte sind vom
Programm festgelegt). Durch Driicken der Taste "F3" kdnnt ihr die Sekundenzahl wieder nach unten verandern.
Diese Sekundenzahl zeigt an, wie lange insgesamt eine Spiel-Einheit dauern wird. 305 Sekunden sind etwas mehr
als 5 Minuten. Ich denke, dass dies fir den Anfang reichen durfte.

Als nachstes startet ihr noch einmal das Spiel - als Experiment. Ihr konnt es jederzeit unterbrechen durch Driicken
der Taste ESC (oben links auf eurer Tastatur). Beobachtet einfach mal, was bei dem Spiel passiert, um es ein
bisschen kennenzulernen: Driickt wieder die Leertaste.

Ihr misst erst einmal nichts machen - nur beobachten und schauen.

Es erscheint folgendes Bild:
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59 remaining [

P: Pause i Unpause Manual mode: Position 1-Back

ancel Session

W: position match

Ihr erlebt es so, dass nun dieses blaue Quadrat alle funf Sekunden in einem der acht Felder kurz auftaucht und
wieder verschwindet. Im mittleren Feld erscheint es nicht.

Links unten seht ihr einen Buchstaben, dann einen Doppelpunkt und die Wérter "position match". Bei mir steht als
Buchstabe ein "W" dort. Bei euch steht der Buchstabe "A".

Dieser Buchstabe zeigt an, auf welche Taste eurer Tastatur ihr bei diesem Spiel-Typ driicken misst.

Ich muss auf die Taste "W" driicken (habe es mir selbst so eingestellt. Wie man das einstellen kann, ist fir
Fortgeschrittene und funktioniert Gber das allererste Startbild und den Meni-Punkt O: Edit configuration file - und
dort dann ganz nach unten gehen, zu den Zuordnungen der Tastatur (Key), aber das behandle ich hier nicht
weiter).

Wann misst ihr auf die Taste "A" driicken? Immer dann, wenn ihr beobachtet, dass jetzt gerade das blaue Quadrat
an genau der gleichen Stelle auftaucht, wie beim vorigen Mal direkt davor ("eins zurtick - 1 Back").

Ihr misst euch also immer "nur" merken: "Wo war das Quadrat gerade eben - beim letzten Mal?" - und wenn es
gleich danach wieder an derselben Stelle auftaucht, misst ihr die Taste "A" driicken.

Wenn ihr zum richtigen Zeitpunkt gedrickt habt (bevor das Quadrat zum n&achsten Mal erscheint), dann leuchtet
die Schrift links unten ("position match") griin auf - als Bestatigung:

3 8rain Workshoy ==
P: Pause [ Unpause Manual mode: Position 1-Back SSiremaining
F8: Hide i Reweal Text

EEC: Cancel Session

| |

Habt ihr aber falsch gedriickt, dann leuchtet die Schrift rot. (Erscheint eine andere Farbe -blau oder wei3-, dann
ist das Programm defekt -kommt manchmal vor- und ihr kénnt es einfach komplett schlieRen durch Klicken auf das
weilRe Kreuz oben rechts - und anschlieBend wieder neu 6ffnen.)

Habt ihr wahrend des Spiels das richtige Driicken versdumt, geschieht nichts. Solche Fehler bekommt ihr also
wahrend des Spiels nicht mit. Nur das falsche oder richtige Driicken.

Das Programm merkt sich, was ihr falsch und was ihr richtig gemacht habt - und gibt euch am Ende ein Ergebnis:
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7 Brain Workshop 484 m=a

| . s 0 min 0 sec done today in 1 sessions
H: Help [ Tutorial =

I & Manual mode: Position 1-Back 27 min 20 sec done in last 24 hours in 2 sessions|)

F1: Decrease N-Back
F2: Increase N-Back PoMB average: 1.00

adaxy: L.
M PolB 100%|

F3: Decrease Trials
Fa: Increase Trials

F5: Decrease Speed
FE: Increase Speed

C. Choose Game Type
8 Gelect Sounds

I: Select Images

M: Standard Mode

D: Donate

G: Daily Progress Graph
Brain
Wit Brain Workshop Web Site =

i
£S5 Exit e ]

