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Prolog

Prolog - Gedanken zur eigenen Gedachtnisleis-
tung und Horizonterweiterung

Eine Frau wundert sich oft, was ein Mann so alles vergisst —

ein Mann staunt, woran sich eine Frau alles erinnert.

Mark Twain, [Samuel Langhorne Clemens], US-amerik. Schriftsteller
(1835 - 1910)

Liebe Leserin,lieber Leser,

ein jederwong.uns tragt es taglich mit sich herum. Es wiegt im Durchschnitt 1.500
Gramm. Insgesamt besteht es aus etwa 100 Milliarden Nervenzellen. 85 Prozent be-
steht aus Wasser. Dreiviertel Liter Blut flieRen pro Minute hindurch.

Bei Hochstleistungen“sind 25 Watt Lkeistung messbar. Es wird so alt, wie auch wir alt
werden. Genau genomien)ist.es sogarseinige Monate alter als unsere Lebenszeit nach
der Geburt betragt. Wirssprechen vom 'mensehlichen Gehirn.

Der deutsche, Physiker Albert Einstein (1879 — 1955, ab 1901 schweizerischer und ab
1940 US-amerikanischer Staatsbulirger) meinte, dass wir nur 20 Prozent unserer soge-
nanntem~grauen-Gehirnzellen nutzengTraurig. Aber damit hatte er gar nicht so Unrecht.
Nach lneueren Untersdchungen nutztyder'Mensch angeblich héchstens 10 Prozent, man-
che Wissenschaftler meinénrsogar nur-3‘his 5 Prozent'Zellen des GroRRhirns.

Also viel Platz, ym die Gedachtnisleistungen_oeptimal zu nutzen beziehungsweise aus-
zubauen.

Nach heutigem Stand der Wissenschaft tragen wir alle,Gehirnzellen von Geburt an mit
uns. Es kommen angeblich keine.dazu. Allerdings: Im Jahre 2000 wurden einige Un-
tersuchungen bekannt, die in Amerika-und“Schweden bei,Ratten durchgefuhrt wurden.
Bei diesen Versuchen hat*sich ergeben, dass durch entsprechend aktives Training bei
Ratten neue Zellen im Gehirn gebildet werden.

Allerdings ist nicht sicher, in wieweit diese neugebildeten Gehirnzellen die Funktion der
bereits vorhandenen Gehirnzellen Gbernehmen kdnnens

Auch ist zurzeit nicht klar, ob beim Menschen gleiches,passiert. Deshalbwird bei unse-
ren Uberlegungen nach wie vor davon ausgegangen, dass.Sich im Lawufesdes Lebens
keine neuen Gehirnzellen bilden.

Und noch eine Information: In einem Bericht 'der Stiddeutschen.de vom 07.06.2013
gibt der Wissenschaftler Jonas Kristoffer Frisén®(*1966) des Karolinks-Instituts in
Stockholm an, dass nach seinen Untersuchungen taglich ca. 1.400 Zellen im Hippo-
campus gebildet wirden.

Im Laufe des Lebens gehen einige verloren. Das harmlos klingende ,einige‘ steht hierbei
fur einige zig Tausende, sogar Millionen Gehirnzellen. Das scheint weiter aber nicht
schlimm zu sein, denn wir haben ja gentigend davon, die ungenutzt bleiben oder aber
nie genutzt werden. Reserve ist demnach gentgend vorhanden.




Allerdings argert es manchmal schon, wenn wir uns an etwas nicht sofort erinnern
kdnnen. Ist lhnen das auch schon einmal passiert? Im Verlauf dieses Buches wird ge-
zeigt werden, dass es ,normal‘ und nicht unbedingt ein Grund ist, nervos oder ungedul-
dig zu werden.

Intelligenz was ist das? Schlagen Sie diverse Lexika auf, finden Sie unterschiedliche
Versuche einer Definition. Trotzdem unternehmen wir den Versuch, Intelligenz zu er-
klaren. Der Autor vergleicht Intelligenz mit der Gleichung ,1 und 1 gleich 3. Er meint
damit, dass EIN Wissen kombiniert mit einem weiteren Wissen (1 und 1) eine neue
Erkenntnis oder Losung (DREI) ergibt. Diese neue Losung hétte es nicht gegeben, wenn
die beiden vorhandenen Wissen nicht kombiniert worden wéren.

