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Viele mochten leben, ohne zu altern,
und sie altern in Wirklichkeit, chne zu leben.

Alexander Mitscherlich

Vorwort

Den Autoschliissel verlegt?

Die Brille verloren?

Den Geburtstag vergessen?

Je dlter wir werden, desto mehr Miihe scheint der
Alltag zu bereiten. Die kleinen Nachlissigkeiten
sind argerlich, verringern die Lebensqualitit und
fihren manchmal zu Desorientierungen.

Die schonen Kindertage?

Das Ungltick der Kriegsjugend?

Die Mihen des Exrwachsenseins?

Je dlter wir werden, desto lieber schauen wir
zurlick. Wir erinnern uns der guten Stunden, er-
tragen unter Schmerzen die schlechten und er-
zidhlen den Zuhorenden.

Im letzten Lebensdrittel begegnen uns Vergessen
und FErinnern als zwei Seiten ciner Medaille. Das
Gedichnis macht uns Mithe und hilft, das Leben
bilanzierend zu runden. Enden ist ein Prozef, der
alles Gelebte einschlie8t und Zeit braucht — viel-
leicht das ganze letzte Lebensdrittel.
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Dieses Buch beschaftigt sich mit dem Vergessen
und Erinnern. Es konfrontiert Vorurteile mit Fak-
ten und zeigt, wie sich das Gedichtnis verindert.
Es beschiftigt sich mit dem Vergessen als ldsti-
gem und niitzlichem Prozefl. Is zeigt unterschied-
liche Formen des Lernens im Alter.

Es will kein Ubungsbuch sein, sondern konkrete,
schnell umsetzbare Anregungen fiir unterschiedli-
che Situationen des Vergessens und Erinnerns ge-
ben.

Mnemotechniken —d. h. Fertigkeiten der , Gedicht-
niskunst” — werden leicht verstindlich vorgestellt.

Der Mensch hat die Chance, im Alter an Weisheit
zuzunehmen, wenn er altert und lebt.

Hans Georg Ruhe

Eine Bitte

Ich bin interessiert an Ihren Erfahrungen.

Wenn Sie Anregungen haben, tber eigene, abwei-
chende Erfahrungen verfiigen oder Kritik an dieser
Publikation iuffern mochten, schreiben Sie mir:

Hans Georg Ruhe, St. Jakobushaus Goslar,
Reufistr. 4, 38640 Goslar.

Im St. jakobushaus, einer Erwachsenenbildungs-
stitte, werden u.a. Seminare fiir altere Erwachse-
ne angeboten. Das Buch ist auf dem Hintergrund
dieser Arbeit entstanden.
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Nichts macht schneller alt
als der immer vorschwebende Gedanke,
dall man idlter wird.

Gearg Christeph Lichtenberg

Kein kluger Mensch hat jemals gewiinscht,
jlinger zu sein.

Jonathan Swift

Wie altern Korper, Seele, Geist?

Der Mensch altert mit dem ersten Atemzug. Bis
zur Lebensneige hat er die Chance zu wachsen,
sich weiterzuentwickeln. Einzelne Fihigkeiten
und Fertigkeiten gehen zwar verloren, seine Ge-
dichinisleistungen lassen — unter normalen Umn-
stinden — aber nur unwesentlich nach. Haupt-
merkmal dieses Abbaus ist die Verlangsamung in
den Reaktionen. Der Mensch verfiigt iiber ein
grofies Repertoire, die Defizite auszugleichen.
Gleichzeitig nimmt die Qualitiit seines Wissens
und Erinnerns zu.

Solange der Mensch lebt, altert er. Als Kind und

Jugendlicher erlebt er diesen Prozefd wachsend, als
Erwachsener zunchmend abbauend. Nicht Wachs-

11




tum, sondern Abbau, Versagen und Zerstorung
prigen das Bild vom Alter.

Das hat Konsequenzen fir das Empfinden der
eigenen Lebenssituation: Was kérperlich erlebt
wird, verindert die Wahrnchmung aller anderen
Fihigkciten und Fertigkeiten. Selbstverunsiche-
rungen beschleunigen den Alterungsprozefs. Der
Riickgang der Kérperkrifte fithrt zu erhéhter Vor-
sicht und provoziert langsamere Reaktionen.
Fehlerhafte Selbstwahrnehmung und das gesell-
schaftlich negative Bild vom Alter verstirken die
Unsicherheiten. Die Grenzen zwischen altersan-
gemessener und ibertrichencr Reaktion verwi-
schen.

Alter werdende Menschen brauchen Selbstverge-
wisserung. Sie sollen moglichst unverfilscht
wahrnchmen, wie sic sich verindern, um geblie-
bene Fihigkeiten zu erhalten oder auszubauen.
Gedichtnisleistung und Erinnerungsarbeit hingen
eng mit sensibler Eigenwahrnehmung von Korper,
Secle und Geist zusammen.

Korper

Der alternde Mensch ist nicht mchr so kriftig.
Muskelmasse und Muskelstirke nehmen ab. Die
Gefifle haben sich im Laufe des Lebens durch Ab-
lagerungen verengt, und das Herz braucht mehr
Kraft, um die Blutzirkulation aufrechtzuerhalten.
Aber auch dieser zentrale Muskel baut ab, und so
verstirken sich die Faktoren. Die korperliche Lei-
stungsfihigkeit des Menschen l4fit nach.
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Der Blutkreislauf transportiert weniger Sauerstoff
und entsprechend vernachlissigt wird die Versor-
gung des Gehirns. Manchce Erschlaffungszustinde
sind auf diesen Effekt riickftihrbar.

Dic Spannkraft des Gewebes verdndert sich und
die in den Zellen wirkenden Mitochondrien
{,,Kraftwerke”) liefcrn ihre Energien unzuverlissi-
ger.

Das Harnsystem arbeitet langsamer. Giftstoffe
und andere Abfallprodukte werden unzulanglich
ausgeschieden: Es kann zu Bagatellvergiftungen
kommen — kaum wahrnchmbar, aber sic wirken
sich auf die Arbcit des Gehirns aus.

» Werkzeuge” der Wahrnehmung

Schon relativ {rith verindert sich das Sehen: Bei
den meisten Menschen nimmt die Sehschiirfe et-
wa mit dem 40. Lebensjahr ab. Hinzu kommt eine
fortschreitende, unzureichende Anpassung an un-
terschiedliche Sehtiefen. Die Kontrastempfind-
lichkeit verandert sich, ebenso die Wahrnehmung
der Lichtstirke. Das Auge stellt sich nur langsam
um. Wechselnde Licht- und Entfernungsverhilt-
nisse werden mit Verzogerung registriert. Viele
Altere sehen dic Welt mit einem Gelbstich. Visu-
elle Reize werden langsamer verarbeitet.
Pathologische Sehbecintrichtigungen nchmen im
Alter deutlich zu {z. B. Grauer oder Griner Star).

Die Wahrnehmung des Menschen durch Horen
verindert sich. Der Gehdrnerv baut im Alter
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ab. Dies ist wahrscheinlich bedingt durch dic ge-
ringere Blutzufuhr und starken Knochenwuchs,
der den Faserkanal verengt. Die Gehorknochel-
chen neigen zu Verkalkungen oder Verhirtun-
gen. Der Gehorgang fiillt sich rascher mit Ohren-
schimalz,

Verstarkt beobachtet wird auch, daf laute Téne
als unangenehm empfunden werden und die
Schmerzgrenze iiberschreiten. Tinmitus (,,Oh-
renklingeln”}, dessen Ursachen weitgehend uner-
forscht sind, ist zu einer Volksseuche geworden,
die nicht nur dltere Menschen belastigt.

Im Alter nimmt die Unterscheidungsfihigkeit
von Tonsignalen ab. Komplexe Gersiusche {ver-
schiedene Quellen im Raum, grofic Versammlun-
gen, Strallenverkehr etc.) werden schwerer cnt-
schliisselt.

Taubheit wird oft sehr spit erkannt oder gar nicht
behandelt.

Viele Reaktiomen dlterer und alter Menschen
scheinen weniger mit dem Nachlassen intellektu-
cller Leistungsfihigkeit und mehr mit Wahrneh-
mungsdefiziten beim Héren za tun za haben.
Taubheit stigmatisiert in unserer Gesellschaft in
weit hoherem MaRe als Blindheit. Blinde Men-
schen sind von den Gegenstinden, Taube hinge-
gen von den Menschen isoliert.

Wenn Sie Hérprobleme haben und auch auf Ihr
drittes Nachfragen keine angemessene Antwort
erhalten, ziehen Sie sich zuriick. Sie fragen nicht
miehr nach, , hiéren weg " und beginnen so den
Teufelskreis der Isolation.
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Im alten Griechenland bedeutcte das Wort taub
soviel wie Dummbheit. Im frithen Christentum
wurde Gehorlosigkeit als Fluch Gottes interpre-
tiert, weil die Tauben die Frohe Botschaft nicht
vernehmen konnten.

Man nimmt an, dafl sich im Alter die Ge-
schmacksnerven verindern. Auffillig ist, daf
komplexe Speisen in ihren Charakteristika
schlechter erkannt werden.

Hier setzt sich fort, was bei anderen Sinnen eben-
falls erkennbar ist: Je komplexer ein Vorgang, de-
sto mehr Mithe haben iltere Menschen, diesen in
sciner Gesamtheit wahrzunehmen.

Der Geruchssinn des Menschen erfihrt im Alter
offensichtlich kaum Beeintrichtigungen, cs sei
denn, Krankheiten schidigen dic entsprechende
Wahrnehmung.

Der Tastsinn hingegen verdndert sich deutlich.
Die Temperaturwahrnchmung nimmt ab, die
Empfindlichkeitsschwelle wird hgher.

Schmerzen werden offensichtlich verzégert wahr-
genommen. Bei der Wahrnehmung ist der subjek-
tive Faktor bedeutsam. Haben iltere Menschen
nicht oft lernen miissen, Schmerzlaute zuriickzu-
halten? Diirfen sie ,jammern”? Sind sic nicht ge-
wohnt, in hohem Maf} Selbstdisziplin zu iiben
und so auch die Empfindlichkeit fir den eigenen
Schmerz zu verringern?

Allerdings: Altere reden oft iiber Krankheiten.
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Ist bei Ihnen der letzte Arztbesuch auch immer
ein Grund, mit anderen dariiber ein Gesprich an-
zufangen! Warum tun Sie dast Ist es so bedeut-
sam! Macht es interessant! Ist es einer der weni-
gen Momente in lhrem Leben, in denen Sie 7u-

wendung —~ meistens iufierst sparsam und zudem
bezahlie — erfahren?

Schmerzen sind eine willkommene und akzeptier-
te Moglichkeit, das Gesprich zu suchen.

Der konkrete Schmerzlaut hingegen ist insbeson-
dere im Alter oft tabuisiert. Man will nicht listig
sein, nicht auffallen, keinen Vorwand fiir den Vor.
wurf der Wehlcidigkeit liefern.

Die Wahrnehmungssinne des Menschen unterlie-
gen einer komplizierten Wechselwirkung zwi-
schen Selbst- und Fremdwahrnehmung, zwischen
tatsichlichen Fihigkeiten und Defiziten.

]f: hoher die subjektive oder objektive Beeintrich-
tigung der Wahrmehmungssinne, desto mehr wird
die Erfahrung von Welt behindert, Der Riickgang
korperlicher Fahigkeiten fithre nicht zwangsliufig

zum Rickgang eigener Lust- und Genuffihigkeit.
Neue Wege bleiben maglich.

Gehirn

C%ehirn: das ist eine ca. 1300 g schwere, unansehn-
liche Masse - zerfurcht, grau und verschlungen.
Es fullt unseren Kopf und ist wahrscheinlich die
speicherfihigste Denkmaschine, das entfaltetste
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Steuergerit, das schnellste Handwerkszeug, das es
gegenwirtig auf dieser Welt gibt,

Die Leistung, die das menschliche Gehirn inner-
halb ciner Sekunde erbringt, ist in Zahlen nicht
ausdriickbar. So vicle Einzeleindriicke werden zu
komplexen Erinnerungen verarbeitet, dafy alle
gingigen Computersysteme an diesen Aufgaben
bislang gescheitert sind.

Das Projekt ,Kiinstliche Intelligenz”, an dem
Wissenschaftler nun schon scit tiber einem Jah-
zehnt arbeiten, verliert sich in Licherlichkeit,
wenn man dessen Ergebnisse mit der Leistungs-
fiahigkeit des menschlichen Gehirns vergleicht.
Nur annihernd ist zu schitzen, wie viele Nerven-
zellen arbeiten: 10 Milliarden. Jede einzelne Ner-
venzelle steht wiederum in Verbindung zu Tau-
senden anderen. Nervenzellen sind durch Leitbah-
nen (beides zusammen nennt man Neuron) mit
Ubertragungsstellen {Synapsen) verbunden und
schicken Botenstoffe {Neurotransmitter] hin und
her. So werden unzihlige , Schaltungen” maoglich,
die iiber ca. 340 000 Kilometer Nervenfasern lau-
fen.

Der russische Wissenschaftler Pjotr Anokin
schitzt, dafl die Strukturbildungsmoglichkeiten
im Gehirn so grof sind, dafl man beim Nieder-
schreiben in normalen Ziffern eine Linic von 10,5
Millionen Kilometern Liange benétigt wiirde. In
diesem riesigen innercn Universum werden alle
Informationen gespeichert.,

Das System der Nervenzellen bleibt bis ins hohe
Alter hinein weitgehend stabil. Zwar werden im
Laufe des Lebens Zellen zerstért, aber dieser Vor-
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gang scheint nach neueren Forschungen nicht fir
intellektuelle Ieistungsverluste verantwortlich zu
sein. Bedeutsamer hingegen sind Verdnderungen
innerhalb der Nervenzellen. Sie sind offensicht-
lich Ursache dafiir, daR komplexe Geddchtnispro-
zesse langsamer ablaufen oder storanfalliger sind.
Allerdings ist das Gehirn in der Lage, sich neu zu
orienticren und zu kompensieren. Fihigkeiten
werden verlagert. Deshalb ist der reale Substanz-
verlust bei gesunden Menschen eher gering. Etwa
00% aller Menschen bleiben auch im Alter von
signifikanten Intelligenzverlusten verschont.

Erst im schr hohen Alter (85/90) werden die Deti-
zite deutlicher.

Allerdings haben neuere Forschungen ergeben,
da® die Uralten {jenscits der 90} im Durchschnitt
gesiinder sind als z.B. die 85jdhrigen. Die Griinde
dafiir liegen weitgehend im dunkeln,

Abnahme der Gedichtnisleistung

Die Abnahme der Gesamtkapazitit der Gehirn-
leistung scheint unerheblich. Verringerungen der
Gedichtnisleistung sind dennoch mit fortschrei-
tendem Alter feststellbar. Das hingt wahrschein-
lich mit folgenden Faktoren zusammen:

1. Die Zahl der Nervenzellen nimmt insgesamt
ab, wird teilweise kompensiert.

9. Die Verbindungsleitungen zwischen Synapsen
und Botentrigerstoffen verringern sich. Das Ge-
hirn arbeitet — bei annidhernd gleicher Kapazitat
langsamer.
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3. Dies wird durch Verhaltensunsicherheiten ver-
stirkt. Die Prophezeiung ,Ich vergesse in letzter
Zeit soviel” crfillt sich selbst. Sclbstcinrede redu-
ziert die Gedichtnisleistung,

5. Strefd beeinflufdt insbesondere im Alter die Ge-
dichtnisleistung — die physikalisch-chemische Ar-
beit der Gehirnzellen, Synapsen und Botentriger-
stoffe - deutlich. Strefifaktoren, unter denen Alte
deutlicher als Junge zu leiden haben (z.B. soziale
Kontrolle, Versagenszuschreibungen, Stigmatisie-
rungen|, wirken sich aus.

Gehirnorganisation

Das hochkomplexe System ,Gehirn” hat unter-
schicdliche Sektoren, dic jeweils eigene Aufgaben
erftillen:

Das Grof$hirn besteht aus zwei gefurchten Halb-
kugeln, den Hemisphdren. Die rechte ist ,zustin-
dig” fir die Raumwahrnchmung: Formen, Farben
und das , Geftihl”. Die linke Hemisphire ist deut-
lich sprachlich-logisch orientiert. Frst im Zusam-
menwirken beider Hilften — sie sind verbunden
durch den sogenannten , Balken” — entsteht die
Wahrnehmung der Welt.

Der Kortex ist die von vielen Furchen tiberzogene
Oberflache, die Region der ,grauen Gehirnzel-
len”.

Das Kleinhirn ist die innere Kontaktstelle: Hier
werden kérperliche Signale und Informationcn
empfangen. Das Zwischenhirn hat zentrale Aufga-
ben zur Regulierung des Energichaushaltes. Der
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Hirnstamm, der stammesgeschichtlich ilteste
Teil der menschlichen ,Zentrale”, regelt die le-
benserhaltenden Funktionen von Atmung und
Blutkreislauf.

Gedichtnis

Jegliches menschliches Handeln, Denken und
Fiihlen ist Ausflufd einer Gedichtnisleistung.
Alles Tun ist nur moglich, weil wir Erinnerung an
Erlebtes und Erfahrenes haben. Auch der Koérper
ist fleischgewordene Erinnerung. Psychotherapeu-
ten sprechen in solchen Zusammenhingen vom
Leib. ,Leib” kommt von , Leben”, bzw. von ,,Blei-
ben” und ,Beharren” (griech.}.

Die Kultur hat ein ,kollektives Gedichtnis”. Der
Psychoanalytiker C.G. Jung hat von sogenannten
Archetypen gesprochen: ,Erinnerungen”, die als
Muster seit Urzeiten Menschen in ihrem Handeln
beeinflussen.

In der Gegenwart ist dic Vergangenheit geronnen,
lebendig — eben gegenwirtig.

Gedichtnis — als eine ,Abteilung” des Gehirns -
gliedert sich in , Unterabteilungen””:

— das Wahrmehmungsgedichinis,

— das Kurzzeitgedichinis,

— das Langzeitgedichinis.

In der Wissenschaft wird eine nicht unbedeutende

Diskussion dariiber gefiihrt, ob Gedichtnisdcfizite
eher durch falsche Speicherung oder durch fehler-
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hafte Abrufung zustandekommen. Nachgewiesen
ist, daf8 altersangemessenes Speichern die Erinne-
rungsmoglichkeiten crheblich erhéht.