Workshop

Session
5.00 secitrial
60+1 trials
305 seconds

I Correct-Errors:  W:13-0 Score: 100% I
Press SPACE to begin session #2: Position 1-Back

Ich habe jetzt bei diesem Beispiel alles richtig gemacht. Hinter meinem Buchstaben "W" steht eine 13 und eine 0
(13 - 0). Die 13 zeigt meine richtigen Driicker an, die Zahl 0 zeigt meine Fehler an. Zusammengezahlt habe ich
also 100 Prozent richtig. Dies wird auch rechts oben in einer Liste vermerkt, die von Spiel zu Spiel sich immer
verlangert - und sie zeigt auch nur die Versuche des heutigen Tages an. Die Versuche vom Vortag werden wieder
geldscht.

Hier komme ich zu einer Regel, die ich mir selbst auferlegt habe: Wenn ich bei einem Spiel weniger als 90%
erreicht habe, dann verandere ich nichts und versuche dieses Spiel beim nachsten Mal noch einmal. Allerdings
mache ich mindestens eine Stunde Pause dazwischen. Das kénnt ihr anders gestalten, denn ich habe die Lange
eines Spiels auch nicht auf 5 Minuten eingestellt, sondern befinde mich inzwischen bei 13 Minuten konzentrierten
Spielens. Danach génne ich meinem Gehirn immer eine gentigend grof3e Pause von mindestens einer Stunde.
Manchmal mache ich auch erst am nachsten Tag weiter.

Wenn ich bei einem Spiel aber mehr als 90% erreicht habe (wie bei diesem Versuch), dann erhéhe ich ein
bisschen den Schwiergkeitsgrad: Ich verkiirze den zeitlichen Abstand zwischen dem Auftauchen der Quadrate.
Entweder um eine Zehntelsekunde oder um zwei Zehntelsekunden. Je nachdem wie gut ich war. Habe ich z. B. mit
Leichtigkeit 100% erreicht, dann verandere ich die Zahl von 5.00 sec/trial um zwei Zehntel nach unten auf 4.80
sec/trial (Taste F6).

Dabei verandert sich logischerweise auch die Gesamtzeit (siehe zwei Zeilen drunter) nach unten. Weil ich aber bei
ungefahr 5 Minuten bleiben moéchte, setze ich die Gesamtzeit mit Hilfe der Taste "F4" wieder nach oben auf 316
Sekunden.

Nach einer Gehirn-Entspannungs-Pause starte ich dann den nachsten Versuch, bei dem ich es nun bewaltigen
muss, dass die Quadrate ein kleines bisschen schneller hintereinander auftauchen.

Wenn ich das auch locker mit 100% bewaltige, verkirze ich wieder die Zeit, gehe mit der Taste F6 auf 4.60
sec/trial. Die Gesamtzeit steht nun auf 303 seconds - das sind immer noch knapp 5 Minuten, daher brauche ich im
Moment hier nichts mit der Taste F4 nach oben zu korrigieren.

An dieser Stelle erklare ich euch meine Bestleistungs-Notizen. (Es gibt zwar im Programm einen Grafen, der
anzeigt, wie eure Leistungen waren - der funktioniert aber nur, wenn ihr nicht den "Manuellen Modus" eingstellt
habt. Mich interessiert dieser Graf nicht, deswegen erklare ich ihn jetzt auch nicht weiter.)

Fur jeden Spiel-Typ habe ich ein DinA5-Blatt. Auf jedem Blatt steht eine Tabelle. In diese Tabelle trage ich immer
meine Bestzeit ein, meinen aktuellen Rekord. Die Tabelle fur den ersten Spiel-Typ "Position" sieht beispielsweise
wie folgt aus:

Position

Back Sekunden Rekord in %
1 5.00 100

1 4.80 95

1 4.60 80/86/93
1 4.40 751789

Auf dieser Tabelle ist als Beispiel zu sehen, wo ich im Moment stehe: Mein bester Stand ist beim Spiel-Typ
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"Position" und "1-Back" der Abstand zwischen dem Auftauchen des blauen Quadrats bei 4.40 sec/trial. Hier habe
ich die 90% Leistung noch nicht erreicht, sondern habe maximal 89% geschafft.