Spatestens seit' 1905 wurde von den franzdsischen Psychologen Alfred Binet (1857 —
1911) und Théodore Simon (1872 — 1961) versucht, Intelligenz mit Tests zu messen.
Es entstanden die sogenannten 1Q-Tests. Da aber nicht eindeutig definiert ist, was In-
telligenz tatsachlich ist,sstellt sich hiersdie /Frage, wie diese (nichtdefinierte) Intelligenz
Uberhaupt messbar ist.

Wie das Herz, die Leber und diesLunge funktioghieren, ist wissenschaftlich untersucht
und festgehalten. Aber das hier?

Obwohl das Gehirn_uberwiegend* aus /Nervenzellen pesteht, lasst sich dort direkter
Schmerz (im,Gegensatz zum Stich mit einer Nadel in_den_Finger) nicht fuhlen.

Das ist mit“ein-Grund, weshalb es den Wissenschaftlern_so unglaublich schwerfallt zu
messen, wie sich das Gedachtnis aufbaut, wie /es arbeitet und, wie es (positiv, zum
Beispiel durch Lerntechniken) zu/beeinflussen ist:

So bleibt nichts anderes.lbrig, als atf.verschiedepesUntersuchungensund Modelle zu-
ruckzugreifen. Immer (wieder ergeben sich neue Forschungsergebnisse, sodass immer
wieder mit Uberraschungen gerechnet‘werden darf.

Im vorliegenden Buch wird dargestellt, wie das,Gedachtnis-hochstwahrscheinlich arbei-
tet. Weiter werden Lerntechniken gezeigt, um die eigene mentale Intelligenz zu opti-
mieren.

Demnach heil3t es: ,,Gehirn einschalten und die phanomenalen Moglichkeiten des Ge-
dachtnisses nutzen!*

In unserer Reihe Ego-Knigge wollen wir darstellen, wie sich das bisherige Wissen oder
auch die bisherigen Annahmen und Versuchsergebnisse dem Einzelnen nutzen kdnnen.
Sie, liebe Leserin, lieber Leser, sollen Denkanstées€rhalten und entscheidens welche
Informationen fiur Sie beziehungsweise lhre Persdnlichkeitsentwicklung hilfreich sein
kénnen.

Viel Vergniigen beim Erweitern lhrer bisherigen Kenntnisse.

Horst Hanisch




Vergessen - Fluch oder Chance?

Lernen ist ja gut, aber argerlicher scheint‘das Vergessen von'Gelerntem. Immer wieder
beklagt sich jemand dariber, dass erfetwas vergessen hat.,Wenn wir die Aussage ak-
zeptieren, dass Informationen, diesinmal im Langzeit-Gedachtnis angelangt sind, dort
fur immer gespeichert bleiben, dann stimmt das Wort4vergessen* nicht. Kénnen wir
nun vergessen oder nicht?

Vielleicht liegt es daran, dass eine Information/nicht sofort-abgerufen werden kann. Sie
haben dann den Eindruck, dass Sie etwas vergessen haben.

Allerdings kann es sein, dass Sie die gesuchte Information spéater wiederfinden bezie-
hungsweise sich spater wieder daran erinnern. Sollte das geschehen, lasst sich nicht
sagen, dass Sie die Information vergessen haben. Bestenfalls kdnnte festgestellt wer-
den, dass die Information (aus welchen Grinden auch immer) zu einer bestimmten
Zeit nicht abrufbar war.

Beispiel: Sie sind in der Stadt unterwegs. Eine Person kommt auf Sie zu und Sie sagen
sich ,,ach, das ist Frau, Frau, ... .“

Nun fallt IThnen doch tatsachlich der Name dieser Person nicht ein! Dabei kennen Sie
die Person. Sie sind ganz sicher, dass Sie auch den Namen der Person kennen. Aber
Sie kommen im Augenblick nicht darauf.
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Manchmal sagen Sie ,es liegt mir auf der Zunge“. Aber es hilft lhnen nicht weiter. Die
Situation mag peinlich fur Sie sein.

Zwei Stunden spater sitzen Sie im Café, trinken eine Tasse Cappuccino, geniel3en ein
Stuckchen Kuchen — und plétzlich fallt Ihnen der Name wieder ein ,,ach, das war Frau
Mertens!*

Das beweist, dass die Information — in diesem Fall der Name — sehr wohl gespeichert
war. Er war nicht vergessen. Offensichtlich war die Information irgendwo im Unterbe-
wusstsein gespeichert und wurde erst spater wieder ins Bewusstsein geholt.