Informationen

Menschen speichern Gelerntes, Frlebtes, Erfahre-
nes als Informationen ab. Die Speicherung ist che-
misch und physikalisch nachweisbar.
Informationen kénnen visueller {das Sehen betref-
fend), auditiver (das Horen betreffend), kinistheti-
scher (dic Muskelempfindungen betreffend) oder
taktiler {den Tastsinn betreffend) Art sein. Infor-
mationen werden auch tiber die Geschmacks- und
Geruchssinne vermittelt.

Am Anfang steht die Wahrnehmung. Je ein-
drucksvoller, emotional besetzter die Information
ist, desto sicherer wird sie gespeichert.

Alles, was Menschen wahrnehmen und lernen,
sollte sie tber mchrere unterschicdliche Wahr-
nehmungssinne erreichen.

Der Wahrnehmungsspeicher

Der Wahrnehmungsspeicher besteht aus  Fil-
tern”. In Zeitbruchteilen wird {iber die wecitere
»Bearbeitung” entschieden. Nicht alles, was wir
sechen, nchmen wir wirklich wahr. Nicht alles,
was wir horen, horen wir wirklich.

Die Filter sind Mischungen aus biographischer Fr-
fahrung und momentaner physischer wie psychi-
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scher Verfassung, sie ordnen Einzelwahrnehmun-
gen, ermoglichen Zusammenhdnge. Informatio-
nen, die nicht ausgefiltert werden, gelangen von
hier zuerst in das Kurzzeitgedichnis.

Wenn Sie im Kino sind, gelangen pro Sekunde 24
Bilder in Ihren Wahrnehmungsspeicher. Sie wer-
den . verwandelt” zu einer flieflfenden Bewegung,
die hiniiberwechselt in das Kurzzeitgediichtnis,
von dort eventuell in das Langzeitgedichtnis. Sie
vergessen die 24 Bilder, die Sie auch ,gesehen”
haben.

Es scheint in uns einen komplizierten Entschei-
dungsprozeft daritber zu geben, welche Informa-
tionen in den Kurzzeitspeicher gelangen und wel-
che vorab ausgeschieden werden. Nur das, was bis
zum Kurzzeitspeicher vordringt, kann weiter be-
arbeitet werden. Der Wahrnehmungsspeicher
verandert sich mit steigendem Alter kaum. Er
wird hochstens beeinfluflt von der korperlichen
Konstitution [Stref8, Miudigkeit, krankhafte Veran-
derungen).

Das Kurzzeitgedichtnis

Im Kurzzeitgedichtnis werden die Informationen
der jiingsten Vergangenheit abgelegt. Hier werden
die letzten Minuten, manche Autoren sprechen
von nur 25 Sekunden, festgehalten. Hier entschei-
det sich, ob die eingegangene Information auf den
Langzeitspeicher des Menschen, in das Langzeit-
gedichtnis tibertragen wird.

Damit Informationen ins Langzeitgeddchtnis ge-
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langen, bedarf es besonderer Strategien: Vokabeln
miissen innerhalb eines kurzen Zeitraumes wie-
derholt werden. Informationen mussen — bewufdt
oder unbewuflt - an vorhandenes Wissen und Er-
fahrungen angekntipft werden.

Jingere Mcnschen haben offensichtlich die Fahig-
keit, ,automatisch” eine Kopie des aktuellen In-
halts im Langzeitgedichtnis anzulegen. Diese
Fihigkeit nimmt im Alter ab und muf} entspre-
chend ausgeglichen werden.

Das Kurzzeitgedichtnis ist das Arbeitsgedichtnis.
Hier verarbeitet der Mensch die Informationen
die den Wahrnehmungsspeicher passiert haben. E;
»entscheidet”, was ins Langzeitgedichtnis iber-
fithrt wird.

Ein zweiter, lebenswichtiger Filter sorgt dabei fiir
Ordnung:

Stellen Sie sich vor, jede einzelne Information —
Bilder, Geridusche, Worte, Beriihrungen usw. —
die Sie im Laufe von 20 Sekunden speichern, wiir-
de ins Langzeitgeddchtnis iibernommen. Sie wiir-
den im Wahnsinn enden. Fine IThrer wichtigsten
Pihigkeiten ist die Méglichkeit zu vergessen.

Das Kurzzeitgeddchtnis alterer und jiingerer Men-
schen unterscheidet sich in Arbeitsverhalten und
Kapazitit kaum,

Fiir dltere Menschen wichtig zu wissen: Das Kurz-
zeitgedichtnis ist storanfillig.

Sie gehen zum Kiihlschrank und wollen sich ein
Glas Milch holen. Sie machen die Kithlschrank-
tiir quf. Es klingelt an der Tiir. Sie verlassen die
Kiiche und vergessen sekundenschnell, was Sie
aus dem Kiihlschrank holen wollien.
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Das Langzeitgediichtnis

Im Arbeitsspeicher, dem Kurzzcitgedichtnis, wird
entschicden, welche Informationen dem Langzeit-
gedichtnis zugefithrt werden. Dort befinden sie
sich in einer Warteschleife.

Ob die Informationen hier verbleiben, hingt da-
von ab, mit welchen Merkmalen (welcher Kodie-
rung) sic versehen wurden. Wurden sic so abge-
legt, dafd sie jederzeit wieder auffindbar sind?

Eine hdufig gebrauchte Telefonnummer gelangt
ins Langzeitgediichtnis. Sie verbleibt aber nur
dann léiinger dort, wenn sie gut kodiert war: verse-
hen mit einem besonderen Erlebnis, einem inter-
essanten inneren Bild oder einer besonderen {un-
bewufSten oder bewufiten) Lerntechnik.

Andere Telefonnummern werden ,geloscht . Ein-
malig gewdhlte Zahlen verschwinden meisiens
schon aus dem Kurzzeitgedichinis.

Das Langzeitgedichtnis ist also auf besondere Ar-
beitsgewohnheiten und Arbeitstechniken ange-
wiesen, wenn es speichern oder Gespeichertes
preisgeben soll. Nicht alies, was gespeichert wird,
ist sofort aktiv verfiighar. Man muf} ,suchen” und
Suchwege einhalten, um zu finden.

Der grofite Teil des Gedichtnisinhalts gehort zum
passiven Wisscn: Informationen, die irgendwo im
Cehirn abgelegt sind, miissen mit ,Suchbefehlen”
erforscht werden. Gelingt dies nicht, sind speziel-
le Erinnerungstechniken notwendig.

Aktives Wissen ist jederzeit abrufbar. Dieser Vor-
gang daucrt bei ilteren Menschen allerdings rela-
tiv langer.
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Forscher unterscheiden das Langzeitgedichtnis
in Wissensgeddchtnis (semantisches Gedichtnis)
und Erfahrungsgedichinis (episodisches Gedicht-
nis).

Im. Wissensgeddchtnis werden Fakten, Allgemein-
bildung, akademisches Wissen usw. gespeichert.
Das sind Informationen, die mit schwachen Ko-
diermerkmalen absinken und nur mit cinigem
Aufwand in Erinnerung gebracht werden kénnen.
Im Erfahrungsgedichtnis wird die eigene Lebens-
geschichte gespeichert. Auch davon gehen Einzel-
heiten verloren und sinken ab. Vieles aber bleibt
als Lebenswissen, als , Weisheit” verfiighar. Weis-
heit wird auch als ,verfestigtc Intelligenz” be-
zeichnet, die normalerweise nicht verlorengcht.
Alterc verfiigen iiber hohe Fihigkeiten, zukunfts-
trichtige Entscheidungen weise in der Gegenwart
abzuwigen. Mcnschen lernen mit zunehmendem
Alter, in Zusammenhingen zu denken. Sie |, kon-
tern” damit die Detailfahigkeit junger Erwachse-
ner.

Flissige Intelligenz hingegen ist die aktive, han-
delnde ,Benutzung” des Gedéchtnisses. Verfiigba-
res Faktenwissen und dessen Kombination wird
cingesctzt zur Bewiltigung von Arbcit oder All-
tag. Lernende mit hoher fliissiger Intelligenz ver-
fiigen tber intelligente Arbeitstechniken, crwei-
tern so ihren Wissensbestand und trainieren
durch immer neue Anforderungen das Langzeitge-
ddchtnis.

Die Wissenschaft geht mehrheitlich davon aus,
dafl Leistungsabfille der fliissigen Intelligenz bei
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ilteren Menschen auch mit fehlerhaften oder
schwachen Kodierungen zu tun haben.

Strittig ist, ob die autobiographische Erinnerung
dlterer Menschen besser ist als die der jingeren.
Ein solcher Vergleich ist schwierig.

Manche Erfahrungen werden von Alteren tabui-
siert und deshalb nicht erinnert. Zudem hingt dic
Lebhaftigkeit der Erinnerung davon ab, ob in der
Zwischenzeit die gespeicherten Informationen
,neubedacht” und dadurch aktiviert wurden. Er-
innerungen verblassen, weil man mit zunehmen-
der Lebenserfahrung , gewichtet” und Bedeutun-
gen verschiebt: Sie stehen in Konkurrenz zu ande-
ren Lebensereignissen.

Altere Menschen erfahren zuweilen den Kontrast
von ereignisloser Gegenwart und ereignisreicher
Vergangenheit. Weit zuriickliegende Ereignisse
werden wiederholt zuriickgeholt und im Gedicht-
nis erneut durchgespielt: Das ,Theater im Kopf”
wird zur einzigen Vorstellung des Lebens. Daraus
mag sich der Eindruck besserer biographischer Er-
inncrung entwickelt haben.
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Wer morgens vergessen hat, wo er das Auto
am vorigen Abend abgestellt hat, ist vollig
normal.

Eine schwere Funktionsstorung liegt vor, wenn
Sie das Auto zwar gefunden haben, aber nicht
mehr wissen, wie man die Tiir aufschlieft.

Siegfried Kanowski

Am Ende Verwirrung?

Krankheiten haben Einfluf8 auf die Gediichtnis-
leistung. Die meisten Menschen erreichen intel-
lektuell gesund ein hohes Alter. Am Ende des Le-
bens wartet nicht zwangsliufig die Verwirrung.

Kérperlich behindert, antriebsschwach, gedicht-
nisgestdrt und ein wenig ,,gaga” — das ist das ge-
sellschaftliche Bild vom alten Menschen. Es un-
terstellt, dafl die intellektuclle Leistungsfahigkeit
so deutlich abnimmt, daf mit fortschreitendem
Alter Geistesschwiche auftreten mufi.

Dieses Bild ist ein Vorurteil und deckt sich in kei-
ner Weise mit tatsichlichen Befunden. Nur etwa
1% der 60jdhrigen verliert seine intellektuelle
Leistungsfihigkeit durch Krankheit oder krank-
hafte Verinderung.

Diese Zahl steigt mit zunechmendem Alter, bleibt
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dennoch statistisch relativ unbedcutend, Man
geht davon aus, daff ca. 80 % aller 80- bis 90jihri-
gen geistig gesund sind.

Kranlhafte Funktionsstérungen des Gehirns tre-
ten erst in sehr hohem Alter gehiuft auf.

Die wohl hiufigsten Krankheitsbilder sind

1. die Alzheimer-Krankheit,

2. die vaskuliire Demenz (Gefiifiverengung),

3. Mikroschlaganfille (z.B. Verschluf von Ge-
hirngefifSen) :

Zum Bild der Altersverwirrtheit (Demenz) geha-
ren der Abbau von Gedichtnisleistung, die Beein-
trichtigung der Urteilskraft, Nachlassen des ab-
strakten Denkens und der Wirklichkeitswahrneh-
mung.

Warum es zu pathologischen Verinderungen im
Alter kommyt, ist nicht bei allen Krankheitshil-
dern geklirt. Bei der Alzheimer-Krankheit z. 8.
schwanken die Thesen zwischen Vererbung,
Chromosomenfehlern und innerer Vergiftung. Of-
fensichtlich fithren Eiwciflablagerungen in den
Nervenzellen zu deren Verfall.

Verwirrung und Desorientierung kénnen auch
durch Medikamentenmibrauch ausgelost wer-
den. Unausgewogenhciten im Chemichaushalt
des Korpers (Entgleisungen des Blutzuckerspie-
gels, Schilddriisenstérung ete.} oder pltzliche Er-
krankungen, die tief in dic Physis eingreifen {bak-
tericlle Infcktionen) wirken sich im Alter drama-
tischer als in der Jugend aus. Fehlernihrung und
Austrocknung (z.B. bei unangemessenen Diiten)
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kénnen unter ungiinstigen Umstinden Verwirrt-
heit hervorrufen.

Soziale Faktoren scheinen Verwirrung und Desori-
entierung im Wechselspicl mit Krankheiten zu
verstirken. Isolation, ungliicklich machende Le-
bensumstinde und das Gefithl eigener Wertlosig-
keit ,Ich werde nicht mehr gebraucht”) begiinsti-
gen Altersdepressionen, die wiederum Einfluf auf
intellektuclle Leistungsfihigkeiten haben.
Geddchtnisschwund ist auch Ausdruck -einer
Angst vor dem Leben bzw. Weiterleben: ,Ich stel-
le mich dem Leben nicht!”

Krankhafte Entwicklungen und soziale Kompo-
nenten konnen im Alter einen entscheidenden
EinfluB auf die intellektuelle Leistungsfihigkeit
gewinnen.

Es entstcht ein Teufelskreis, aus dem viele nicht
mchr auszubrechen vermégen: Die Krankheit ver-
starkt Isolation und Einsamkeit. Diese wiederum
verstirken die Krankheit.
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Vergessen konnen ist das Geheimnis ewiger
Jugend. Wir werden alt durch Erinnerung.

Erich Maria Remarque

Die Erinnerung ist das einzige Paradies, aus
dem wir nicht vertrieben werden konnen.

Jean Paul

Auf Erinnerung zu bestehen kann mitunter
schon Widerstand sein — zumindest dann,
wenn Vergelilichkeit grofgeschrieben oder
aber dekretiert wird.

Siegfried Lenz

Vergessen: nicht nur listig,
auch nittzlich

Vergessen und Erinnern machen das Leben er-
triglich. Nicht alles, was belastet, muf gespei-
chert werden. Vergessen riaumt den wirklich
wichtigen Dingen des Lebens ,,Platz“ ein.

Auch um den Preis, daf8 Vergessen listig sein
kann, scheidet es Wichtiges von Unwichtigem. Fs
ermaglicht die Konzentration auf Wesentliches.
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Vergessen im Alltag erinnert daran, altersge-
mdfle Lernstrategien anzuwenden und zu kom-
pensieren,

Zu den wenigen gesicherten Erkenntnissen der
Alterstorschung gehort, dafd Menschen bis ins ho-
he Alter hinein tiber eine groBBe geistige Leistungs-
fihigkeit verfiigen. Nur bei sehr wenigen ist ein
deutlicher Intelligenzabban, der nicht mehr kom-
pensierbar ist, festzustellen. Meistens geht dieser
einher mit Krankheiten. Menschen, die angemes-
sen altern, verlieren zwar einen Teil fritherer
Fihigkeiten, gewinnen aber neue hinzu.

Leben ist Entwicklung. Wir kénnen davon ausge-
hen, dafl unsere mentalen Fihigkeiten mit dem
20. Lebensjahr entfaltet sind. Unser logisches
Denken hat sich erst mit dem 40. Jahr voll ent-
wickelt. Die sprachliche Ausdrucksfihigkeit ge-
langt im Alter von 50 Jahren auf ihren Héhe-
punkt. Sie bleibt dann auf einem nahezu gleich-
bleibenden Niveau.

Tizian soll seine Pieta im Alter von 98 Jahren ge-
malt haben, und Verdi hat mit 80 noch kompo-
niert. Bertihmte Schauspieler beeindrucken im
hohen Alter — z. B. Bernhard Minetti oder Inge
Meysel.

Fihigkeiten, die verlorengehen, sind ~ wenn man
den Verlust wahr- und ernstnimmt - kompensier-
bar oder verlieren an faktischer Bedeutung. Thr
Fehlen beeintrichtigt die Lebensqualitit nicht
wirklich. Vielmehr ist zu vermuten, dafd die Stig-
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matisicrung des Alters und die Selbstbilder alter
Menschen erst die Defizite so verstarken, dafd es
zum Leiden an fehlendem Erinnerungsvermogen
kommt. So entwickelt sich durch fehlerhafte
Wahrnehmung ein Bild, das in einer vom Jugend-
kult geprigten Gesellschaft erwiinscht wird.

Es ist wichtig, zu einer realistischen Bewertung
der intellektuellen Leistungsfihigkeit alt werden-
der Menschen zu kommen, Altere Menschen
missen selbstbewufit und offensiv mit Gedicht-
nisabbau und der Steigerung ihrer Moglichkeiten
umgehen. Erst in dem Bekenntnis zu fehlenden
Fihigkeiten (z.B. Hochgeschwindigkeit mancher
Denkprozesse) liegt der Kern der Wertschiatzung
dessen, was moglich ist oder wird.

Der Altersiorscher Paul B. Baltes restimicrt:
,»Weisheit ist die Quintessenz menschlicher Le-
benscrfahrung. Sie erfordert nicht, daf man un-
heimlich schnell denkt, sondern dal man mit
Wissen iiber Lebensfragen an schwierige Situatio-
nen mit Umsicht herangeht.” Diese Fihigkeit
bleibt bis an das Lebensende.

Die von beschrinkten Leistungsstrategien geprig-
te Gesellschaft hat offensichtlich ihre sozialen
Ressourcen aus den Augen verloren. Eine Gesell-
schaft, die auf unmittelbare Bediirfnisbefriedigung
aus ist, bedarf des Schnelligkeitsprinzips. Dicsem
entsprechen junge Menschen eher.

Eine Gesellschaft hingegen, die auf Bestand ange-
legt ist, darf sich in ihren Entwicklungen nicht
tberschlagen und quasi selbst {iberholen. Sie be-
darf auch der Langsamkeit.

Ist es nicht der eigentliche , Auftrag” alter Men-
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schen, zu verlangsamen und dem Geschwindig-
keitsrausch gesellschaftlicher und dkonomischer
Entwicklungen die Spitze zu nehmen?

Die tigliche Vernichtung von Giitern entspricht
der tdglichen Miflachtung von Lebenswissen und
Lebensweisheit.