In den Zeilen driber kénnt ihr ablesen, dass ich immer erst das Tempo erh6ht habe, wenn ich bei einem
bestimmten Tempo die 90% erreicht oder liberschritten habe. Dann habe ich die néchste Zeile angefangen.

Wie gesagt notiere ich mir immer nur meine Bestleistungen, meine Rekorde - und arbeite dann auf die nachste
Verbesserung hin. Alle Leistungsabfalle notiere ich mir nicht. Wenn ich also schlechter war als beim letzten
Versuch, schreibe ich es mir nicht auf. Das motiviert mich am meisten: Ich fiebere darauf hin, auf diesem Zettel so
schnell wie moglich den nachsten Rekord notieren zu dirfen.

Ich habe mir selbst das Ziel gesetzt, bei einem Spiel-Typ das Tempo zu erreichen, bei dem nur noch eine Sekunde
zwischen dem Erscheinen der blauen Quadrate Zeit ist. Das bedeutet: Ziel ist 1.00 sec/trial.

Wenn ich dieses Ziel erreicht habe, dann erhdhe ich die "Back-Zahl".

(Nebenbei: bei besonders schwierigeren Aufgaben habe ich das Ziel etwas anders angesetzt, z.B. bei 2.00
sec/trial, so dass es flir mich erreichbar ist, denn 1.00 sec/trial ist bei bestimmten Spiel-Typen-Kombinationen
heftig schnell ...)

Die Tabelle auf meinem DinA5-Blatt sieht an dieser Stelle - wenn ich das Ziel erreicht habe und die Back-Zahl
erhohe - so aus:

Position

Back Sekunden  Rekord in %

1 1.20 78/85/87 /92

1 1.10 83/90

1 1.00 75/81/83/84/89/91
2 5.00

Wenn ich mein Ziel erreicht habe, erhohe ich also in diesem Fall mit der Taste F2 auf "2-Back" ("zwei zurlick") und
stelle das Tempo komplett auf Anfang, also auf die 5 Sekunden.

Bei 2-Back muss ich mich an die zwei letzten Positionen des Quadrats erinnern kdnnen und genau dann die Taste
Adriicken, wenn jetzt gerade das Quadrat an der Position auftaucht, wo es beim vorletzten Mal war.

Hierfur verwende ich eine Visualisierungstechnik, die mein visuelles Gedachtnis fantastisch trainiert - und die ich
euch weiter unten ausfuhrlich beschreiben werde.

Was jetzt ganz wichtig ist: Ich folge immer meinem Lust- und Unlustgeflihl. Das bedeutet: Es kommt vor, dass ich
irgendwann bei diesem Spiel-Typ "Position" die Lust verliere, auch wenn ich mein Ziel von tiber 90% bei 1.00
sec/trial noch nicht erreicht habe. So etwas passiert, wenn ich ibe und Gbe und sich kein weiterer Rekord
einstellen will, wenn ich einfach nicht besser werde.

Entweder schlafe ich eine Nacht driber und bin dann am nachsten Tag besser, weil mein Gehirn nachts gelibt hat,
oder ich wechsle einfach den Spiel-Typ.

Ich nehme dann mein nachstes DinA5-Blatt, auf dem folgende Tabelle zu sehen ist:

Position + Color
Back Sekunden Rekord in %

1 5.00 95
1 4.80 93
1 4.60 82/85

Color = Farbe

Jetzt kommt die Farbe dazu (hier oben in der Tabelle habe ich es schon ein paar Mal gespielt und mich verbessert
bis auf 4.60 sec/trial). Das bedeutet: Das Quadrat ist nicht mehr permanent blau, sondern es wechselt seine
Farbe und ich muss mir zusatzlich auch noch die Farben merken. Ich muss mir merken, ob beim letzten Mal
Auftauchen das Quadrat z. B. rot war. Und wenn es jetzt an einer andere Position auftaucht und wieder rot ist,
dann muss ich die Farb-Taste (F) driicken, aber nicht die Positions-Taste (A). Taucht das Quadrat an der gleichen
Position mit gleicher Farbe auf, wie beim vorigen Mal, dann muss ich beide Tasten driicken.