Manchmal sind unter Hypnose Informationen zu erfahren, die im Bewusstsein nicht
zuganglich sind.

Vorteile des‘Vergessen-Konnens

Die meisten Menschen sind ungligklich, wenn ihnen bewusst wird, dass sie etwas ver-
gessen haben. Den“Namen des Gegenibers, Details aus der letzten Absprache, ein
Datum, wanngsetwas geschah‘und so weiter. Manchmal fluchen sie deswegen oder ver-
fluchen sich'sogar selbst (6der ihr eigenes Gedéachtnis).

Tatséchlich hat s auch grol3efVorteile, vergessen zu kénnen.

Wirhaben ausgefihrt, dass das Gedéachtnis an sich gar_nicht vergessen kann. Vielleicht
war das Wissen niemals ing Langzeitgedachtnis vorgedrungen? Dann konnte es dort
weder gespeichert werden noch spater zumgAbrufen.zur Verfigung stehen. Die Infor-
mation ist‘ie ins"Gedachtnis gelangt. Sie‘ist einfach nicht'\da und kann deshalb nicht
als ,vergessen/bezeichnet werden.

In diesem Fall kéhnén wir naturlich nicht von Vergessen sprechen: Was nie gespeichert
wurde, kann nicht abrtfbar sein. |,Ich'habe vergessen“ ist unpassend. Besser: ,,Ich habe
nicht gespeichert.”

Wenn sich ein Mensch mithilfe eines anderen wieder an‘etwasserinnert ,,Ach, das hatte
ich ja ganz vergessen!“ heilst das; dass es eben nicht vergessen war. Es lag nur so weit
hinten irgendwo im Gedéachtnis, dass es uber, langé»Zeit, vielleicht sogar Uber viele
Jahre hin nicht abgerufen wurde. Die-Person wusste’ nicht, mehr,fdass-sie diese Erinne-
rung hat — sie wurde nur durch den"Adstausch mit anderen ins Bewusstsein zuriickge-
rufen.

Gerald Huther (dt. Neurobiologe, *1951) schreibt im Jahre 2011 in seinem Bugh ,Was
wir sind und was wir sein konnten‘: ,Wieder'werden zunachst riesige Ubersghiisse an
Fortsatzen, Verknupfungen und Kontakten zwischen’den Nervenzellen in den verschie-
denen Bereichen des Gehirns bereitgestellt. Stabilisiert und in funktionale Netzwerke
eingebunden werden davon aber nur all jene Verknupfungen, die tatsachlich gebraucht
und benutzt werden. Der Rest wird wieder abgebaut.”“ Nach dieser Uberlegung hélt das
Gehirn die Verknupfungen verbunden, die der Mensch zum Weiterleben benétigt. Alles
andere gerat in den Hintergrund.

So kann es auch sein, dass ein Mensch bestimmte Erlebnisse ,bewusst’ vergessen will.
Also jeden Gedanken, der sich hierzu auftut, gewollt nicht zu denken. Das mag als
gewisse Uberlebensstrategie sinnvoll sein, gerade dann, wenn es sich um schlimme
Ereignisse/Erlebnisse handelt.
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Vielleicht schafft es der Mensch auch, die Erinnerung so abzukapseln, dass er ohne
diese (unangenehme) Erinnerung leben kann. Allerdings: Durch Ausldser von aufen,
also Erzahlungen oder Nachfragen anderer, durch unerwartete Ausldser wie Geruch,
Gerausch oder andere Sinneswahrnehmungen im Fernsehen, kann schlagartig und
demnach plétzlich eine vergangen geglaubte Erinnerung wieder prasent sein.

Zum Schluss: Viele Geschehnisse, die ein Kleinkind offensichtlich bewusst wahrnimmt,
weild es in seinem spateren Leben nicht mehr. Das Gehirn hat offensichtlich aussortiert:
Vielleicht einfach deswegen, um das Leben nicht mit Sinneseindriicken zu tberfrachten.

Es ist also nicht'mdglich, einem Wunsch oder Befehl zu folgen wie ,Vergessen Sie das!*
oder ,,Streichen Sie dies aus lhrem Gedachtnis!“ oder auch die Selbstverteidigung ,,Ich
habe den Vorgang-aus meinem Gedachtnis gestrichen — ich weil3 einfach nichts mehr
daruber!*

In vielen Fallen ist es also, tatsachlich einesGnade, auch vergessen zu kénnen.