Von der Niitzlichkeit des Vergessens

Man stelle sich vor, wir wiirden alles, was wir in
unserem Leben erfahren, gesehen, gehort, gero-
chen und erfithlt haben, speichern!

. Vergessen” ist eine wichtige Funktion menschli-
chen Lebens. Sie sortiert das Wesentliche vom
Unwesentlichen, das Kurzlebige vom Langliebigen
und manchmal auch den Schmerz von der Lust.
Wiirden wir jedes Gefiihl in seiner urspriinglichen
Tiefe behalten, wiirde es uns schier zerreilen.

Es kann sein, dafl Menschen im Alter auch deswe-
gen vergessen, weil thr Gehirn ,voll” ist. Sie ha-
ben in ihrem Leben soviel erlernt und erlebt, daf
nur noch wenig Platz bleibt fiir Neues. Vergesssen
hat eine gesundc Funktion, auch wenn der Preis
ldstig scin kann: Der Schliissel ist weg!

Das ,alte” Cehirn hat einen Filter entwickelt, der
Wesentliches von Unwesentlichem scheidet. Statt
auf die Dynamik des schnellen Denkens in der Ju-
gend setzt das Gehirn auf die Weisheit im Alter.
Statt isoliert Einzelheiten zu sammeln, verkntipft
es Neues mit Bekanntem. Anstelle von unwesent-
lich Neuem tritt dic Riickschau auf das eigene Le-
ben.
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Auf dicsem Hintergrund machen Techniken Sinn,
die sich mit dem geplanien Vergessen beschiftigen:
Erinnerungsspeicher werden aufierhalb des Ge-
dichtnisses angelegt, Konzentration und Achtsam-
keit angewandt, Erinnerungssignale entwickelt.
Zu den wesentlichen Aufgaben des letzten Le-
bensdrittels gehort die Bilanz als Sinnsuche: Was
war mein Leben und was erwarte ich von den
letzten Jahren oder Jahrzehnten! Dabei stort der
tagliche Kleinkram ...

Gewiinschte Verdringung

Manches Vergessen ist in Wahrheit Verdringung,
Mitunter kénnen wir uns an Ereignisse nicht
mehr erinnern, obwohl sie doch geliufig sein
miifiten. Solche psychischen Barrieren helfen uns
weiterzuleben.

Vergessen als Verdringung hat zwei Seiten: Ein
wichtiger Teil des Lebens wird geleugnet und
bleibt dadurch ungelebt. Gleichzeitig konnen wir
gerade deswegen weiterleben, weil nicht alles
Leid und jede Erfahrung stindig aufsteigen diirfen.
Es gilt, die angemessene Balance zu gewinnen.
Wenn schmerzhafte oder belastende Freignissc
verdringt werden, verschwinden oft auch ange-
koppelte Informationen.

Sie hatten einen Streit mit Threm Vorgesetzten,
der Sie sehr erregte. Die mitgeteilten Fakten ver-
gafSen Sie ebenso, wie Sie die Krinkung verdring-
ten.
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Wenn wir achtsam mit uns umgchen, differen-
ziert wahrnehmen, das Belastende vom Niitzli-
chen scheiden, dann ist c¢s uns moglich, das Le-
bendige zu halten und das Schmerzhafte auszu-
schliefien.

Ordnungsfehler

Altere Menschen haben differenzierte Ordnungs-
systeme entwickelt, mit denen sie im Leben In-
formationen speicherten. Sie sind labyrinthisch
und bieten viele Moglichkeiten, sich zu verirren.
Es kommt zum Vergessen durch Ubcrlagerung
oder verzerrte Erinnerung. Lebensereignisse
schlieflen sich kurz und produzieren neue Bilder,
die mit der urspriinglichen Realitit nur noch ver-
wandt sind. Das hat oft amiisante, manchmal aber
auch verwirrende Folgen. Das Leben spielt sich
im Kopf ab, ist zu einem Erinnerungsfilm mit ei-
gener Dramaturgie geworden.

Altere Menschen miissen auf ihre Ordnungssyste-
me Riicksicht nehmen und ihnen angemessenc
Speicher- und Lerntechniken verwenden. Dazu
gchort auch, nach Wegen des Ausgleichs zu su-
chen. Manche Bahnen sind gespurt und nicht
mehr verinderbar.
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Das falsche Bild vom Lernalter

Von Kindheit an haben wir gehort, dafk sich Lernen
in der Jugend vollzicht: ,Was Hinschen nicht lernt,
lernt Hans nimmermehr.” Altere und alte Men-
schen zehrten lediglich von ihren Exfahrungen.
Dieses Bild schildert gesellschaftliche Wiinsche,
unterschligt aber, daf§ auch im hohen Alter ge-
lernt wird. Wer an die Richtigkeit dieses Bildes
glaubt, erfiillt die Prophezeiung und blockiert; die
Rolle des ,reifen Erwachsenen” wird kultiviert,
der in seinen intellektuellen Fihigkeiten ans Ende
gelangt ist. Neugierverhalten wird tabuisiert.
Selbstbilder fithren zu Selbsthlockaden.

Lernen, verstanden als Wachstum, gehért zu den Le-
bensméglichkeiten des Alters. Aber: Die Kultivie-
rung des ,,immer schneller, immer héher, immer
weiter” fithrt auch zu Leistungsdruck im Alter.

Es gehort zu den Privilegien des letzten Lebens-
drittels, nachlassen zu diirfen. Gelassenheit ge-
winnen und die eigenen Fihigkeiten nur noch
sparsam einsetzen ist ein Lebensziel.

Die Stirke des ilteren Menschen ist die Moglich-
keit, sich zwischen Aktivitit und Passivitit ent-
scheiden zu kénnen.

Biographisches Erziihlen

Der Mensch ist Erinnerung. Der Intellekt bestcht
aus Erinnerung, der Kérper ist fleischgewordene
Erinnerung. In Gedichtnis und Kérper haben sich
die Erinnerungsspuren eingegraben.
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Leben ist die Versammlung aller Vergangenheit in
cinem Punkt. Da wir uns crinnern koénnen, be-
grinden wir unser Menschscin und finden Sinn in
dem, was wir sind. Erinncrung ist also nicht nur
eine technische Funktion unseres Gehirns, son-
dern macht uns zum Menschen. Wir kénnen uns
erkliren aus der Vergangenheit. Das, was wir
kiinftig tun, ist nichts anderes als geronnene Ex-
fahrung, dic Erinnerung des Verginglichen.

An der Schnittstelle von Vergangenheit und Zu-
kunft liegt der Moment der Entscheidung, die Ge-
genwart.

Friher war Erzihlen wichtig: Mirchenerzdhler
traten auf, alte Menschen waren die lebendige
Dorfchronik. Lebenswissen wurde tiber Menschen
- nicht iiber Medien — wcitergegeben. Unsere Kul-
tur wire ohne die Kultur des Erzdhlens, dic cine
Kultur des Erinnerns ist, nicht denkbar.

Gehaort ¢s nicht zu den Aufgaben des Alters, dafiir
Sorge zu tragen, dafs die Kultur des Erinnerns wieder
ins Zentrum menschlichen Lebens gertickt wird?
Konnen nicht dltere Menschen deutlich machen,
wie wichtig jedes einzelne Leben ist, indem sie ih-
re Geschichte erzdhlen - biographisch crzihlen?
Altere konnen Lebenszusammenhinge erkliren,
Hinwecise auf Wurzeln geben und deutlich ma-
chen, daf} wir ohne das, was war, nicht hitten
werden kénnen. Wenn wir uns bemiihen, unscre
Vergangenheit nicht zu leugnen, dann beschreiben
wir das vollstindige Bild des Menschen: gelebt
mit Untugenden, Freude und Schmerzen, dennoch
alt geworden.
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Die Arroganz der eigenen Geschichte gegeniiber
ist in Wahrheit Selbstverachtung. Erinnerung
kann aber eine ,Vorwegnahme des Paradicses”
(Ernst Bloch) sein. Gutes und Béses vereinigen
sich zu einem gelingenden Lebensbild.

Sicher: Im Erinnern schénen wir die Vergangen-
heit, lassen den krinkenden Schmerz aus. Indem
wir uns behutsam erzihlend und zuhérend unse-
ren Geschichten nihern, schirfen wir den Blick
fiir das, was Realitit war und Verklirung ist.

Im Erzdhlen verdichtet sich im doppelten Sinn
Vergangenheit. Wir sagen, wie das Leben sein soll,
und wissen, dafl es nicht immer so war. Indem
wir dic Katastrophen glitten und die Ghicksfille
erhdhen, vermitteln wir Visionen von einem ,pa-
radiesischen” Leben. Wir entwerfen Leben neu.
Menschen, die kurz vor dem Tod stehen, haben
oft das Bediirfnis, sich auszusprechen, um viel-
leicht von lebenslangen Verdringungen und Leug-
nungen Abschied zu nehmen. Dadurch wird das
Leben nicht korrigiert, meistens aber geheilt.

Einige Vorschlige:

1. Sie fiihren ab sofort ein Tagebuch (siche S. 65)
oder Bilderbiicher (siehe S. 66).

2. Sie schreiben Ihre Memoiren auf.

3. Sie griinden einen Stammtisch der Alien, die
aus ihrem Leben berichten.

4. Sie suchen die Begegnung mit Kindern und Ju-
gendlichen, berichten ohne Besserwisserei von
friiher.

5. Sie beschiiftigen sich mit Threm Lebensraum.
In vielen Dérfern und Stadtteilen haben sich eh-
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renamtliche Gruppen gefunden, die ein Archiv
gegriindet haben. Sie werten Vereinsakten aus,
bitten um Fotos, sammeln Berichte von Zeitzeu-
gen, sichten Nachlisse, stellen Informationen zu-
sammen. Sie reichern eigenes Wissen mit frem-
dem an.

6. Sie griinden eine Schreibwerkstatt, schreiben
Ihr Leben auf, sammeln Texte anderer Menschen,
entwickeln Chroniken des Alltags.

7. Sie fangen an und erzihlen aus Ihrem Leben.
Sie horen auf, sich selbst abzuwerten (,Wen in-
teressiert das schoni/*).

Vergessen und Erinnern ist cine Lebenshaltung,

dic sich im Kleinen (Technik) wie im Grofien {Le-
benszusammenhinge) auswirkt.
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Einen Zustand benennen heif’t ihn indern.

Lernparadoxon

Bis ins spiiteste Alter lernen (nicht auswen-
dig, sondern inwendig), das ist GeniefSen,
das ist Leben. Da wichst die Seele, in kon-
zentrischen Kreisen, gottlichen Sphiren zu.

Ernst von Feuchtersleben

Der Mensch soll lernen. Nur die Ochsen
biiffeln.

Erich Kistner

Lernen und Lerntypen

Die Gedichnisleistung eines Menschen wird we-
sentlich von seinen Wahrnehmungsleistungen ge-
prigt., Nur was ihn erreicht, kann verarbeitet
und behalten werden.

Vier Lerntypen stehen fiir verschiedene Wahr-
nehmungsmoglichkeiten.

Altere Erwachsene lernen anders als jiingere.
Lernstrategien haben darauf Riicksicht zu neh-
men. Verlangsamungen in der Aufnahmefihig-
keit konnen kompensiert werden.
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Menschen sind Wahrnehmende und Lernende. Th-
re Eingangskanile fiir Informationen, die Sinne,
sind untcrschiedlich entwickelt. Sie prigen, ge-
koppelt mit der persdnlichen Kompetenz, das Ge-
dichtnis- und Erinnerungsverhalten. Alles, was
behalten werden soll, mufl ,gelernt” werden.

Lernformen

Erwachsene bevorzugen verschiedene Lernformen.
Regula Schmidt-Naef, eine Schweizer Erwachse-
nenpddagogin und Lernpraktikerin, hat sic be-
schrieben:

Erwachsene lermmen durch Signale: Angste, Wider-
stinde und Geftihle, dic auf frithere Erfahrungen
zuriickzufiihren sind, kénnen beim Lernen beein-
flussen und blockieren.

Sie lernen durch , Versuch und Irrtum”: Verhal-
tensweisen werden so lange ausprobiert, bis sic zu
dem gewtinschten Ergebnis fithren.

Sie lernen durch Einsicht: Gesetzmaifigkeiten
werden gesucht und Ordnungen entwickelt.

Sie lernen sozial: Viele Verhaltensweisen werden
durch Beobachtung des Vorgehens anderer gelernt.
Sie lernen individuell: Aufbau und Gliederung
des Stoffes miissen dem Lernenden angepafit scin.
Sie lerncen durch eigenes Tun: Aktivitdten férdern
das Lernen.

Sie lernen durch Planung: Pausen sind so wichtig
wie Anspannung und Entspannung.

Und sie lernen in dem Bewuf$tscin: Unsere Kapa-
zitéiten sind begrenzt,
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Nur wer auf mehrere Arten mit verschiedenen
Sinnen lernt, speichert optimiert. Lerntypus mit
einer bestimmten Ausrichtung zu sein heifdt le-
diglich, den eigenen ,Haupteingangskanal” zu
kennen. Die , Nebeneinginge” miissen offen sein,
denn manchmal stiirzen so viele Informationen
auf das Gedichtnis ein, daff mehrere Zuginge
gleichzeitig wahrnehmen.

Der Gueker

Er nimmt mit den Augen auf und setzt das Ge-
lernte sofort in ,Speichermasse” um. Er ist ein
Voyeur — ein Lustgucker. Fr weify mit starken und
schwachen visuellen Reizen umzungehen.

Die Horerin

Alles, was sic iiber das Ohr crreicht, dieses so auf-
merksame und sensible Organ, wird mit hoher In-
tensitit gespeichert.

Das Ohr ist ein passives Organ. Die Augen kann
man schlieffen, das Ohr hingegen ist nahezu allen
Umweltreizen schutzlos ausgesetzt.

Die Horerin verfeinert ihre Wahrnehmung. Sie
differenzicrt und entscheidet hoirend, was den Fil-
ter zum Langzeitgedichtnis tiberwindet. Vokabeln
z.B. werden dann gut gelernt, wenn sie vom Ton-
band kommen.

Wahrscheinlich hat sie die Tidhigkeit, besonders
schnell in den sogenannten Alpha-Zustand, den
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Entspannungszustand, zu kommen, wenn ihr dies
iiber Musik nahegebracht wird (siche Superlear-
ning, S. 106).

Die Sprecherin

Dieser Lerntyp braucht das Gegentiber, braucht
den Menschen zum Austausch. Information, die
sie sehend oder hérend empfangen hat, muf3 sic
aussprechen und im Gesprich vertiefen. So schafft
sie gute Kodierungen fiir das Langzeitgedichtnis.
Wahrscheinlich gehort die Mehrzahl der Lernen-
den zu diesem Typus. Dies ist erklirbar: Im Dia-
log entwickelt sich in der Regel mehr Emotiona-
litit. Emotionen kodieren Informationen beson-
ders gut und erhéhen so die Speicherchancen.

Der Titer

Menschen, die intellektuell wenig geiibt sind,
gehdren oft zum Lerntypus des Téaters. Eine Infor-
mation muf} erst angewandt oder umgesetzt wer-
den, bevor sie abgespeichert und langfristig im
Gedichtnis ,,abgelegt” wird.

Die hohe Leistungsfihigkeit qualifizierter Hand-
arbeiter hingt mit dieser Praferenz zusammen.

Wie lernen Sie am besten!?

Beobachten Sie sich. Brauchen Sie Musik im Hin-
tergrund oder véllige Stille! Ziehen Sie sich mit
einem Buch zuriick und fertigen Sie Notizent
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Oder lesen Sie und suchen sofort das Gespriich!
Fillt Ihnen das Lesen der Reparaturanleitung
schwer und suchen Sie stattdessen den Hand-
werkskeller auf, um das geheimnisvolle Innenle-
ben Ihres Fernsehers zu erforschen!

Versuchen Sie, Thr Alltagsverhalten auf Ihr Lern-
und Wahrnehmungsverhalten zu itbertragen. Ent-
decken Sie, was IThnen guttut.

Lernorte

Unterschiedliche Lerntypen brauchen unter-
schiedliche Lernorte. Der eine lernt am besten in
aufrechter Haltung am Schreibtisch, die zweite
besser im Ohrensessel, der dritte beim Spazieren-
gehen, die vierte in der Gruppe und der fiinfte un-
terbricht sich halbstiindlich mit Giingen durch die
Wohnung.

Kennen Sie Thren Lieblingslernort?

Lernstoff

Frederik Vester hat Anforderungen an den Lern-
stoff formuliert. Damit sich der Kérper durch | ne-
gative Hormonlagen” nicht sperre, miifiten Lern-
ziele einsichtig sein und Zusammenhinge mit der
Wirklichkeit aufweisen.

Neue Informationen sollen méglichst in ,alten
Verpackungen” erscheinen oder aber Faszination
ausstrahlen, damit das natiirliche ,Premdeln”
uberwunden wird.
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Notwendig sind dartiber hinaus: Anregungen zur
Assoziation, verschiedenartige Lerntechniken und
Eingangskanile, sowie die Verankerung durch
Wiederholung.

Lernunterschiede von jiingeren
und dlteren Erwachsenen

Der englische Alterspsychologe Tan Stuart Hamil-
ton betont, dafl das Ausmafl der altersbedingten
Unterschiede bislang Gberschitzt worden sci. Er
erkennt altersbedingte Rickginge hauptsichlich
bei der Informationsverarbeitung auf héheren Ab-
straktionscbenen. Seine Forschungsergebnisse zei-
gen, dafd es nicht grundsitzlich zu ciner Veridnde-
rung der Intelligenzquantitit kommt, sondern dafl
Intelligenzleistungen verschoben werden.

Eine Anmcrkung: QCesellschaftlich wird dies
kaum zur Kenntnis gcnommen. Statt dessen wird
der Weise unangemessen heroisiert und das Alte
abgewertet.

1. Alterc Menschen lernen nicht unbedingt
schlechter als jiingere. Sie speichern nur anders.

2. Das Mehr an schon vorhandenen Informatio-
nen fiithrt schneller als bei jungen Menschen zu
Uberlagerungen: Neues wird mit Altem verwech-
selt; es kommt zu Irritationen im Gedichtnis.