Taucht das Quadrat an einer anderen Position mit einer anderen Farbe auf, muss ich keine Taste driicken.
Taucht es auf der gleichen Position wie vorher auf, aber mit einer anderen Farbe, muss ich die Positions-Taste
dricken.

Ihr merkt - hier ist eine Steigerung drin. Hort sich zwar kompliziert an, ist aber machbar - und vor allem genauso
steigerbar wie die erste Ubung.

Zunachst einmal musst ihr den neuen Spiel-Typ einstellen. Das geht wieder Uber die Taste "C".

Dann geht ihr mit einer Pfeiltaste in die zweite Zeile und stellt mit der Leertaste auf "Yes" um, so dass nun hinter
"Position" als auch hinter "Color" jeweils ein "Yes" steht.

H v s -pdf. de



Mit der Enter-Taste kommt ihr wieder zuriick.

Dann stellt ihr wieder das Tempo ein auf 5.00 sec/trial - und die Gesamtzeit auf 305 sec.

Dann legt ihr einen Finger auf die Taste A (fiir die Position) und einen anderen Finger auf die Taste F (fiir die
Farbe). Anschlieend driickt ihr mit dem Daumen auf die Leertaste - und losgeht’s!

Auch hier wird jeder Rekord gleich notiert.

Wenn ich hier auch irgendwann meine Lust verliere, dann nehme ich den nachsten Spiel-Typ:

Position + Image.

Ich I6sche das Yes hinter Color und aktiviere stattdessen eine Zeile weiter drunter "Use image".

Auch hierfur erstelle ich eine Tabelle auf einem neuen DinA5-Blatt und schreibe meine Bestleistungen auf.
Die Taste fiir die Figuren ist "J".

Nachster Schritt ware dann:

Color + Image

Hier erscheinen dann die Figuren im mittleren Feld zeitlich hintereinander und ich muss mir merken, welche Figur
in welcher Farbe erschienen ist.

(Color allein oder Image allein funktioniert bei diesem Programm nicht.)

Und der nachste Schritt ist dann:
Position + Color + Image
Nun muss ich mir merken, welche Figur in welcher Farbe auf welcher Position erschienen ist.

Wenn ich auch hier keine Lust mehr versplire oder keine Bestzeit mehr schaffe, dann greife ich wieder zu meinem
ersten DinA5-Blatt, auf dem "Position" allein draufsteht und stelle das Programm wieder so ein, wie es auf diesem
Zettel bei meiner letzten Bestzeit war. Allerdings baue ich jetzt, wenn ich mit dem Kreislauf von vorne beginne, auch
eine kleine Steigerung ein: Ich erhéhe die Gesamtzeit der Ubung um ca. eine halbe Minute. Ich stelle also nicht
mehr ca. 300 Sekunden Gesamtzeit sondern ca. 330 Sekunden Gesamtzeit ein.

Wenn ich jetzt mit "Position” weitermache, schaffe ich so gut wie immer neue Rekorde. Denn meine
Konzentrations- und Merkfahigkeit hat sich bei den anderen Spiel-Typen ja weiter gesteigert.

Es ergibt sich also mit den Spiel-Typen ein Kreislauf, den ich vollziehe. Dadurch entsteht eine Art permanente
Wachstumsspirale. Und bei jedem Neubeginn von vorne erhéhe ich gleichzeitig auch noch die Gesamtzeit, fiir die
ich mich konzentrieren muss. Wie gesagt: Ich bin inzwischen bei 13 Minuten angelangt und méchte mich bis auf 15
Minuten steigern. Dort werde ich es dann bei 15 Minuten stehen lassen - aber die anderen Steigerungsformen
fortsetzen.

Um das, was ich euch hier beschrieben habe, noch zu erweitern, kann man auch "Use audio" hinzunehmen. Hier
spricht eine Frau Buchstaben auf Englisch, die man sich zusatzlich merken muss.

Dies kann man beliebig mit den anderen Spiel-Typen kombinieren und so den Schwierigkeitsgrad noch mehr
steigern. Und es gibt noch weitere Steigerungsmoglichkeiten des Programms. Das Uberlasse ich nun aber euch
und eurer Forschungs- und Spielelust.