Nicht mehr abrufbar

Wir bezeichnenfeine ‘Information als_nicht mehr abrufbar, wenn die gespeicherten In-
halte nicht mehr, wiedergegeben werden kdnnen beziehungsweise nicht mehr in die
Erinnerung zuriickgerufen werden kbnnen:«

Eine Information ist nichtsmehr (oder nur(nech unvolistandig) abrufbar,

e je groRer der zeitliche Abstand zwischen)Einspeicherung und versuchter Erin-
nerung ist,

e die Information unwichtig.erscheint undon*wichtigeren ,verdrangt' wurde,
e die Information sinnarm erscheint und von-sinnvelleren ,verdrangt' wurde,

e die Information zu umfangreich(ist beziehungsweisej)wenn sie nicht gut
strukturiert wurde,

e wenn unmittelbar auf die Speicherung neue Informationen~gespeichert wur-
den.

Vergessenskurve — Behaltenskurve

Hermann Ebbinghaus (dt. Psychologe, 1850 # 1909) erstellté eine graphische Darstel-
lung, nach welcher Zeit vergessen wird. Die Kunve,fallt anfangs'stark ab. Das‘bedeutet,
dass in den ersten Zeitabschnitten ein groRRer Tejl'der gelernten Inhalte nichtymehr
abrufbar ist.

Der verbleibende Rest hingegen halt sich tUber einen langeren Zeitraum (also fast le-
benslang) ohne weitere erkennbare Verluste.

Informationen, die nach einer Stunde nochmal zusammengefasst werden, bleiben deut-
lich besser im Gedéchtnis.

Wenn am Abend desselben Tages die Informationen nochmal kurz abgerufen werden,
besteht eine 75-prozentige Wahrscheinlichkeit, die Informationen am folgenden Tag
wieder abrufen zu kénnen (25 Prozent sind fur immer verloren; das heil3t, sie wurden
vom Gehirn Uberhaupt nicht gespeichert).
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Wenn am Abend die Informationen nicht nochmal abgerufen werden, sind am nachsten
Tag nur ein Viertel der Informationen abrufbar. In beiden Féllen fallen die Kurven an-
schlieRend langsam ab.

Die Merkfihigkeit

Die Merkfahigkeit ist von Person zu Person verstandlicherweise unterschiedlich. Sie
héngt unter anderem von folgenden Faktoren ab:

o Aufmerksamkeit. (Hierzu ein kleines Beispiel aus meinen Seminaren: Ich
frage eine/n Teilnehmer/in: ,,Sind Sie heute mit dem Auto hierhergekom-
men?* Antwort: ,Ja.“ Frage: ,Waren Sie aufmerksam?* Antwort: ,Ja, natur-
lich!“¢Frage: ,,Waren andere Fahrzeuge auf derselben Strecke unterwegs?*
Antwort:50h, ja, eine ganze Menge!“ Frage: ,,Schatzen Sie doch einmal, wie
viele. 10, 50, 100?“ Antwort:;0h, ich weil3 nicht, ich schatze mal so etwa
100.“ Frage=,Also, ich habe verstanden, dass Sie unterwegs etwa 100 an-
dere Fahrzeuge'wahrgenommen haben und dass Sie aufmerksam waren.“
Antworts, ,,Ja.” Fragex, Konnen-Sie@mir bitte mal die Fahrzeuge beschreiben?
Ichymeine: die Farbe, die Modelle, wie‘viele Personen darin salen usw.?*
Antwort (Gelachter):(,Nein, daran kann ich mich nicht erinnern.” Frage:
,Nehmen wir an, Sie hattensein gelbes Cabriolet mit roten Schéfchen gese-
hen. Glauben Sie, dass Sie sichijetzt noch daram erinnern kdnnten?* Ant-
wort: ,Ja, ganz sicher; das waremiriaufgefallen.)

. Konzentration,

e Hektik (Beispiel: Die Verweildauer dergflichtigen Betrachtung, der soge-
nannte durchschnittliche(Blickpunktwechsel:"Ras ist die. Anzahl der Momente,
in denen das_Auge etwas-anderes fixiert. DieSer-Wert stieg in den gemesse-
nen Jahren deutlich’an.

e  Ermidungsgrad,

e Anzahl der Wiederholungen;

. Zeitabstand der Wiederholungen,

e  Gefluhlsbeteiligung, (wie weit €ine/lnformation-emotional berihct),
e  Begleitumstande beim Lernen,

. Interesse am einzupragenden Wissensstoff,

e individuelle Einstellung zum Lernen,

e Art des Einpragens.