3. Je abstrakter cine neue Information ist, desto
problematischer wird das Lernen. Informationen,
die ginzlich neu sind und sich im Gedichtnis
nicht ,ankniipfen” lassen, werden von Alteren
weniger gut als von Jungen gespeichert. Der iltere
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Erwachsene muf} nach Ankniipfungen und Netz-
werken ,suchen”, um diesen Nachteil auszuglei-
chen. Das mag eine Erklirung dafiir sein, daf} ilte-
re Menschen tendenziell einen eher mithsameren
Zugang zu neuen Informationstechnologien ha-
ben. Allerdings wird der Zugang zu dieser Techno-
logie dann unproblematisch, wenn an Vorwissen
angekntipft werden kann und Ricksicht auf die
lingere Reaktionszeit genommen wird.

4. Der dltere Mensch lernt tiber Bilder und erfahre-
ne Zusammenhinge. Er macht sich diese Mecha-
nismen offensichtlich besser zu eigen als Jiingere.
5. Die sprachliche Ausdrucksfihigkeit als Mittel
der Informationskodierung nimmt mit dem Le-
bensalter zu.

6. Lebenserfahrene kénnen notwendige und weni-
ger notwendige Informationen besser unterschei-
den.

7. Die Kehrseite von Lebenserfahrung ist das Be-
harren auf bisher Gelerntem und dic geringere Of-
tenheit fiir Neues. Informationen, die nicht an Be-
kanntes angekniipft werden konnen, werden
schlecht gespeichert.

8. Lernleistungen, die mit Zcitvorgaben verbun-
den sind, fithren bei ilteren Menschen zu schlech-
teren Ergebnissen.

9. Lernen von Alteren ist storanfalliger. Altere
Menschen sind schlechter in der Lage, mehrere
Informationen gleichzeitig aufzunehmen (z. B. ein
Buch lesen und gleichzeitig Musik haren).

10. Der Ubungsfaktor spiclt bei gleichgerichtcten
Informationen, unabhingig vom Alter, cine dhn-
lich bedeutende Rolle.
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11. Ist ein Lernstoff iibersichtlich gegliedert, ent-
steht er in Lernzusammenhiingen, dic dem ilteren
Menschen angemessen sind, so scheinen Altere
leichter zu lernen als Jiingere.

12. Die Lernleistungen Alterer sind bei Zeitvorga-
ben geringer. Dies allerdings wird vielfach kom-
pensiert durch dic Erinnerungsleistung., Altere
scheinen sorgfiltiger zu lernen und bei verringer-
ter Geschwindigkeit effizienter zu speichern.

Immer wieder ist — auch in der Forschung - die
Rede von abnehmender Kreativitit im Alter. Krea-
tivitit wird jiingeren und jiingsten Menschen zu-
geschrieben. Es bleibt unklar, ob der Riickgang im
physischen Vermoégen zu cinem Riickgang dieser
besonderen Art intelligent-intuitiver Leistungen
fahrt.

Vielleicht wird kreatives Tun planméfiig verlernt,
da mit zunehmendem Alter bestimmte Verhal-
tensweisen nicht mchr verstiarkt bzw. sogar tabui-
siert werden.

Ein Kind mit Krakelzeichnung erhdlt sehr hohe
Zuwendungen. Je dlter es wird, desto geringer
wird diese Bestdtigung.

Auch alte Menschen brauchen fiir ihr Tun Bestiti-
gung. Darin unterscheiden sie sich nicht von Jtn-
geren.

Drei einfache Grundprinzipien der Informations-
aufnahme im Alter haben Paul und Margret Baltes
benannt:
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1. Selektion

Der Mensch hat im Laufe seines Lebens so viele
Informationen gesammelt, dafd er droht ,lberzu-
laufen”. Es ist sinnvoll, auch angesichts der Ver-
langsamung in der Informationsverarbeitung, im
Alter gezielt auszuwihlen (zu selektiercn). Ist dic
dritte Fremdsprache notig? Mufd man tatsichlich
den Einkaufszettel im Kopf haben? Reicht nicht
das Vergniigen des Augenblicks?

2. Optimierung

Der iltere Mensch muf} die Informationensauf-
nahme verbessern {optimieren). Die Prinzipien der
Visualisierung {siche S. 49}, Assoziation (siche
S. 51} und Konzentration {siche S. 54) missen ge-
zielt angewandt werden.

3. Kompensation

Wer scine Schwiichen kennt, kann sie ausgleichen
(kompensieren). In Wirde zu altern heifit auch: zu
den eigenen Schwichen stehen und sich der Stir-
ken bewufit zu sein.

Der Grofivater, der die aktuellen Fuf$ballergebnis-
se nicht mehr erinnert, kann beim Enkel Ein-
druck schinden, wenn er von der Fufballwelt-
meisterschaft 1954 erzihlt.

Wer immer wieder vergifSt, die Pillen einzunch-
men, schafft sich mit dem Wecker Erinnerungs-
moéglichkeiten. Eine interessante Fernsehsendung
wird aufgezeichnet und spiiter ,,nachgearbeitet”.
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Was ich unter Lernen verstehe ist, dal alles,
was Du weillt, auf drei, vier oder fiinf
verschiedene Arten gewufit werden muld —
und umgekehrt.

Moshe Feldenkrais

Wichtige Wege des Vergessens
und Erinnerns

Bilder — reale und erfundene — helfen zu lernen
und zu erinnern.

Gedichinisleistungen werden gesteigert, wenn
Lernmaterial an vorhandenes Wissen ankniipft.
Konzentration stiitzt das Gedichinis. Mit allen
Fasern des Leibes nimmt der Mensch wabhr.

Visualisierung

Das Gedichtnis ist eine Ansammlung von Bildern.
Im Gegensatz zum Computer, der jede Informati-
on aufsplittet in ,,Ja” oder ,Nein”, analogisiert das
Gedichtnis: Es setzt das Wahrgenommene in Bil-
der um, die entweder der Realitit entsprechen
oder eine verschliisselte Realitit darstellen.

Gespeicherte Informationen werden tiber diese
Bilder abgerufen. Sie erschcinen vor unscren gei-
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stigen Augen als Realitit oder als Bilder-Kode, der
in Reales umgesetzt wird. Im Gegensatz zu den
meisten abstrakten Informationen bewegen Bilder
emotional. Sie losen starke Reize aus. Methoden
der Gedichtnisverbesserung machen sich diesen
Effckt zunutze.

Visualisierung, das bewufdte Registrieren von vor-
handenen Bildern oder das ,Erfinden” neuer, ist
eine Voraussetzung fiir die Steigerung der Ge-
dichtnislcistung.

Anregungen:

1. Nehmen Sie die Wirklichkeit bewufSt wahr.

2. Wandeln Sie realititsnahe Bilder in realitiits-
ferne. Schaffen Sie Ubertreibungen und Verriicki-
heiten. Erhéhen Sie so den Grad der emotionalen
Beteiligung am Erinnerungsvorgang.

3. Versuchen Sie, alles Abstrakte und Verbale in
ein Bild umzusetzen — vorausgeseizt, dies liegt 1h-
nen. Pointieren Sie dieses Bild. Setzten Sie es,
wenn mdaglich, in eine motorische Handlung um:
Malen Sie das Bild, beschreiben Sie es mit den
Hiinden, suchen Sie nach dem Wortrhythmus
und klopfen Sie ihn (siehe Superlearning S. 106).
So erschlieffen Sie sich neue Wahrnehmungs-
kaniile.

4. Schaffen Sie Verkniipfungen. An welche Bilder,
die in Ihrem Kopf existent sind, konnen Sie das
neue Bild ankniipfen! Aber: verzichien Sie auf
Bilder, die alten — schon gespeicherten — dhneln.
Vermeiden Sie Uberlappungen.
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5. Konstruieren Sie bei komplexen Vorgingen
mehrere Bilder und verkniipfen diese logisch mit-
einander. Jedes Bild soll schon den Hinweis auf
das folgende beinhalten.

6. Haben Sie keine Scheu vor Ubertreibungen.
Ubertreibungen schaffen andere Erlebnisinhalte
als realititsgerechte Abbildungen. Keine Angst:
Bei konzenirierter Arbeit werden Sie sich nicht
verwirren. Ihr Gedédchtnis arbeitet prizise.

7. Konstruieren Sie einfache Bilder, die prignant
sind und Bilderketten zulassen. Packen Sie in das
einzelne Bild nicht zu viele Informationen. Lésen
Sie die Information lieber in mehrere Bilder auf.

8. Sie wissen, daf$ Bilder mit emotionalen Inhal-
ten besonders gut gespeichert werden. Machen
Sie den Test: Bilder, in denen Sexualitiit eine Rol-
le spielt, haben den héchsten Erinnerungswert.

Die meisten Menschen haben gelernt, Informatio-
nen abstrakt zu speichern. Dadurch geht vieles
wieder verloren: Uberlappungen, Ahnlichkeiten
und schlichte Uberreizung durch gleichgerichtete
Informationen fithren zu verminderten Gedicht-
nisleistungen.

Visualisierungen bauen die Technik der ,Esels-
briicke” systematisch aus.

Assoziationen
Visualisieren gelingt nur dann, wenn das eigenc
Assoziationsvermégen genutzt oder ausgebaut

wird.
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So wie sich die Neuronen tber die Synapsen mit-
einander verkniipfen, muff ncuer Lernstoff an
bereits gespeicherte Informationen ankniipfen.
Diesem Briickenschlagen liegt die Erkenntnis zu-
grunde, dafl iltere Menschen am besten in Zu-
sammenhingen lernen. Auflerdem wird die Spez-
rigkeit neuen Informationsmaterials entscharft.
Das Gedichtnis erkennt, dafl hier im Prinzip Be-
kanntes oder Ahnliches verarbcitet werden soll:
Nicht ganzlich Neues wird zur Speicherung ange-
boten, sondern die Erweiterung vorhandenen Wis-
sens.

Anregungen:

1. Uberlegen Sie, in welchen Zusammenhdngen
der neue Lernstoff zu bisher Bekanntem stehen
konnte. Was wissen Sie bereits, wo haben Sie
schon einmal davon gehért, in welchen Situatio-
nen war dast Was bestimmt Ihr Neugierverhal-
ten, warum beschiftigen Sie sich ausgerechnet
heute mit diesen neuen Informationent

2. Lassen Sie Ihre Ankniipfungspunkie moéglichst
lebendig an IThnen vortiberziehen. Vergegenwiirti-
gen Sie sich dabei IThre Gefiihle. Welche Men-
schen sind Thnen damals begegnet, welche lusti-
gen oder traurigen Situationen erinnern Sie!

3. Wenn Sie Lust haben, fertigen Sie kleine Zeich-
nungen tiber die Lernsituationen der Vergangen-
heit.

4. Schauen Sie sich den Lernstoff zu Beginn kurz
an, orientieren Sie sich. Achten Sie auf Ihre Reak-
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tionen: Welche Bilder steigen auf, welche Gefiih-
le, welche Abwehr, welche Zuneigungen?

5. Erkennen Sie Zusammenhidinge mit Thren ,al-
ten“ Bildergeftihlen?

6. ., Denken™ Sie die Bilder nicht, sondern kom-
men Sie zu ginem innerlichen Schauen.

7. Je merkwiirdiger und iibertriebener das assozi-
ierte Bild ist, desto besser fiir die Erinnerungslei-
stung.

8. Oft ist das erste Bild, das Thnen in den Kopf
steigt, das richtige. In ihm ist vermuilich der
hochste Erlebnisinhalt gebunden.

9. Wenn Sie feststellen, daf$ Bilder entstehen, die
verwechselbar sind, versuchen Sie, neue aufstei-
gen zu lassen. Legen Sie eventuell Pausen ein,
lenken Sie sich ab (was in Wirklichkeilt neue An-
regung bedeuten kann), Génnen Sie sich Entspan-
nung und geben Sie dem Gedichtnis Zeit, sich zu
ordnen und neu zu suchen.

Visualisierung und Assoziation sind zwei Vorgin-
ge, die zusammengehoren. Bilder entstchen durch
Assoziationen. Assoziationen sind ohnc Bilder
nicht moglich.

Die Grundregeln der Assoziation sind nur bei Me-
thoden anwendbar, die Bilder voraussctzen.
Mcthoden, die ¢in hohes Mafl an Selbstdisziplin
erfordern (siche Drills, S. 79), erfahren durch Bil-
der eher Storungen.

53




|

LL_'_T.._".. S

Systeme

Nur scheinbar im Widerspruch dazu steht, daf
viele Gedachtnistechniken der Systematisierung
bedirfen.

Beispiele dafiir:

1. Zahlen und Ziffern;

2. Farben und Farbfolgen;

3. Ordnungssysteme (z. B. nach Gréfien oder Sor-
tierung in Kategorien);

4. Iogische Symbole, Zeichen oder wiedererkenn-
bare Markierungen.

Viele Methoden erhalten ihre volle Wirkung erst
in der Kombination von System und scheinbarem
Chaos, von Assoziation und strenger Regel.

Konzentration und Achtsamkeit

Im Alter nimmt das Konzentrationsvermagen ab.
Physische Faktoren beeinflussen: Die Sauerstofi-
versorgung des Gehirns nimmt ab, Ermiidung
tritt ein und damit ein Nachlassen der Konzen-
tration.

Konzentration im Alter heifst cher Achtsamkeit.
Wie gehe ich mit mir selber um, wie begegne ich
meinem Gegeniiber, wie wichtig nehme ich das,
was mir begegnet? Treffe ich bewufite Entschei-
dungen, oder lasse ich Ereignisse auf mich ein-
stlirzen, an mir vorbeiziehen?

Altere Menschen konnen ihre Gedichtnislcistung
dadurch optimieren, dafd sie achtsam sind — sich
und der Umwelt gegeniiber.
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Wenn Sie den Namen Ihres Gegeniibers nicht
wirklich wahrnehmen, werden Sie ihn schnell
vergessen. Wenn Sie auf einen Zuruf mit dem ge-
dankenverlorenen ,Jaja“ reagieren, wird der In-
hali auf dem Weg zum Langzeitgedichtnis
geldschi.

Achtsamkeit ist weniger eine Technik, sondern
eher eine innere Haltung. Diese Haltung kann
nicht erzwungen werden. Es ist dic wache Zen-
trierung des inneren Geschehens auf einen Zu-
stand oder Gegenstand. Achtsamkeit kann besten-
falls gelibt werden.

Da es dlteren Menschen schwerfillt, mehrere In-
formationen gleichzeitig zu verarbeiten, brauchen
sie Achtsamkeit, um der schnellen Ablenkung zu
entgehen.

Anregungen:

1. Nur wenn Sie bereit sind, sich auf Neues einzu-
lassen, wird Thnen dies gelingen.

2. Nehmen Sie bewufSt wahr:

— Mit den Augen: Schauen Sie hin, registrieren
Sie Einzelheiten und fiigen Sie diese zu einem Ge-
samt zusamimer.

— Mit den Ohren: Schlieflen Sie, wenn moglich,
die Augen und horen Sie.

— Mit dem Fiihlen: Versuchen Sie, Dinge zu , be-
greifen”.

— Mit dem Geruch: Schérfen Sie Ihren Sinn. Jede
Situation hat ihren Geruch, jeder Mensch strahlt
anderes ab.
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- Mit dem Mund: Besprechen Sie das Wahrge-
nommere.

Versuchen Sie, Situationen zu ,schmecken”. Die
Erinnerung an einen Kuf§ schmeckt anders als die
Erinnerung an ein gelungenes Abendessen.

3. Nehmen Sie die Zukunft vorweg. Was wer-
den Sie in den néichsten Stunden, in den niich-
sten Tagen tun! Wie werden Ihre Tagesabliufe
sein! Was ist lhnen wichtig, was ist Ihnen
unwichtig, muf aber dennoch getan werden!
Schaffen Sie eine innere Einstellung zu den All-
tagsdingen. Erledigen Sie das, was Sie tun miis-
sen, mit Lust oder mit Einsicht in die Notwendig-
keit.

4, Schaffen Sie einen dufleren Rahmen, der Thre
innere Einstellung stiitzt, abfedert, korrigiert. Der
duflere Rahmen ist das Gelinder fiir die innere
Achtsamkeit.

5. Wenn Sie etwas lernen wollen, tun Sie dies nir
zu Zeiten, in denen Sie {ber gesammelte Auf-
merksamkeit verfiigen.

6. Defiken Sie an Pausen. Wenn Sie viel Stoff auf-
nehmen missen (z. B. Vokabeln), sollten Sie sich
regelmdflig kurz unierbrechen (z.B. nach fiinf
Minuten), damit das Gelernte absacken kann.
Léngere Pausen sollten schon nach einer halben
oder dreiviertel Stunde eingeplant werden. Wich-
tig ist, daf$ Sie die Pause vor einer erkennbaren
Ermiidung machen.

7. Beseitigen Sie Ablenkungsmoglichkeiten, und
richten Sie sich einen Thnen angemessenen Ar-
beitsplatz ein.

8. Beschiiftigen Sie sich nicht zu lange mit einem
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Stoff. Entlasten Sie Thr Gedichtnis durch The-
menwechsel.

9. Beenden Sie Thre Lernphasen frithzeitig. Ler-
nen, das in unmittelbare Erschopfung miindet,
frustriert und kippt in Negativerlebmnisse um.

10. Beschrinken Sie bewuf$t Ihr Lernpensum.
Nehmen Sie sich immer etwas weniger vor, als
Sie glauben, schaffen zu kémnen. Das wird Ihre
niichste Lernphase motivieren.

11. Bereiten Sie am Ende einer Lernphase Ihre
ndchste vor. Uberlegen Sie, was Sie bewiiltigen
wollen. So stellt sich Ihr UnbewufStes auf neue
Informationsaufnahmen ein und sucht nach An-
kniipfungspunkten. Es wird auf neue Informatio-
nen vorbereitet.

Der amerikanische Wissenschaftler Sam Horn hat
folgende Blockaden der Konzentration bzw. Acht-
samkeit benannt: Ablenkung und Unterbrechun-
gen, Mangel an Ubung oder Erfahrung, gewohn-
heitsmiBige Unaufmerksamkeit und Zerstreut-
heit, geringe Frustrationstoleranz, Mangel an
Interesse oder Motivation, Aufschieben, Hand-
lungszweck oder Plan unklar, Uberlastung, Mii-
digkeit, Stress und schlechte Gesundheit, ungeld-
ste emotionale Probleme.