Die Visualisierungstechnik

Nun komme ich noch zu meiner Visualisierungstechnik.

Beim einfachen Spiel-Typ "1-Back" muss ich sie nicht anwenden. Da muss ich einfach nur schauen, ob das
Quadrat zwei Mal hintereinander an der gleichen Stelle auftaucht - und dann dricke ich die Taste.

Deshalb demonstriere ich sie euch in einem Stadium fiir Anfanger beim Stand "Position" und "2-Back" - als auch in
einem Stadium fur Fortgeschrittene beim Stand "Position + Color + Image" und 3-Back.

Zunéchst die Anfangerversion mit "2-Back".

Als erstes erscheint das Quadrat an einer Stelle. Diese erste Stelle merke ich mir ganz einfach.
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Position 2-Back

| #5: Hide 1 Reveal Text

| ESC: Cancel Session

W: position match

remaining

Dann taucht das nachste Quadrat auf und ich stelle mir gleichzeitig in meiner Fantasie den vorigen Platz vor. Das

sieht so aus:

Pesition 2-Back

ESC: Cancel Session

W: position match

remaining

Ich projiziere mit offenen Augen in meiner Fantasie das Quadrat auf die "alte" Stelle. Ein bisschen so, als wenn ich

es halluzinieren wiirde.
Das nachste Bild sieht dann dementsprechend so aus:
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Position 2-Back remaining

W: position match

Die kleine "Schlange" aus zwei Teilen bestehend hat sich weiterbewegt.

Brain Works ||

o2/ Unpauss Position 2-Back remaining

W: position match

Und noch weiter ...

Das Projizieren fiel mir am Anfang sehr schwer, vor allem weil in meiner Fantasie das Bild immer ganz schnell
verschwand. Ich konnte es nicht lange halten.

Je ofter ich das aber trainiere, umso langer bleiben diese Bilder in meiner Fantasie bestehen und umso besser
kann ich mich demnach erinnern.

Wozu ist diese Fantasieprojektion gut? Ich kann nun darauf achten, ob das nachste blaue Quadrat dem Ende
dieser Schlange sozusagen auf den Schwanz tritt. Erscheint also als nachstes das blaue Quadrat genau an der
Stelle, an die ich gerade in meiner Fantasie das letzte Quadrat hinprojiziere, dann muss ich die Taste A auf der
Tastatur driicken ("2-Back"). Das blaue Quadrat kommt sozusagen "zuriick" an den Ort, an dem es vorher mal war
und den ich auf diese oben beschriebene Weise in meiner Fantasie aktiv projiziere.

Das Gleiche beschreibe ich jetzt noch einmal fiir ein fortgeschritteneres Stadium. "Position + Color + Image" und
"3-Back".

Ich habe Ubrigens im Menii (Taste "I": Select Images) eine bestimmte Image-Sorte ausgesucht und alle anderen
deaktiviert (weil ich sie nicht mag). Ich wahle immer aus: national-park-service. Es sind auch nicht immer die

gleichen Bilder, sondern variieren ein bisschen von Trainingsrunde zu Trainingsrunde.

Zunachst erscheint die erste Figur. Ist sie wieder verschwunden, dann projiziere ich sofort an diese Stelle das
Erinnerungsbild.
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W: position match

Manual mode: Position, Coler, Image 3-Back

R: color match

U: image match

Wenn die nachste Figur erscheint, dann beginne ich, die "Schlange" zu projizieren. Eine Hilfe dabei ist auch noch,
in der Pause vor der nachsten Figur schnell innerlich die beiden Bilder immer zu wiederholen, als ob ich sie mir
innerlich vorsage und gleichzeitig die Fantasiebilder projiziere.