Aufnahmeschnelligkeit und Aufnahmegenauigkeit

Die hochste Aufnahmeschnelligkeit liegt im Schulalter, die hdchste Aufnahmegenauig-
keit im Alter von ca. 20 bis 25 Jahren. Mit zunehmendem Alter nehmen beide ab.
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Die erste Erinnerung

Wissen Sie, wie weit lhre erste Erinnerung zurickreicht? Untersuchungen ergaben fol-

gendes Ergebnis:

Die 1. Erinnerung reicht zurtick ins Alter von

Lebensjahre bei ... der Menschen
Unter 1 Jahr 1 Prozent
1 - 3 Jahre 26 Prozent
C 3 - 5 Jahre 47 Prozent
( uber 5 Jahre 22 Prozent
keine Meinung 4 Prozent

K4
Speichern von I thoden des Erlernens

C?tione e

Wie kénnen Inf ionen 'éespeic Syden?
Unter hode (au edacht ode, Le de) des Erlernens verstehen wir
das experimentel ihren zur te/uohung s&échtnisses, wie Informationen

gespe erden’

=

1. Methode: Methode des WiederholenQ

e
e  Ein Lernstoff wird so lange wiede@ argebot er fehl@ -
herrscht wird.

Der zu lernenden Stoff wird standig hinte@ er wiederholt. /
2. Methode: Methode der Hilfen.

e Der Testperson wird der Lernstoff dargeboten. Nach einigen Durchgéngen
wird die Testperson aufgefordert, den Lernstoff wiederzugeben.

Dabei wird registriert, wie oft ihr geholfen werden muss, bis der komplette
Lernstoff fehlerfrei abrufbar ist.

3. Methode: Methode der Ersparnis (Ersparnismethode).

Die Testperson lernt den Lernstoff.
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Nach einer langeren Pause lernt die Person den Lernstoff erneut. Dabei kann
beobachtet werden, dass der Lernstoff jetzt viel leichter erlernt werden kann.
So kann behauptet werden, dass eine zeitliche Ersparnis vorliegt, die durch
das erste Lernen bedingt ist.

Zuerst wird registriert, wie viele Wiederholungen zur vollstandigen Wieder-
gabe eines Lernstoffes bendtigt werden. Danach wird nach einer genau be-
stimmten Zeit (Minuten, Stunden, Tage) der Versuch mit demselben Lern-
stoff erneut durchgefiihrt.

Die beim zweiten Versuch eingesparten Wiederholungen werden ebenso re-
gistriert.

Die Differenz bei beiden Versuchen gilt als Gedachtnismal3.
4. Methode: Methode dér Verknupfungi(Treffermethode).

e Der Testperson wird der Lernstoff so dargeboten, dass der zu erlernende
Stoffspaarweise gegliedert ist{

Béim anschlieBenden” Abrufen der Informationen nennt der Versuchsleiter
das erste Wort eines(Paares. Die Testperson soll das zweite Wort (Paarwort)
nennen.

Esswird hier'mit Verknupfungen'gearbeitet{ sodass nur die Halfte Energie
aufgebracht werden muss, Informationen zu’behalten.

Wissenserwerb

Was bedeutet Wissenserwerb? Neues Wissen erganztbereits vorhandenes Wissen. Wis-
senserwerb ist die Bezeichnung fur:das

e Lernen von Sachverhalten in der,Welt,

e Lernen von Sachverhalten, die die'eigene\Person betreffen,

e Ausarbeiten von Strategiensfur Probleml6sungen,

e Metakognitionen, das heil3t;"die Reflexiondiberdas eigene Wissen.

Nach Robert Mills Gagné, (US-amerikanischer Psychelogey 1916 — 2002) wird unter-
schieden zwischen

prozeduralem Wissen (das ,gewusst Zum Beispiel erlernte Bewegungsablaufe
wie®) wie Radfahren, Autofahren, Klavierspielen.

deklarativem Wissen (das Kennen Deklaratives Wissen lasst sich sprachlich
einzelner Sachverhalte) wiedergeben.

Der Wissenserwerb wird erleichtert, wenn das Wissensangebot gezielt ausgesucht wird
und in bestehende Wissensstrukturen eingefuigt werden kann.
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