Uberpriifen Sie, ob Sie solche oder andere Blocka-
den kennen und wie Sie diese beheben konnen.
Seien Sie achtsam und versuchen Sie nicht, mit
der Brechstange Ihre persoénlichen Blockaden zu
beseitigen. Fragen Sie nach dem Sinn der Blocka-
de: Was will sie Thnen sagen!
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Korperpilege

,Der Korper ist der Ubersetzer der Seele ins Sicht-
bare.” Christian Morgenstern tliberspitzte sinnvoll
unsere Alltagserfahrung,.

In den letzten Jahrzehnten ist immer stirker zur
Kenntnis genommen worden, wie unselig die
Trennung von Kérper und Geist ist. Wir vergessen
und erinnern mit allen Fasern. Lernen ist nicht
intellektueller Prozefs allein, sondern auch ein
physikalischer, biologischer und chemischer.

Der ,,Gegenstand” , in dem sich dies abspielt, der
Korper, bedarf gerade im Alter der Pflege:
1. Die Gedichtnisforschung hat erkannt, dafy Al-
koholgenufs die Gehirnzellen schidigt. Chroni-
scher Mifibrauch kann zu Gedichtnisverlust fith-
ren.
2. Nikotingenuf3 erhéht die Wahrscheinlichkeit
der Mikroinfarkte im Gehirn und damit den parti-
‘ ellen Verlust intellektueller Fihigkeiten.
3. Ubergewicht, Diabetes, hoher Blutdruck, er-
hohter Cholesterinspiegel und andere Faktoren
beschleunigen die Arterienverkalkung. Dic Blut-
bahnen verengen und die fiir das Gehirn wichtige
Sauerstoffaufnahme verringert sich.
4. Eine unausgewogene Ernihrung verschlechtert
E den physischen Allgemeinzustand.
" 5. Fehlende Bewegung fihrt zu einer Unterversor-
gung mit Sauerstoff.
6. StrefS schidigt das Konzentrationsverhalten.
Ein bifichen Strefd allerdings tut dem Korper gut.
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Die Kombination von Bewegung und Gedicht-
nistraining fihrt zu einer Steigerung der Speicher-
fahigkeit. Eine Studie der Universitit Erlangen er-
gab, dafl Gedichtnis- und Kompetenztrainings
bessere Effekte haben, wenn sie mit Sport kombi-
niert werden. Dies gelte sogar bei Menschen mit
pathologischen Verinderungen des Intellekts.
Durch angemessene kérperliche Betdtigung kénne
Leistungsverlust aufgehalten und zum Teil ausge-
glichen werden,

Diese Befunde unterstrcichen, dafl Menschen auf
Ganzheitlichkeit angelegt sind.

Kein Organ kann ohne das andere existieren. Kei-
ne Wahrnehmung ist wirksam ohne andere Wahr-
nehmungskanile. Wir existieren nicht in der
Vereinzelung, sondern ganzheitlich.
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Schnell gelernt ist schnell vergessen.
Schnell versprochen, bald vergessen.
Schnell gesehen ist bald vergessen.

Sprichwirter

Statt uben; anwenden

In vielen Jahren angewandte Gediichinisstrategi-
en sind langlebig. Sie werden generationenlang
fehlerhaft weitergegeben. Wer diese Strategien
indern will, braucht keine Tests oder Ubungen,
sondern die Bereitschafi, Neues im Alltag auszu-
probieren. Selbstverstirkung, wichtige Voraus-
setzung fiir Verhaltensinderung, ereignet sich
durch die Erfahrung von Erfolg.

Vom ersten Lebensmoment an entwickeln sich
Strategien des Vergessens und Erinnerns. Wie tiefe
Spuren zichen sich die erworbenen Verhaltcns-
weisen durch das Leben und bestimmen Wahr-
nehmungs- und Lernverhalten.

Die Schule vertieft diese Verhaltensweisen und
korrigiert selten. Neue mnemonische {Einprigen
von Gedichtnisstoff) Techniken — die eigentlich
schr alt sind — werden kaum angewandt. Schiilern
und Schilerinnen werden Vokabeln ,aufgegeben:
Sie sollen diese in Vokabelhefte schreiben, abfra-
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gen, Losungen abdecken, aufsagen. Man weifs, dafl
dies nur ein auflerst unzureichender Zugang zu
den Moglichkeiten unsercs Gehirns ist.
Piadagogen, die cs cigentlich besser wissen muf-
ten, dndern wenig. Zu sehr sind sie von thren ei-
genen Lernerfahrungen geprigt und nchmen an-
deres nicht wahr.

Lernverhalten ist nur schwer inderbar, wenn
man dreiviertel des Lebens hinter sich hat. Es
wire also falsch, davon auszugchen, durch neue
Methoden cine schnelle Verbesserung des Ge-
dichtnisses und der Lernleistung herbeifithren zu
kénnen.

Anderungen vollziehen sich in kleinen Schritten.

Bevor Sie beginnen, Ihre bisherigen Geddchinis-
strategien zu modifizieren, nehmen Sie bitte die-
se drei Grundprinzipien zur Kenntnis:

1. Statt iiben: anwenden!

Halten Sie sich nicht damit auf, IThre Geddchtnis-
leistungen auszutesten. Versuchen Sie nicht, sich
15stellige Ziffern zu merken. Lernen Sie keine
Reihen von Begriffen auswendig, die mit Threm
Alltag wenig zu tun haben.

Verbliiffen Sie sich durch die Praxis! Studieren
Sie die Techniken. Sie werden feststellen, daf$ die
eine Sie langweilt, die andere anregt und fiir Sie
neue Ansdtze enthilt,

Wenden Sie diese hiufig an und beobachten Sie
Erfolg oder Miflerfolg. Finden Sie durch die Praxis
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heraus, welcher Lerntyp mit welchen Gediichi-
nis- und Erinnerungssirukturen Sie sind. Frste FEr-
folge werden Sie bestirken und auf neue Metho-
den neugierig machen.

Ein altes Lernprinzip: Neue Verhaltensweisen
werden durch Erfolg verstirk:, und die Wahr-
scheinlichkeit erneuter Anwendung steigt mit der
Zahl der Erfolge.

Verdndern Sie niemals Gediichtnisstrategien, die
Sie bislang erfolgreich angewendet haben, selbst
wenn thnen diese nunmehr fehlerhaft erscheinen.
Sie entscheiden itiber die Thnen angemessene Ari
des Vergessens uind Erinnerns.

2. Lust geht vor Unlust!

Das ist ein alter Hut: Wenn Sie keine Motivation
haben, Ihre bisherigen Gediichinisstrategien zu
dndern, so wird sich auch durch noch so viele
Ubungs- und Alltagsselbstversuche daran nichts
dndern. Sie erledigen Pflichtaufgaben ohne rechte
Einsicht und Lust.

Lust, d. h. ein Zustand permanenter Frregung auf
{(bei dieser Thematik) niedrigem Niveau, ist eine
Grundvoraussetzung fiir Lernen. Nur begrenzt ist
Lust durch Einsicht ersetzbar.

Einsicht ist unter Umsidinden durch Druck er-
setzbar. Der Lernerfolg diirfte dabei allerdings am
niedrigsten sein — es sei denn, dieser Druck hat
eine hohe emotionale Qualitiit.

Wenn Sie neugierig sind, dann wenden Sie zuerst
ein oder zwei Methoden an und beobachten Sie
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den Erfolg. Lassen Sie sich nicht durch Miflerfolge
irritieren,

Vielleicht liegt Ihnen die gewdhlte Technik nicht
oder sie ist nicht so ausgegoren, wie der Autor
meint. Eventuell haben Sie einen schlechten Tag
erwischt! Sie sollten spiter einen erneuten Ver-
such machen und feststellen, wie hoch dann die
Erregung auf Ihrer Lusiskala ist ...

3. Verindern Sie das Schnittmuster!

Beim Lesen werden Sie schnell festsiellen, dafd
die dargestellten Methoden schematisiert sind.
Wenn Sie so wollen: Es sind , Kleidungsstiicke
die nicht an allen Korperteilen gleichermafien gut
sitzen. Nehmen Sie also ,Nadel und Faden®,
schneiden Sie mit der ,Schere” und verdndern
Sie die Garderobe.

Sie miissen keine Telefonnummern speichern
(stehen im Kalender), wohl aber die Kodenum-
mer Threr Scheckkarte.

Sie wollen keine langen Einkaufslisten auswen-
dig lernen, wohl aber Namen und Werke der
wichtigsien italienischen Barockkomponisten
aus dem Kopf zitieren.

Entscheiden Sie selbst, auf welchen Feldern Sie
Ihre Erinnerungsleistungen erhdhen, und tun Sie
sich keinen Zwang mit unniitzen Mnemotechni-
ken an.

So wie Sie die Rezepte verdndern, so passen diese
sich Thren Lernstrategien an.
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4, Wiederholen Sie!

Das wissen Sie bereits: Wiederholungen sind
wichtiger Bestandieil der Vertiefung im Langzeit-
gedichtnis.

Das gilt auch fiir Methoden, die Ihre Erinnerungs-
strategien verdndern sollen.

Am Anfang mag thre Motivation hoch sein. Mit
der Zeit aber wird diese Lusi an der Sache ver-
blassen, und Sie erinnern sich vielleicht nicht
mehr der vielfiltigen Moglichkeiten.

Machen Sie es sich zur Angewohnheit, regefmii-
fig die Methoden nachzulesen, Spricht Sie etwas
Neues ant

Unsere Gedichtnisschleifen sind beharrlich. Das
Alte kimpft gegen das Neue an.

Fiihren Sie diesen ,,Kampf*“ sanft.

5. Vergessen Sie!

Wenn Ihnen das alles nicht einleuchtend er
scheint,

wenn Sie keine Erfolge entdecken,

wenn Sie Ihre Lernstrategien nicht dndern wol-
Ien,

dann vergessen Sie das Gelesene.

Belasten Sie sich nicht mit Unniitzem!
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Das Leben erinnern

Autobiographien sind ein verlockendes und
gefihrliches Unterfangen. Es mag den Ver-
fassern um die ,Wahrheit, nichts als die
Wabhrheit” gehen, um die endgiiltige Abrech-
nung mit Gott und der Welt, um die grofie
Lebensbeichte oder auch nur um das nacher-
zdhlende Festhalten miterlebter Ereignisse
und Verhidltnisse — es bleibt der geheime
Wunsch, im nachhinein Zusammenhang her-
zustellen, zu ordnen, zu glitten, zu erkiaren
und zu deuten, kurz, Sinn zu finden in dem,
was vielleicht disperat und unsinnig war.

Kyra Stromberg

Tagebuch

Die Ereignisse des Tages werden festgehalten.

Die kleinen und grofien Ereignisse des Tages wer-
den aufgelistet. Dies geschieht zuniichst chronolo-
gisch, dann wird kommentiert, erginzt und re-
flektiert.
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Nehmen Sie sich jeden Tag — mdglichst abends —
ein wenig Zeit und notieren Sie die Ereignisse des
Tuages.

Wie haben Sie geschlafen! Was war fiir Sie die
wichtigste Nachricht in der Morgenzeitungt Wo
haben Sie eingekauft! Wer hat Sie angerufen oder
besucht! Wie lange sind Sie Ihrem Hobby nachge-
gangen! Welche Aufgaben haben Sie nicht erle-
digt?

Notieren Sie in knappen Stichworten. Wenn Sie
jetzt noch Zeit und Lust haben, kommentieren
Sie das Thnen Wichtige. Fassen Sie einen Vorsatz
fiir den kommenden Tag. Machen Sie sich Noti-
zen iiber das Liegengebliebene.

Das Tagebuch hilft der Erinnerung — gerade auch
deswegen, weil die oft scheinbar unbedeutenden
Dinge festgehalten werden, sic sind Erinnerungs-
anker,

Eine zweite Funktion des Tagebuchs: Der Tag
wird abgerundet. Erinnernd werden Freude und
Kummer von der Seele geschrieben.
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Bilderbuch

Lebensabschnitte und konkrete Anlisse werden
in illustrierten Tagebiichern erinnernd festgehal-
ten.

Bestimmte Ereignisse oder Lebensahschnitte (zeit-
lich mal enger, mal weiter gefafit) werden in bebil-
derten Heften, Kladden oder Alben festgehalten.
Texte und Fotografien, eigene Zeichnungen und
Zeitungsausrisse werden eingeklebt.

Je nach Ceschick und Geschmack wird das Erin-
nerte durch einen handgefertigten Umschlag, eine
besondere Schrift oder schones Papier aufgewer-
tet.

Sie haben ein Theaterabonnement und im Jahr
sechs Vorstellungen besucht. Sie sammeln Texte
und Fotos: Das Programm wird ., ausgewertet”,
Zeitungskritiken ausgeschnitten, eigene Eindriik-
ke aufgeschrieben, Randerinnerungen festgehal-
ten (Wem sind Sie iiberraschend begegnet?).
Zitate erginzen und ergeben mit den Erinne-
rungsstiicken (Eintrittskarte, Garderobenmarke,
Taxiquittung) ein Gesamtbild Ihres Eindruckes.
Diese Buchcollage ist Thr personliches Erinne-
rungswerk an das Theaterjahr.

Mit den Jahren legen Sie sich so Thre ,, Bibliothek
der Erinnerungshefte von Reisen, besonderen
Menschen, Lieblingsenkeln usw. an.

Auch schmerzhafte Ereignisse — Krankenhausatif-
enthalte oder schwere Verluste — konnen Sie so
.bearbeiten”,
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Der Vorteil gegeniiber chronologischen Tage-
biichern {siche §.72] liegt in der thematischen Ori-
entierung. Gleichzeitig besteht die Moglichkeit
zu differenzieren: Sind die Erinnerungen intim
oder kénnen einzelne Bilderbiicher an Drittec wei-
tergegeben werden?

Zeitung

Tagesereignisse, aus der Zeitung erfahren, sollen
bewufst wahrgenommen wund gespeichert wer-
den.

Dic Tageszeitung wird ausgewertet, und einzelne
Artikel fiillen das Privatarchiv.

Wichtige Artikel werden markiert, ausgeschnitten
und zu Themenbereichen gebiindelt. Tn den Tage-
biichern (siche S. 65) oder Bilderbiichern (siche
S. 67) werden sie privaten Ereignissen zugceordnet.
Zeitungen ,besonderer Tage” werden als Ganze
gesammelt.

Eine weitere Anregung: Im Januar wird der
Christbaum abgebaut, und der Schmuck ver-
schwindet auf dem Dachboden. Legen Sie die Ta-
geszeitung dazu. Nach einem knappen Jahr, vor
dem nichsten Weihnachtsfest, halten Sie diese
Zeitung wieder in Hinden. Viele Erinnerungen
werden in Thnen wach werden.
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Im Alltag erinnern

Der russische Psychologe Luria berichtete
von einem Mann, der sich alles merken
konnte. Keine Kleinigkeit ging ihm verloren:
Sein Gedachtnis sammelte unterschiedslos
und stiirzte ihn in geistige Verwirrung,

Terminkalender

Tages-, Wochen- und Monatstermine werden fest-
gehalten.

Viele Menschen sind geiibt im Fiithren von Ter-
minkalendern. Altere hingegen haben oft Scheu
vor diesem duflerst lebenspraktischen Hilfsmittel.

Besorgen Sie sich einen mdglichst groffen Termin-
kalender (z. B. DIN A 5), der fiir jeden Tag eine
Seite vorsieht.

Notieren Sie auf diesen Seiten alle wichtigen Ter-
mine inklusive Geburtstagen, Jubilden, Ferienzei-
ten der Enkel usw.

Gewohnen Sie es sich an, jeden Morgen (z B.
beim Frithstiick) routinemdif$§ig in den Terminka-
lender zu schauen.

Er sollte an einsehbarer Stelle liegen und Sie stdn-
dig ,auffordern”, Eintragungen vorzunehmen.
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Entwickeln Sie ein persénliches Merksystem.Es
ntitzt nichts, wenn Sie am Tag des Geburistages
wahrnehmen, daf$ Ihr Freund 65 wird. Schon eini-
ge 'Tage vorher sollten Sie einen entsprechenden
Eintrag finden. Termine, die mit Aufgaben ver-
bunden sind (z. B. Geschenk mitbringen), kénnen
Sie farbig markieren.

Gewinnen Sie mit dem Terminkalender montags
Thren Uberblick, um ein Zeitgefiihl fiir den Ab-
lauf der Woche und die einzelnen Tage zu entwik-
keln.

Notieren Sie auch wiederkehrende Routinetermi-
ne.

Wenn kein Tagebuch {siehe S. 65) gefithrt wird:
Nahezu jeder Terminkalender hat Platz flir einen
Satz oder cin Stichwort, mit dem ein wichtiges
Tagesereignis festgehalten werden kann.

Allerdings: Je mchr man sich angewdhnt aufzu-
schreiben, desto geringer werden die Anforderun-
gen an das Gedichtnis.

Dies gilt auch fiir andere Techniken wie Alftagsli-
sten (siche S. 73), Exzerpt (siche S. 90), oder Kartei
[siehe S. 74).
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Alltagslisten

Tiglicher Kleinkram geht im Gediichtnis ,un-
ter“. Einfache Listen erleichtern die Alltagsorga-
nisation.

Das Gedachtnis wird von vielen kleinen Informa-
tionen belastet, die fitzr das Alltagsleben notwen-
dig sind, aber auch ,abgelegt” werden konnten.
Listen sind vielleicht das ilteste, sicher aber das
cinfachste schriftliche Speichermedium.

Machen Sie Einkaufslisten, Reisevorbereitungsli-
sten, Fragelisten fiir den Arzt, Tagesaktivititenli-
sten, Listen ver- oder gelichener Gegenstdinde
USW.

Listen kénnen systematisiert werden: Auf jedem
Listenkopf stehen Anlaff, Thema und Zcit (bis
wann zu erledigen). Darunter folgen die jeweiligen
Merkposten. Ein Drittelrand und grofder Zeilen-
abstand ermoglichen nachtrigliche Erginzungen.
Umfangreiche Listen miissen unterglicdert wer-
den, damit in der Informationsfiille nicht das We-
sentliche verlorengeht. Die Sammlung der Listen
sollte an einem immer gleichen Platz im Wohnbe-
reich zu finden sein. Die Pinnwand (sichc S. 75}
ladt zu schnellen Aufschriften im Vorbeigehen ein.