W: position match

Manual mode: Paosition, Coler, Image 3-Back

R: color match

remaining

U: image match

Kommt dann die nachste Figur, dann merke ich mir alle drei, indem ich sie entweder schnell hintereinander
innerlich wiederhole - angefangen bei der ersten Position, hier also dem Fragezeichen, oder versuche, sie
gleichzeitig auf das Gesamtfeld zu projizieren - als eine Art "Schlange mit drei Gliedmafien".
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" Pause f Unpause Manual mode: Position, Color, Image 3-Back remaining

i

W: position match R: color match U:image match

Wenn ich in der Erinnerung Unterstiitzung brauche, kann ich mir auch innerlich vorsprechen: "Fragezeichen -
Paar - Glas". Die Farbe und die Position muss ich mir dann durch meine inneren Bilder, durch meine
Fantasieprojektion merken.

Auch hier gilt: Wenn die nachste Figur in irgendeiner Weise mit dem Ende dieser Schlange lbereinstimmt, dann
muss ich die entsprechende Taste drlcken. Ich vergleiche also jetzt die nachste Figur mit dem blauen
Fragezeichen:

Pause { Unpause lManual mode: Position, Color, Image 3-Back remaining
Hide ! Reveal T
ancel =5i08
et
V. position match R: coler match U:image match

HA! Die Position stimmt Gberein! Das rote Glas erscheint an der Position, an der in meiner Fantasie das letzte
Glied der Schlange war - das blaue Fragezeichen.

Also muss ich hier nun die Taste "A" fur "Position" driicken (bei mir im Beispielbild ist es immer noch das "W").
Wenn hier jetzt ein rotes Fragezeichen erschienen ware, hatte ich die Tasten fir "Position" und fiir "Figur" driicken
missen. Und wenn ein blaues Fragezeichen an dieser Stelle erschienen ware, dann hatte ich alle drei Tasten
driicken missen.
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4 Brain Workshop 48,

Unpause Manual mode: Paosition, Color, Image 3-Back remaining
Hids R al Text
| =y |
\™]
| W |
W position match R: eolor match U: image match

Jetzt erscheint ein schwarzes Dach. Dieses Dach stimmt Giberein mit der Farbe des Paares (siehe ein Bild weiter
oben). Hier muss ich also die Taste fur "Farbe" driicken.

Anschlieend merke ich mir die neue Reihenfolge der Schlange: "griines Glas - rotes Glas - Hausdach" ... und so
weiter.

Ich denke, das Prinzip dirfte klar geworden sein.

Der Prozess ist immer:

1. Beobachten, ob die neue Figur in irgendeiner Weise mit dem Ende meiner in der Fantasie projizierten
"Schlange" Ubereinstimmt.

2. Die Taste driicken, die bei einer Ubereinstimmung gedriickt werden soll.

3. Neue Schlange merken.

Erweiterung:
Wenn ich mir zusatzlich noch die gesprochenen Buchstaben merken will, dann baue ich in meiner Fantasie noch
den Buchstaben gro und durchsichtig als eine Art "Wasserzeichen" Giber das jeweilige Bild.

Je langer meine Schlange wird, die ich mir merken muss, umso groRer wird meine Gedachtnisleistung. Und je
langer ich mich flr ein Spiel konzentrieren muss, umso langer wird meine Konzentrationsleistung. Und je langer ich
Uberhaupt dieses Spiel spiele, umso besser wird meine Aufmerksamkeit auf die Gegenwart.

Denn ein Abschweifen in Gedanken kann ich mir absolut nicht leisten, weil dann sofort die inneren projizierten
Bilder verloren gehen und ich sie vergesse ...

Vielleicht findet ihr auch euer eigenes Trainings-System mit diesem Programm. Ich habe euch gezeigt, wie es mich
am meisten motiviert - und vielleicht braucht ihr etwas anderes? Findet kreativ das Trainingssytem, das euch
selbst Freude und Lust macht und Begeisterung fiihlen lasst.

Das tolle an diesem Programm: Man kann sein Training wirklich individuell selbst gestalten.

Viel Erfolg und viel Freude bei der stetigen Steigerung eurer Konzentrations- und Merk- und Fingerfertigkeit.

Wenn du die ausfiihrlichen Inhalte aller Veranstaltungen wie ein Buch nacheinander in der von uns
vorgeschlagenen Reihenfolgen lesen méchtest, folge dem Link hier unten:

zum vorigen Inhalt (Training 1) zum nachsten Inhalt (Vortrag 6)

Inhalte
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