Listen regen zum Assoziieren an. Geben Sie IThren
Impulsen nach. Malen, zeichnen oder kleben Sie
(siehe 8. 105). Das erhéht das Erinnerungsvermo-
gern.
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Kartel

Handgriffe oder Handreichungen, die Sie selten
vollzichen miissen, die aber fiir tigliche Abliufe
wichtig sind, werden in einer Kartei festgehal-
ten.

Immer wieder fallen bestimmte Tatigkeiten an,
dic zur Bewiltigung des Alltags notwendig sind,
aber schnell vergessen werden.

In einer Kartei konnen Kurzbeschreibungen von
,,Gebrauchsanweisungen” aufbewahrt werden.

Sie wollen ab und zu mit Threm Videorecorder
Fernsehsendungen aufzeichnen. Immer wieder
vergessen Sie die notwendigen Schritte.

Sie notieren in kurzen Stichworten die einzelnen
Handgriffe, die Sie titigen miissen. Auf der Riick-
seite der Karteikarte vermerken Sie, wo die aus-
fithrliche Bedienungsanleitung fiir den Videore-
corder zu finden ist, wo Sie das Gerit erstanden
haben und wer es reparieren kénnte.

Eine kleine Zeichnung oder eine Fotokopie aus
der Bedienungsanleitung komplettiert gegebenen-
falls die Karteikarte.

Sie sammeln Ihre Aufzeichnungen in einem Ka-
sten oder Ordner.

Im Gegensatz zur Lernkartei (siche S. 117] sollten
Sie hier auf grofRere Formate (moglichst DIN A 5)
zuriickgreifen, um entsprechende Gestaltungs-
moglichkeiten zu haben.
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Pinnwand

Informationen, die nicht vergessen werden diir-
fen, sollten méglichst an einem Ort der Wohnung
gesammelt werden.

In der Nihe des Schreibtisches oder des Lieblings-
arbeitsplatzes wird eine grofle Pinnwand (ca. 1 x
0,50 m} installiert.

Die Wand sollte magnetisch sein, damit Zettel
u. 4. aufgehidngt werden kénnen. Ein grofles, aus-
tauschbares Blatt [mindestens DIN A 3) ,ver-
fihrt” zur schnellen Notiz, ist Ideensammler und
Triager von Merkposten aller Art,

Hier werden die Alltagslisten [siche S. 73} gesam-
melt und eventuell - auf einem Tisch oder Pult —
der Terminkalender (siche S. 71) gefiithrt.
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Ordnung

Dinge des Alltags, die immer wieder benuizi
werden, sollten einen festen Platz haben.

Brille, Schliissel, der Lieblingsfiiller — diesc und
ahnliche Gegenstinde werden tdglich oder stind-
lich in die Hand genommen. Mit jedem Aus-der-
Hand-Legen erhoht sich die Gefahr des ,,Verle-
gens”. Es ist sinnvoll, feste Ordnungen zu beach-
ten und wichtigen Gegenstinde Plitze zuzuwei-
sen, an denen sie wiedergefunden werden.

Sie kommen zur Wohnungstiir herein. Sie hingen
den Hausschlissel sofort ans Brett und ziehen
erst dann den Mantel aus.

Tun Sie dies nicht, erdffnen Sie sich selbst eine
Reihe von Moglichkeiten, den Schliissel zu verle-
gen, Vielleicht legen Sie ihn auf die Kommode,
weil Sie zuerst den Mantel ausziehen. Oder Sie
stecken ihn in die Manteltasche. Er landet mit
der Post auf dem Couchtisch. Von dort fdllt er auf
den Teppich. Er kénnte aber auch schon im Kiihl-
schrank sein, weil das Eisfach mit dem Einge-
kauften zuerst bestiickt werden mufSte ...
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Gewohnheiten

Alltagsrituale und das Festhalten an gewohnten
Abliufen erleichtern das Erinnern an notwendi-
ge Verrichtungen,

Zu bestimmten Zeiten oder in bestimmten zeit-
lichen Abstinden missen Alltagsverrichtungen
erledigt werden. Es ist sinnvoll, diese Verrich-
tungen an wiederkehrende Lebenssituationen zu
koppeln.

Wenn Sie Medikamenie nehimen miissen, so kon-
nen Sie die Einnahme an die Mahlzeiten kop-
peln. Sie kénnen die Medikamente (unterscheid-
barl) z B. in unmittelbarer Nihe der Marme-
ladengldser, die Sie beim Friihstiick bevorzugen,
aufbewahren. Oder: Sie stellen sie in der Nihe
des Fernsehers bereit. Kleine Zettel, auf den Ba-
dezimmerspiegel geklebt, stiitzen Ihre Erinne-
rung. Vorsicht: Auch Erinnerungstiitzen werden
auf Dauer iibersehen, wenn sie nicht variiert
werden.

Schwieriger ist es, wenn eine Verrichtung zwar re-
gelmiaBig, aber selten wiederkehrt. {Die Miillton-
ne mufl wochentlich an die Strafle.] Hier tut ein
Terminkalender (siehe S. 71} gute Dienste oder ei-
nc Liste, die an der Pinnwand (sichc S. 75) auf-
gehingt wird.

Ob Sie dagegen Ihre wéchentlich anfallenden
Hausarbeiten auf bestimmte Tage festlegen wol-
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len und so einen immer wiederkehrenden Rhyth-
mus schaffen, ist eine Frage des Temperaments.
Vielen dlteren Menschen ist es eine Hilfe, wenn
die Woche so eine bestimmte Ordnung erfithrt
(Freitag ist Putziag, Samstag wird der Groffein-
kauf erledigi o. d.).

—tre—

Drills

Wichtige Standardabliufe mit hoher Fehleranfil-
ligkeit miissen bewuf8t eingeprigt (gedrillt) wer-
den.

Jeder kennt die klassischen Situationen, in denen
das Kurzzeitgedichtnis streikit: Der Schliissel
bleibt im Zindschlofd stecken, der Hausschliissel
geht ,verloren” , die Brille wird gesucht.
Alltagsnotwendige Abldufe mit hoher Fehleranfil-
ligkeit mussen bewufit vollzogen werden. Festge-
legte Rituale und Reihenfolgen wirken erfolgreich
gegen Vergefilichkeit.

Wenn Sie aus dem Haus gehen, iiberpriifen Sie sy-
stematisch, ob Sie alle elektrischen Gerdte, Gas
etc. ausgeschaltet haben.

Ziehen Sie anschlieflfend Thren Mantel an und
nehmen Sie den Hausttirschliissel vom Haken.
An der Tiir Idschen Sie das Flurlicht, gehen
hinaus, schlieffen ab und stecken den Schliissel
in die immer gleiche (Hand-) Tasche.

Machen Sie diese Schritte bewufSt und sprechen
Sie innerlich (oder, wenn Sie sich trauen, laui)
Ihre Titigkeiten nach:

- . Das Gas ist abgestellt.

— .Ich nehme den Schliissel vom Haken, “

— Ich I6sche das Licht. ©

- Ich schliefie die Tiir.“

.Ich stecke den Schhissel in das Seitenfach. “
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Logische und zeitliche Abliufe helfen in allen Le-
bensaltern. Solche Drills vollziehen — eher unbe-
wufdt - auch junge Erwachsene oder Kinder.
Dieser Mechanismus zur Bewiltigung der einfa-
chen Dinge darf im Alter nicht verlorengehen.

Nach K. Gose und G. Levi

et

Uhr
Uhren mit Weckfunktion helfen erinnern.

Fiir wenig Geld sind im Handel Uhren erhiltlich,
dic tiber Erinnerungsfunktionen (in der Regel als
»Wecksignal”) verftigen. Sie sind programmierbar
und melden sich zu den vorgegebenen Zeiten.

Sie haben sich mit einer Freundin auf ein Tele-
fonat verabredet, méchten aber vorher eine Thnen
wichtige Fernsehsendung anschauen. Sie nehmen
Ihre Uhz, programmieren die vereinbarte Telefon-
zeit und lassen sich damit nach der Sendung er-
innern. Wichtig ist, daf3 Sie die Uhr bei sich ira-
gen kénnen (entweder als Armbanduhr oder als
Taschenuhr). Eine solche Uhr ist auch bei All
tagsvorgingen hilfreich (Der Kuchen mufl aus
dem Backofen, die Wiische aus der Maschine).

81




Informationen sammeln
und systematisieren

Ich erfuhr schlieflich, wie man zu einer En-
zyklopidie kommt. Jetzt habe ich eine — das
ganze Ding ist in drei Ampullen enthalten.
Habe sie in einem Psycho-Science-Laden
gekauft. Biicher werden nicht mehr gelesen,
sondern gegessen, nicht aus Papier gemacht,
sondern aus irgendeiner Informationssub-
stanz, die voll verdaulich ist, mit ZuckerguR.

Stanislaw Lem

Netzbild I

Erinnerungen werden nach ,, Einfall aufgeschrie-
ben und systematisiert.
Gehortes wird thematisch orientiert festgehalten.

Wenn man cine Rede vorbereitet, werden in der
Regel eine Gliederung und Untergliederungen er-
stellt.

Daran schlieft sich die inhaltliche Fiillung an:
Nach einem starren Raster wird systematisiert.
Das menschliche Gehirn hingegen arbeitet flexi-
bel und zuweilen sprunghaft. Zwingt man es, in
starren chronologischen Abliufen zu denken, ge-
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hen viele Einfille, die ja ,neu komponierte Erin-
nerungen” sind, buchstiblich von einer zur ande-
ren Sckunde verloren.

Das Netzbild versucht das Systematische mit
dem Flexiblen zu verbinden.

Alles wird aufgeschrieben und gleichzeitig syste-
matisiert.

Das Thema wird zuerst in die Mitte eines grof3en
Blattes geschrieben.

Jetzt werden alle Einfille stichwortartig notiert.
Wic an Asten strecken sich diese Erinnerungen
vom Thema ab. Dazu gesellen sich , Untererinne-
rungen”, dic an weiteren ,Zweigen” notiert wer-
den. So entsteht, den Spriingen des Gehirns fol-
gend, ein Baum von Frinncrungen, Untererinne-
rungen und Weiterfithrungen.

Auch Freignisse des tiglichen Lebens lassen sich
so ibersichtlich-assoziativ planen.

Sie planen Thren 65. Geburtstag. Schreiben Sie ein
Stichwort in die Blattmitte und notieren Sie alle
Einfille: Giste, Festablauf, Speisen und Getrin-
ke, Geschenkwiinsche, Einladungstext. Spinunen
Sie Ihre Ideen weiter, indem Sie aus den Erinne-
rungsdisten Zweige wachsen lassen.

In der Regel ist es notwendig, nach der Entwick-
lung einces ersten Netzbildes cin zweites zu ferti-
gen, um die Ordnungen zu systematisieren oder
lesbarer zu machen.

Eine schopferische Pause zwischen erster und
zweiter Anfertigung ist sinnvoll.

84

Aufzeichnungen bei Versammlungen oder Semi-
naren werden durch diese Methode erleichtert:
Man kann von Zweig zu Zweig ,springen” und
Erginzungen vornehmen. Am Ende spiegelt das
Astwerk, nach Themen geordnect, dic zentralen In-
halte der Veranstaltung,

Diese Methode ist eine einfache Abwandlung der
Methode ,Mindmapping” (Literatur, siehe S, 129).




Netzbild II

Die Methode ,,Netzbild 1 (siche S. 83) wird mit
linearen Aufzeichnungen komplettiert.

Systematisierte und durchstrukturierte Informa-
tionen, die mit einem Netzbild festgehalten wer-
den, bediirfen auch der lincaren Bearbeitung.

Es ist empfchlenswert, mit zwei Blittern oder ei-
nem geteilten Grofiblatt zu arbeiten: Links wird
das Astwerk des Netzbildes entwickelt, rechts
werden lineare Informationen (Tabellen, Grund-
sitzc — ,FErstens, zweitens, drittens ...” — oder
Grafiken} festgehalten.

,Netzbild II” eignet sich insbesondere ftr Mit-
schriften von Vortrigen und das Anfertigen von
Exzerpten (siche S. 90).

Wenn Sie fiir Thren Geburtstag ein Netzbild ent-
wickelt haben, koénnen Sie auf einer rechten
Blatthilfte Listen anlegen: Giste, Einkauf, Raum-
schmuck.

Begeben Sie sich bewufst ins Chaos und lassen
Sie sich von Ihren momentanen Einfillen ftihren.
So werden Sie Astwerk und Listen im stindigen
Hin und Her ausfichern.

Netzbilder stiitzen die assoziativen Fihigkeiten.
Sie entzdunen das Gehirn.
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Namen merken

Bewufites Wahrnehmen von Namen bzw. Infor-
mationen erhoht die Speicherfihigkeit.

Namen mufi man mit Erlebtem, Gesehenem oder
Erdachtem verkniipfen.

Auch wenn dic Zentralfrage der Gedichtnisfor-
schung: ,Hingt Vergessen mit falschen Lernstra-
tegien oder fehlerhaften Erinnerungsstrategien zu-
sammen?”, hier nicht beantwortet werden kann,
werden clf Vorschlige prisentiert, die das Merken
von Namen erleichtern oder unterstiitzen.

Unter Namenlos (siehe $.111) sind dann Anrcgun-
gen fiir Erinnerungsstrategien zu finden.

1. Bitten Sie um Wiederholung, wiederholen Sie
innerlich.

2. Uberpriifen Sie die Aussprache des Namens
und bitten Sie die Gesprichspartner um Bestdti-
gung.

3. Lassen Sie sich gegebenenfalls die Schreibwei-
se erliutern,

4. Fragen Sie nach Herkunft und Hintergrund des
Namens.

5. Prigen Sie sich die Vorstellungssituation ein!
Welche Besonderheiten nehmen Sie wahr! Versu-
chen Sie, diese mit dem Namen zu verkniipfen.

6. Stellen Sie sich den Namen geschrieben, ver-
ziert oder gemalt vor.

7. Versuchen Sie eine Verkwiipfung zwischen
Namen und Personenmerkmalen herzustellen:
Ein Herr Reiter hat O-Beine. Frau Schén ist be-
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sonders héf$lich. Herr Meier sieht so unauffillig
aus.

8. Wenn es Ihnen liegt: Machen Sie einen Reim
auf den Namen.

9. Wenn Sie mit Ihrem Gegeniiber linger zu tun
haben, wiederholen Sie im Gesprich seinen Na-
menn.

10. Verabschieden Sie sich bewuf$t mit dem Na-
men und muitzen Sie so den ,Serienpositionsef-
fekt“ (Maximumlernen, siche S. 122).

11. Wenn Sie auf einer grofleren Gesellschaft wa-
ren, nehmen Sie sich anschlieflend Zeit und iiber-
legen Sie, mit welchen Menschen Sie Kontakt
hatiten, wie sie hiefSen, was Ihnen aufgefallen ist.
Ergiinzen Sie Ihr Tagebuch (siche S.65).

Entdecken Sie, welche Anregungen Thnen hilf-
reich sind: Probieren Sie aus, kontrollieren Sie,

machen Sie , Langzeitversuche”.

Zum Teil nach T. Buzan
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Lesen

Ein (Sach-)Text mufl systematisch erarbeitet wer-
den, damit er wirksam gespeichert werden kann.

1. Uberblick gewinnen

Lesen Sie den Text quer: Uberschriften, Auffalli-
ges, Abbildungen, Jahreszahlen und besonderer
Druck werden registriert.

2. Fragen stellen

Welches Vorwissen haben Sie! Was soll der Text
beantworten! Welche Fragen stellen Sie! Was ist
unwesentlich?

3. Griindlich lesen

Lesen Sie Satz fiir Satz. Unterbrechen Sie das Le-
sen nach jedem Absatz oder jedem Kapitel. Pas-
sen Sie gedanklich zusammen. Markieren Sie
Schhisselwdrter (siehe §.121). Ein klares System
von Zeichen (Unterstreichung und Ausrufungs-
zeichen fiir Wichtiges, Fragezeichen und Unter-
kringeltes fiir Fragwiirdiges) unterstitzt die Lek-
tiire. Farbige Stifte ermdglichen Thnen Gliederun-
gen nach Fachgebieten. Offene Fragen sollten Sie
notieren.

4. Wesentliches zusaminenfassen

Die wesentlichen Informationen werden auf ei-
nem Extrablatt — z.B. als Netzbild {siehe S.83) oder
als Exzerpt (siche §.90) — knapp zusammengefafSt.
§. Schiufilesen

Lesen Sie zum AbschlufS den Text ziigig ein letz-
tes Mal.

Nach W. Endres/D. Althoff
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Exzerpt

Wichtige Literatur — Sachliteratur oder schongei-
stige Texte — wird schriftlich zusammengefafst.

Das Gehirn wird tiberfordert von der Fille des
tiglichen Lesestoffes. Durch Exzcrpte {d.h. Aus-
ziige] werden Informationen oder Eindriicke
auflerhalb des Gedichinisses gespeichert.

Im Gegensatz zum Netzbild (siche S. 83) handelt
es sich hierbei um iiberwiegend lineare Aufzeich-
nungen. Das Exzerpt folgt in der Regel der Logik
des Buches oder des Artikels.

Sie haben einen Roman gelesen, dessen Inhalt Sie
sehr angesprochen hat.

1. Machen Sie eine kurze Inhaltsangabe.

2. Fertigen Sie gus den Schliisselwirtern (siehe
S. 121) eine Aufzeichnug des inhaltlichen Ver-
laufes. Orientieren Sie sich an den Zentralepiso-
den des Romans.

3. Machen Sie sich — unabhdngig von 2. — Auif-
zeichnungen iiber die wichtigsten handelnden
Personen. Fertigen Sie Kurzcharakieristika an.

4. Stellen Sie Ihre Eindriicke dar, benennen Sie
Ihre Lesegefiihle. Werten Sie bewuf$i!

5. Notieren Sie wortliche Zitate, die Sie fiir erin-
nerungswert halten.

6. Erginzen Sie Ihre Notizen: Wer hat Thnen die
Lektiire empfohlen? Wo haben Sie den Roman
gekauft! Wo und wann haben Sie ihn gelesen?

7. Systematisieren Sie die Sammlung der Exzerp-
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te: Form (Karteikarten ¢) und Orte {im oder beim
Buch, eigene Kartei oder Ordner?).

Entwickeln Sie Systeme, die Thren Wahrneh-
mungs- und Erinnerungsgewohnheiten entspre-
chen.




Informationen sammeln
und Briicken bauen

Ordnung um der Ordnung willen beraubt
den Menschen seiner wesentlichen Krifte.

Antoine de Saint-Exupéry

Vom hochsten Ordnungssinn ist nur ein
Schritt zur Pedanterie.

Christian Morgenstern

Merkweg
Begriffe werden zu Orten in Beziehung gebracht.

Der ,,Merkweg" ist eine der dltesten Mnemotech-
niken (, Lokationstechnik”).

Begriffe, die man sich einprigen will, werden mit
konkreten Orten des tdglichen Lebens verkniipft
und erfahren so Visualisierung und als Lernstoff
Systematisierung.

Sie haben folgenden Einkaufszeitel: Zucker, Salz,
Brot, Milch, Kakao und Apfel.
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Stellen Sie sich einen Weg mit Stationen in Ihrer
Wohnung vor: vom Waschbecken zur Handtuch-
stange, dann die Badezimmertiir, der Ldufer im
Flur, die Garderobe und der Kiihlschrank.

Sie verbinden phaniasievoll die Stationen mit Ih-
rem Einkaufszettel.

JKleben* Sie das Wort oder Bild ,Zucker® auf
das Waschbecken, ,Salz“ balanciert auf der
Handtuchstange, ., Brot® liegt vor die Badezim-
mertiir, ,Milch® ist auf dem Liufer ausgekippt,
der ,Kakao* steht in der Garderobe und die ,Ap-
fel“ liegen im Kiihlschrank.

Je bildhafter und konzentrierter Sie diese Zuord-
nungen vornehmen, desto hoher wird Ihre Erinne-
rungsleistung sein.

Im Geschiift ,,gehen” Sie den Weg vom Badezim-
mer in die Kiiche, verharren an den Stationen
und erinnern sich an die jeweiligen Einkaufswiin-
sche.

Sie kénnen Zehnerstationen oder noch lingere
Wege wiihlen. Testen Sie IThre Geddichinisleistung.

Diese Technik — eine der , Konigstechniken” —
eignet sich auch zum Lernen schwieriger Begriffe
oder Vokabeln. Allerdings sollte sie durch zu hiu-
figen Gebrauch nicht verschlissen werden.
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Raumsystem

Dieses Memoriersystem ermdéglicht anhand eines
imagindren Raumes oder Hauses viele Erinne-
rungei.

Der englische Gedichtnisforscher und Praktiker
Tony Buzan nennt als Quelle dieser Anregung ei-
ne mnemonische Technik der alten Romer.

Zuerst solle man sich einen komplett ausgestatte-
ten Raum plastisch vorstellen. Dicscr Raum oder
ein System von Riumen (cin Haus) soll vollstan-
dig mobliert werden. Raum und Mablierung sol-
len so lange memoriert werden, bis eine klare vi-
suelle Vorstellung entstanden ist.

An die jeweiligen Einrichtungsgegenstinde kin-
nen dann Begriffe und Worte ,gchingt” und so
erinnert werden. Buzan schligt vor, den Raum
auch mit Kunstwerken, ja sogar mit Speisen und
Schmuckstiicken auszugestalten, um weitere
LAufhinger” zu haben.

Diese Technik erweitert den Merkweg (siehe
8. 93). Dort finden Sie ein Beispiel,
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Farbenfolge

Titigkeiten werden zur Strukturierung Farben
zugewiesen und erhalten so einen logischen und
erinnerbaren Ablauf.

Wenn bestimmte Aktivititen aufeinander folgen
miissen, ist es hilfreich, diesen Farben zuzuwei-
sen.

Die abnehmende Helligkeit der Farben bestimmt
die Reihenfolge.

Sie wollen einkaufen, mriissen aber zuerst zur
Bank, weil Sie kein Bargeld mehr haben. In der
Buchhandlung wollen Sie einen Roman bestellen.
Vor 12.00 Uhr miissen Sie die Stadiverwaltung
wegen der Verlingerung Ihres Reisepasses er-
reicht haben. Beim Fleischer werden Sie Brat-
wurst fiir den Mittagstisch kaufen und im Super-
markt endlich Obst, Waschmittel und Brot er-
werben.

Weisen Sie den Orten Parben zu: gelb fiir die
Bank (ist vielleicht auch im Firmenlogo vorhan-
den?), orange fiir die Stadtbiicherei (das Tiirschild
hat diese Farbe), rot fiir die Stadiverwaliung (ist
Ihnen chnehin ein rotes Tuch), violett fiir den
Metzger (es erinnert Sie an seine Schiirze), braun
fiir den Supermarkt {die Tragebeutel haben diese
Farbe).

Sie vergegenwidrtigen sich Ihre Vorhaben und ma-
chen sich die Farbgebung bewufSt. So haben Sie
Geld fiir die Verlingerungsgebiihr und stehen
nicht mit schweren Taschen in der Stadtbiicherei.
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Anfangsbuchstaben

Abkiirzungen reduzieren und erleichtern die
Speicherung.

Statt langer Listen von Dingen oder Begriffen
merkt man sich deren Anfangsbuchstaben und
verkniipft dicse zu cinem realen Merkwort oder
einem erfundenen Kunstwort.

Sie wollen Margarine (M), Obst (O), Sahne (S)
und Tomaten (T) einkaufen, mochten aber keinen
Einkaufszettel mitnehmen,

Aus den Anfangsbuchstaben der vier Begriffe bil-
den Sie das Wort MOST - eventuell verkntipft
mit einem phantasievollen Bild.

Im Supermarkt I6sen Sie das Merkwort auf.
Wichtig: Visualisieren Sie vor IThrem geistigen Au-
ge die Lebensmittel, wdihrend Sie das Merkwort
erschaffen.

Wenn Sie Lebensmittel kaufen, deren Anfangs-
buchstaben kein reales Merkwort ergeben, erfin-
den Sie ein Kunstwort (aus den Buchstaben P, L,
K, T, A, A bilden Sie ,,Plakta“).
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Merkworter

Merkworter visualiseren Gegenstinde oder Be-
griffe.

Das Merkwortsystem gehort zu den bekanntesten
Techniken der Gedichtnissteigerung. Es wird z. B.
von Magiern eingesetzt.

Vergleichbar mit dem Merkweg (siche S. 93} wer-
den Begriffe oder Gegenstiande ,, angehingt”.

Merkworter werden mit Zahlen kombiniert, Bei-
spiel: 0 = Loch, 1 = Sieg, 2 = Zwillinge, 3 = Gott,
4 = Quadrat, 5= Rad, 6 = Liebe, 7 = Woche, 8 =
August, 9 = Schule.

Sie prigen sich diese Merkwdrter ein, indem Sie
sie eintiben.

Wenn Sie sicher sind, kombinieren Sie die Merk-
worter mit Begriffen.

Sie wollen =z B. einkaufen: Mdhren, Taschen-
tiicher, Trauben, Milch, Limonade usw.
Ausgehend von Threr Ziffernliste kombinieren Sie
nun diesen Einkaufswunsch mit den Merkwor-
tern zu Bildern: Im Loch stecki eine Mdéhre. Der
Sieger weint vor Rithrung und bendtigt Taschen-
tiicher. Weintrauben sind eine Gabe Gottes usw.
Wenn Sie die Bilder iiberireiben, erh6hen Sie den
Erinnerungswert, Sie werden feststellen, daf$ Sie
mit dieser Methode eine grofie Anzahl von Begrif-
fen tiber lange Zeit im Geddchtnis behalten.

Die Merkwortmethode eignet sich auch, um lin-
gere Aufreihungen zu erinnern. Aus den Ziffern
kiénnen Sie Zahlen bilden — z. B. 13: ein Einhorn,
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das auf dem Dreirad fihrt — und erhalten so wei-
tere Merkworter. Je nach Lust, Phantasie und
Notwendigkeit kénnen Sie durch Ziffer-Bild-
Kombinationen bis in den dreistelligen Bereich
vordringen.

Die Technik bedarf der Ubung. Ob sie all-
tagstauglich ist, hiingt von Ihnen ab.
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Bilderzahlen

Zahlen werden in Bilder iiberseizt.

Zahlen sind der Inbegriff des Abstrakten. Abstrak-
tes ist schwer zu speichern.

Zahlen kénnen, in Bilder aufgelost, kleine Ge-
schichten crzihlen.

Sie vergessen immer wieder das Geburtsdatum
Ihres Enkels. Dieser ist am 1,9.1980 geboren.

Aus der ,,1° machen Sie eine Zipfelmiitze, die ei-
nemm Gartenzwerg auf dem Kopf sitzt. Aus der
»9“ malen Sie ein Gesicht, dem eine Zipfelnmnitze
aufgesetzt wird. Die ,19“ vernachlissigen Sie.
Der ,,8“ malen Sie einen Kérper mit aufgesetzter
Zipfelmiitze: Im oberen Kreis der .,8“ lacht ein
Gesicht, der untere Kreis wird etwas dicker ge-
zeichnet. Die ,0“ gestalten Sie zu einer Hefe-
schnecke um.

Sie prigen sich Ihr ,Gemilde* ein. Unndtig zu er-
wiéithnen, daf$ Thr Enkel begeisterter Sammler von
Gartenzwergen ist, gerne Kuchen mag und des-
wegen ein wenig korpulent geraten ist.
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Merkzahlen

Durch das Entdecken oder Konstruieren von Ge-
setzmif$igkeiten werden Zahlen ins Merkbare
gewandelt.

Jede Minute begegnet man Zahlen. Sie sind ab-
strakt und erschlieflen sich aufgrund ihrer Aus-
tauschbarkeit nur schwer sinnvollen Kodicrun-
gen.

Entdeckt man Gesetzmifligkeiten, kénnen Zah-
len merkbar werden.

~3693%: Die Dreierreihe steigt regelmiif$ig bis zur
9 auf. Die vierte Ziffer unterstreicht, dafd es drei
aufsteigende Zahlen sind.

.16.9.52%: 16 ist ,vier hoch 2*. 9 ist ,drei hoch
2%, 52 setzt sich zusammen aus ,,50 plus 2“ 50
plus 2“ entspricht ,, fiinf hoch 2 mal 2.

~1545°: 15 plus 45 ergibt 60. 15 ist ein Viertel von
60, 45 ist dreiviertel von 60.

Die Zahlenspiele wirken kiinstlich und funktio-
nieren je nach Begabung. Es ist unerheblich, ob
die Spcicherung aufgrund der Konstruktion oder
des Vorgangs der Konstruktion verbessert wird.
Die Schopfung der Kreation ist eine zusitzliche
Kodierung und stiitzt die Speicherung. Darin ist
diesc Technik dem Merkweg (siche S. 93), dem
Raumsystem (siehe S. 95) oder der Farbenfolge
(siche S. 96) dhnlich.
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Informationen sammeln
und verstiarken

Ordnung ist ein Durcheinander, an das man
sich gewdhnt hat.

Robert Lembke

Ubertreibung

Ein Sachverhalt wird iiberirieben und dadurch
erinnerungsfihig.

Sie wollen in die Stadt gehen und auf dem Markt
Einkdufe tdtigen. Sie miissen unbedingt vorher
Geld bei der Bank abholen, befiirchten aber, dafi
Sie das auf Threm Weg vergessen und dann ohne
Zahlungsmittel vor den eingetiiteten Apfeln ste-
hen.

Machen Sie sich ein Bild: Stellen Sie sich vor, wie
aus der Bank Geld auf Sie zuquillt. Oder: Die
Obstbdume, die in der Nihe der Bank siehen,
verlieren alle Apfel. Nicht einen kénnen Sie auf-
fangen. Oder: Sie stehen am Schalter und erhal-
ten Apfel statt Geld. Assoziieren Sie etwas zu
dem Bankgebdude: Es ist mit Apfeln bemalt, es
duftet wie ein Apfelpfannkuchen.

Oft geniigt ein nur kleiner Gedankensprung, der
in der Ubertrcibung endect, um sich zu erinnern.
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Koppelung

Um abstrakte Begriffe besser zu speichern, miis-
sen sie mit Bildern und Gefiihlen gekoppelt wer-
den.

Speicherung und Erinnerung funktionieren immer
dann gut, wenn mchrere Sinne beteiligt sind. Ein
Wort ist zunichst abstrakt. Wenn dazu cin Bild
entwickelt wird, konkretisiert sich im Gedichtnis
cine Vorstellung.

Wenn das Gefihl wahrgenommen wird, vertieft
sich die Konkretion.

Werden diese Wahrnehmungen eingefiihlt in erleb-
bare Atmosphire, kann sogar etwas angefafit {, be-
griffen”] werden, so nehmen wir ganzheitlich wahr.
Lerntechniken {z. B. Langzeitlernen, siche S. 125)
verbessern die Speicherung.

Wenn Sie sich das Wort ,, Presbyakusis“ {eine un-
ter Umstinden schmerzhafte Horstorung) mer-
ken wollen, so wird die Erinnerungsleistung ge-
ring sein.

Koénnen Sie aber die Situation erinnern, in der es
Ihnen zum ersten Mal begegnet ist (im Kranken-
haus), und erinnern Sie dann Ihre Angste, die
heiffe Hand des Grofivaters, den besorgten Blick
des Arztes, die Unruhe auf der Station, so wird
Thnen die Bedeutung sofort wieder priisent sein.

Diese Technik (die eigentlich mechr eine innere
Einstellung ist) crleichtert auch das Behalten von
Namen.
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Collage

Schriftliche festgehaliene Informationen werden
durch Bilder und Zeichen ergiinzi,

Je mehr unterschiedliche Sinne bei der Informati-
onsverarbcitung angesprochen werden, desto
héher ist die Speicherfihigkeit.

Texte werden durch Skizzen oder kleine Illustra-
tionen komplettiert: Zum Denken tritt das Hand-
werkliche, das Tun erhoht die Erinnerungslei-
stung. Diese Anregung erginzt zum Beispiel die
Techniken Netzbild (siche S. 83} und Alltagslisten
(siche S. 73).

Wenn Sie ein Kochrezept aufschreiben, kleben Sie
kleine Bilder aus Zeitschriften dazu. Fertigen Sie
selbst Zeichnungen oder Skizzen. Nehmen Sie ei-
nen Parbmarker und unterstreichen Sie wichtige
Hinweise.

Machen Sie persénliche Anmerkungen: ,Diesen
Pudding hat Grof§mutter schon gekocht. Ich habe
ihn im Alter von 8 Jahren zum ersten Mal geges-

I3

Sern.
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Superlearning

Durch Spannung und Entspannung soll ein hoher
Lernerfolg in kurzer Zeit ereicht werden.

Die sogenannte Suggestopddie will die eigene
Lernfdhigkeit strefifrei stirken und beide Gehirn-
hilften ansprechen. Alle Sinne sollen auf die
Wahrnehmung konzentriert werden. Aktive und
passive Lernphasen wechseln einander ab.
Entspannungsiibungen stcllen einen hellwachen,
gleichzeitig strefifreien Zustand her.

An eine Phase der ,Beruhigung” schliefit sich die
Vermittlung des Lernstoffs an. Erlebnisorientierte
Methoden wie Rollenspiele, Neu- und Umformu-
lierungen des Lerninhalts, Sketche, Lieder und
Reime stehen im Mittelpunkt. Schriftliche Infor-
mationen, die im Lernraum einsehbar sind, spre-
chen weitere Sinne an.

Suggestopidie {,,Superlearning”) scheint sich bei
solchen Stoffen bewihrt zu haben, die von gleich-
gerichteten Informationen gepriagt sind und ein
hohes Aufnahmevermogen des Lernenden voraus-
setzen {Vokabeln, Auswendiglernen von Gesetzes-
texten usw.).

Suggestopidie setzt in der Regel den Trainer oder
die Trainerin und entsprechendc Rahmenbedin-
gungen voraus.
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Vergessenes suchen

Erinnern heillt auswiihlen.

Giinter Grass

Auf der Zunge

Manchmal streikt das Gedichinis: Namen oder
Begriffe werden nicht erinnert. Man hat das Ge-
fiihl: , Es liegt mir auf der Zunge.”

Dieses weit verbreitete Phinomen ist oft unter-
sucht worden. Endgiiltige Erklarungen fir solche
Aussetzer, die im Alter zunehmen, gibt es nicht.
Auffillig ist, dafd dhnliche Worter zwar gefunden,
das eigentliche Wort aber nicht oder nur verzogert
crinnert wird. Wahrscheinlich handelt ¢s sich
hierbei um Streflsymptome, die mit Uberlap-
pungsphinomenen im Ordnungssystem des Ge-
hirns gekoppelt sind. Einkreisung und Gelassen-
heit helfen beim Finden des Wortes.

Sie sehen im Supermarkt Thren alten Kollegen.
Krampfhaft suchen Sie nach seinem Namen.
Statt ,Meyerring” fillt Ihnen . Meyerschlink*
und ,Weyerfink™ ein. Sie wissen, dafl diese Na-
men falsch sind.
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Suchen Sie nicht weiter in Threm Kopf. Entspan-
nen Sie sich. Fixieren Sie sich nicht auf die Suche.
Lassen Sie Ihrem Kopf Zeit und zwingen Sie ihn
nicht zu permanenten Fehlschaltungen.

Wenn Ihnen der Name auch nach lingerer Denk-
pause nicht eingefallen ist: Kreisen Sie ihn ein. Fr-
innern Sie alte Situationen, insbesondere solche,
in denen Ihr fritherer Kollege mit seinem Namen
angesprochen wurde.

Manchmal aber bleibt der Name oder Begriff fiir
lange Zeit vergraben. Sie kénnen sich nicht zwin-
gen ...

Solche Aussetzer konmnen auch der Hinweis auf
die gewollte Verdringung sein. Vielleicht koppeln
sich an vergessene Namen oder Begriffe uvnange-
nehme Erinnerungen.
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Erinnerungsdomino

Erinnerungen werden nach Ankniipfungspunk-
ten befragt, um scheinbar aus dem Gedichinis
Verschwundenes zuriickzuholen.

Wenn etwas in die Ticfen des Gedichtnisses abge-
taucht ist, begeht man oft den Behler, krampfhaft
nachzuforschen.

Besser ist es, sich das Erinnerungsumfeld zu ver-
gegenwirtigen. Das hilft, Vergessenes ,einzufan-
gen”, einzukreisen oder durch chronologisch-logi-
sche Schritte einzuholen [, Domino-Effekt”).
Dauert dieser , Suchweg” lange, miissen Pausen
eingelegt werden.

Sie suchen Ihre Brille. Nach dem Friihstiick, so
meinen Sie, haben Sie die Brille abgesetzt, als Sie
die Zihne putzien. Im Bad ist sie nicht auffind-
bar. Sie gehen den ganzen Vormittag in Gedan-
ken zuriick, tiberlegen die Stationen, die Sie in Ih-
rer Wohnung aufgesucht haben, memorieren alle
Tdtigkeiten, auch die Kleinigkeiten. Sie tiberle-
gen, wo Sie von IThren Gewohnheiten abgewichen
sind, wo es ablenkende Stérungen gab, wo Sie et-
was getan haben, was fiir IThr Verhalten eher un-
gewohnlich ist.

Versuchen Sie bewufst, das Ungewdéhnliche zu er-
innern, da die Brille voraussichtlich an den ge-
wohnlichen Pliizen Ihrer Wohnung nicht auffind-
bar sein wird.

Bringen Sie gedanklich Ihren Vormittag durchein-
ander: Starten Sie ihren Erinnerungsweg von ei-
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nem anderen (Zeit-)Punki. Vielleicht erinnern Sie
einen bestimmten Ablauf, der aber gar nicht der
Realitit entsprichi?

Durchbrechen Sie Thre Alltagslogik, um in den
Sackgassen zu forschen. Wenn Sie in Gedanken
immer wieder den falschen Weg gehen, finden Sie
Ihre Brille nie.

Wenn alles nichts hilft: Bitten Sie jemand ande-
ren, mit Ihnen in der Wohnung zu suchen. Sein
Suchsystem unterscheidet sich von Threm.

Diese Technik ist auch dann hilfreich, wenn man
in ciner Konferenz oder in einer Planungsphase
nicht weiterkommt. Statt sich auf das Negative
[das Fehlende) zu konzentricren, wihlt man den
Umweg tiber das Positive [das Vorhandende) und
findet Ankntpfungspunkte fiir neue Assoziatio-
nen.

Neue Gedankenwege entstehen nur dann, wenn
ausgetretene Pfade verlassen werden.
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Namenlos

Vergessene Namen miissen eingekreist werden.
Umfelderinnerungen kénnen sie preisgeben.

Das Vergessen von Namen hingt mit der Fliichtig-
keit der Wahrnehmung zusammen. Zu viele Be-
gegnungen werden nicht achtsam, sondern beildu-
fig vollzogen und vom Gedichtnis entsprechend
fehlerhaft |, bearbeitet”. Die Information wird
falsch kodiert und ist spontan nicht auffindbar.

Verschiedene Mdoglichkeiten, der Erinnerung auf
die Spriinge zu helfen:

— In welcher Situation haben Sie die Person ken-
nengelerntt

~ Wurde Ihnen die Person vorgestellt! Von wem!?
— Wer war mit ihm oder ihr zusamment

~ Erinnern Sie den Anlafi?

— Fallen Ihnen Eigenheiten der Person, besondere
biographische Details eint

Auf diese Weise aktualisieren Sie frithere Begeg-
nungssituationen und aktivieren Umfelderinne-
rungen.

Aber: In der Regel ist es es befreiender {und ehrli-

cher), zu seiner Erinnerungsschwiche zu stchen,
statt detektivisch zu forschen.
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Wiedererkennung

Informationen gehen oft in Gleichformigkeiten
unter.

Es geniigt, sich zwei oder drei Merkmale einzu-
prigen, um Gespeichertes wiederzuerkennen.

Oft hat man es mit Gesichtern, Gegenstanden oder
Handlungsabliufen zu tun, dic einander gleichen,
aber unterschiedlich , genutzt” werden wollen.
Man versucht, sich den Gesamtgegenstand einzu-
prigen. Dabei muf3 das Gedichtnis viele tberflis-
sige Informationen verarbeiten.

Sinnvoller ist es, sich einzelne typische Merkmale
einzuprigen, die zu anderen Informationen prig-
nante Unterschiede aufweisen.

Sie tagen hiufiger in einem Biirohochhaus. Die
Tiiren zu den jeweiligen Arbeitszimmern schei-
nen auf den ersten Blick gleich.

Sie schulen Ihre Beobachtungsgabe. Welche klei-
nen oder grofieren Unterscheidungsmerkmale fin-
den Sie: unterschiedlichen Anstrich, unierschied-
liche Anordnung der Klinken, unterschiedliche
Tirschilder, die Zuordnung der Rdume!

Sie stellen fest: Auf dem langen Flur befinden
sich nur drei Tiiren, die Fenstern gegeniiberliegen
(erstes Merkmal).

Zwei dieser Tiiren sind links angeschlagen (zwei-
tes Merkmal).

Eine davon hat als einzige deutliche Dreckstrei-
fen in Fuf$héhe (drittes Merkmal).

Hinter dieser Tiir sitzen Ihre Gesprichspartner.
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Im Mittelpunkt dieser Technik, dic sich ¢benso
zur Orientierung in der Natur eignet, steht nicht
die Registrierung des Gemeinsamen, sondern die
Wahrnehmung des Trennenden.
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Gehirnsturm

Das Gehirn wird als , Ideengenerator” mobili-
siert.

Oft sollen Erinnerungsleistungen oder neue Ideen
in Situationen erbracht werden, die kreativitits-
feindlich sind: in einem Seminar, in einem an-

strengenden Gruppengespriach, in einer span-

nungsgeladenen familidren Situation.

Das Gehirn braucht Ruhe und Konzentration, um
Neues zu entwickeln.

Eine Moglichkeit ist der Gehirnsturm {, brainstor-
ming”).

Maoglicher Ablauf:

—Es wird ein fester Zeitraum festgelegt: z. B. 10 Mi-
nuten.

—Einer schreibt mit und achtet auf die Regeln.
Regeln:

1. Alles, was irgendwie zum Thema gchért, darf
genannt werden.

2. Ideen der anderen werden nicht kritisiert.

3. Jede Idee wird aufgeschricben.

4, Ideen konnen, sollen und diorfen weiterentwik-
kelt werden.

5. Die Bewertung und Auswahl erfolgt erst am
Ende des ,, Gehirnsturms”.

Sie wollen Thren 65. Geburtstag auf ungewdhnli-
che Art und Weise feiern. Sie laden Ihre beste
Freundin und Ihren besien Freund ein und bitten
diese, mit Ihnen gemeinsam Ideen zu spinnen. Ei-
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ner ist , Schriftfithrer” und achtet auf die Einhal-
tung der Regeln, dann legen Sie los: Jede noch so
verriickte Idee ist erlaubt und wird aufgeschrie-
ben ..,

Blockieren Sie sich nicht vorzeitig durch Selbst-
bewertungen. Frst am Ende wird ausgewiihlt: Die
verriickteste Idee ist oft die schonste,

Mancher Gehirnsturm wird auch durch eine ge-
zielte Anregung ausgelost.

—-Die Ausgangssituation wird plastisch geschil-
dert.

—Eine scheinbar unproduktive Frage [, Warum
werden unsere Ideen nicht verwirklicht werden?”}
ermOglicht produktive Umwege.

—Eine paradoxe Vorgabe (,Wir fciern keinen Ge-
burtstag, weil wir ...7] erzielt erstaunliche Ergeb-
nisse.
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Das Lernen erleichtern

Wer nicht viel lernt, hat nicht viel zu
vergessen.

Sprichwort

Lernkartei

Die Lernkartei unterstiitzt das Lernen umfang-
reicher Wortsainmlungen, z. B. Vokabeln.

Benottigt wird ein kleiner Karteikasten (Zigarren-
kiste tut es auch) und - je nach Umfang des Lern-
materials — sehr viele DIN A 7- oder DIN A
8-Kirtchen {oder selbstgeschnittene Blittchen).
Der Karteikasten wird in fiinf Unterkarteien auf-
geteilt. In diese Karteiabschnitte werden dic ge-
lernten Begriffe je nach Lernfortschritt eingeord-
net.

Sie wollen englische Vokabeln lernen oder wie-
derholen.

Auf die Vorderseite eines Kirtchens schreiben Sie
das deutsche Wort, auf die Riickseite die engli-
sche Ubersetzung,

Mit den so angefertigten Zetteln fragen Sie Ihren
Kenntnisstand ab {oder lassen sich abfragen). Be-
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herrschen Sie die Vokabel, versehen Sie das Kiirt-
chen mit einem Kreuz und stellen es in die erste
Unterkartei.

Beherrschen Sie die Vokabel nicht, bleibt das
Kirtchen vor der Kartei.

Am niichsten Ubungstag fragen Sie zundéichst die
Kirtchen ab, die mit einem Kreuz versehen sind.
Beherrschen Sie die Vokabel immer noch, erhilt
es ein zweites Kreuz und wandert eine Unterkar-
tei weiter.

Dann fragen Sie gegebenenfalls neue Vokabeln ab
und verfahren mit diesen, wie oben beschrieben.
Am darauffolgenden Ubungstag fragen Sie
zundchst die Vokabeln ab, die zwei Kreuzchen
haben, dann jene, die mit einem Kreuzchen ge-
kennzeichnet sind. Anschlieffend nehmen Sie
sich die neuen Vokabeln vor.

So lassen Sie die Vokabeln von Fach zu Fach
wandern. Wenn sie vierfach gekonnt wurden, le-
gen Sie die Kirtchen ab.

Frithestens nach 4 Wochen sollten Sie eine Kon-
trollbefragung starten. Wenn Sie die Vokabel
dann nicht mehr beherrschen, radieren Sie die
Kreuzchen aus und beginnen mit diesem Kirt-
chen die Lernfolge erneut.

Dies ist ein einfaches System der Lernkartei. In
der einschligigen Literatur (siche S. 129) sind
komplexere, je nach Lerntyp effektivere Systeme
zu finden.
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Zuhoren

Informationen werden um so besser gespeichert,
je vorbereiteter und aufmerksamer der Zuhiren-
de ist.

Konzentriertes Zuhoren ist immer dann wichtig,
wenn Informationen einseitig vermittelt werden
(Vortriage, Fernsehen, Radio).

Einige Grundregeln fiir das Zuhoren erleichtcrn
die Informationsverarbeitung.

1. Erhéhen Sie die innere Bereitschaft zuzuhéren.
Verdeutlichen Sie sich Ihr Interesse am Thema.

2. Bereiten Sie sich auf die Informationen wvor,
Formulieren Sie Fragen, die Sie beantwortet ha-
ben méchten.

3. Uberpriifen Sie beim Zuhéren, ob der Vortra-
gende Thren Vorstellungen gerecht wird.

4. Konzentrieren Sie sich auf den Vortragenden
und versuchen Sie, sich in sein ,System® einzu-
denken.,

5. Versuchen Sie herauszufinden, was dem Vor-
tragenden wichtig ist. Vergleichen Sie dies mit Ih-
ren Anspriichen an das Thema.

6. Gibt es Schliisselwiirter (siche S. 121) im Vor-
trag, die Themenkomplexe biindeln!?

7. Stellen Sie Zusammenhinge zu Ihrem aktuel-
len Kenntnisstand her.

8. Stellen Sie, wenn moglich, Zwischenfragen.

9. Achten Sie auf Visualisiertes.

10. Schreiben Sie mit. Verwenden Sie die Technik
des Netzbildes (siehe S. 83).

119




11. Achten Sie auf Ihre Konzentration (Stop, siehe
S. 123).

12. Nutzen Sie Pausen, um das Gehdrte im Ge-
sprich zu vertiefen.

13. Bearbeiten Sie Thre Notizen unmittelbar nach
dem Vortrag zum ersten Mal und scheuen Sie
sich nicht nachzufragen {wenn Gelegenheit be-
steht).

14. Bearbeiten Sie Thre Notizen mit angemesse-
nem zeitlichem Abstand ein zweites Mal und sy-
stematisieren Sie. Entscheiden Sie, was IThnen
wichtig bleibt. Belasten Sie weder Geddchtnis
noch Ordner mit uninteressanten Aufzeichnun-
ger.

Zur Erinnerung gehort das Vergessen des Unwe-
sentlichen. Alles Aufgezeichnete sollte nach ei-
nem Jahr befragt werden: Ist es Papier oder leben-
dige, interessante Erinncrung?
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Schliisselworter

Mitschriften und Aufzeichnungen sollen auf das
Wesentliche reduziert werden. Uberfliissiger
Worthallast wird ausgeschieden.

Bei Mitschriften wird zuviel Zeit auf das Schrei-
ben unniitzer Fiillworter vergeudet.
Schliisselworter reduzieren sowohl Mitschriften
als auch die anschlieflende Lesearbeit. Unscr Ge-
dichtnis fiillt die Schliisselwérter assoziativ auf.

Horen Sie wihrend eines Vortrages bewufSt nur
auf die Schliisselwirter, Diese biindeln die Inhal-
te komplex, sind kreative oder ungewdhnliche
Worter und verleiten Sie zu eigenen Assoziatio-
nen. Notieren Sie insbesondere die Worter, die ei-
gene Bilder und Erfahrungen in Thnen aufsteigen
lassen.

Worter, die Ihnen sperrig oder schwierig erschei-
nen, gehdren zu Ihren persénlichen Schitisselwér-
tern.

Die Technik der ,Schliasselworter” gelingt nicht
sofort und bedarf einer gewissen Einfiihlung und
Ubung. Kombiniert mit dem Netzbild (siche
S. 83 erhoht diese Technik die Erinnerungslei-
stung deutlich.
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Maximumlernen

Sorgfiltig kodierte und plazierte Informationen
werden gut erinnert.

Informationen, die auffallig oder hervorgehoben
sind, werden schneller gelernt (Ubertreibung,
siche S. 103).

Informationen, die am Beginn oder Ende einer Li-
stc stehen (ein sogenannter Serienpositionseffekt),
werden besser erinnert.

Sie lernen Vokabeln mit der Lernkartei (siehe
S. 117) und stellen fest, daf$ Thnen einige Worter
oder Redewendungen besonders schwerfallen.
Organisieren Sie Ihr Lernverhalten um.,

Uben Sie diese Worter entweder:

— immer am Anfang Ihrer Wiederholungen oder

— immer am Ende.

Suchen Sie taisdchliche oder konstruierte Unter-
scheidungsmerkmale zu anderen Vokabeln (z.B.
ungewohnliche Buchstabenfolge).

Wiederholen Sie nicht ,stur®, sondern variieren
Sie Ihre wiederholte Beschiiftigung mit diesen Vo-
kabeln,

Markieren oder illustrieren Sie schwierige Voka-
beln. So schaffen Sie erinnerbare Hervorhebun-
gen,

Aber Vorsicht: Gehen Sie mit solchen Tricks spar-
sarn i, damit Sie sich nicht selbst verwirren.
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Stop

Einfache Techniken kinnen die Konzentration
und Achtsamkeit stiitzen.

Konzentration kann nicht erzwungen, wohl aber
gefordert werden.

Der Mcnsch ist nur begrenzt in der Lage, Informa-
tionen aufzunchmen.

Nahezu alle Reden und Referate iberfordern al-
lein durch ihre Linge: Die Anwesenden schalten
ab. Mit einfachen Méglichkeiten kann dieser Pro-
zeld verzigert werden.

1. Vergegenwidrtigen Sie sich, was Hauptgegen-
stand des Vorgetragenen ist.

2. Verindern Sie Ihre Sitzhaltung.

3. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem.

4. Sagen Sie bewufst ,,Stop*“.

5. Wenden Sie sich dem Vortragenden zu, beob-
achten Sie dessen Mimik und Gestik.

6. Wenn die Méglichkeit besteht: Nehmen Sie
Einflufs, bitten Sie um Pausen, lassen Sie Fragen
beantworten,

Je passiver der Lernende ist, desto geringer ist sein
Lernerfolg.

Sie wollen mit einer Sprachkassette Thre Franzo-
sischkenntnisse nachbessern und merken, wie
nach wenigen Minuten Thre Gedanken abschwei-
fen.

Stellen Sie fiir einen Moment den Recorder ab,

123




schlieflen Sie Thre Augen. Konzenirieren Sie sich
auf Thren Atem und verindern Sie Ihre Sitzhal-
tung.

Begrenzen Sie Ihre Lernzeit: kurz, aber konzen-
triert. Lernen Sie in Iniervallen.

Wenn Sie die Kassette nicht unterbrechen wollen:
Stehen Sie auf, versuchen Sie, Bilder zu den spre-
chenden Personen zu phantasieren. Nehmen Sie
das Gesprochene gestikulierend auf. Machen Sie
einen Rollenwechsel: Werden Sie zu einer der
sprechenden Personen.

Langzeitlernen
Langzeitlernen bedarf besonderer Strategien.

Lernstoff, der nicht mit besonderen Strategien be-
arbeitet wurde, versinkt irgendwann als passives
Wissen im Gedichtnis. Soll er jederzeit aktiv ver-
fiigbar sein, mufl beim Lernen besondere Sorgfalt
aufgewandt werden.

1. Wenden Sie verschiedene Lernstrategien an
und kombinieren Sie.

2, Sprechen Sie mdoglichst viele Sinne (Horen, Le-
sen, Sprechen) an und seien Sie dabei kreativ
(Reime erfinden, Inhalte ,singen”, Bewegungen
ersinnen ).

3. Wiederholen Sie regelmiifsig, aber nicht zu hiu-
fig.

4. Wenn Sie etwas vergessen haben, was ,eigent-
lich“ schon fest im Langzeitgediichtnis verankert
war, miissen Sie den Lernprozefi neu initiieren.
War die gewdhlte Lernstrategie angemessen?
Faustregel: Angemessene Strategien machen Ih-
nen Spafs und langweilen nicht,

5. Wiederholen Sie in dhnlichen Lernsituationen:
zur gleiche Tageszeit, am gleichen Arbeitsplatz,
im gleichen Zeitraum, mit gleichem Ablauf.

6. Rufen Sie das Gelernte auch in anderen Lern-
und Lebenssituationen ab.

7. Wenden Sie das Gelernte hdufig an.
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Nachwort

Vielleicht liegt das Wesentliche eines jeden Schick-
sals, das, was uns rettet oder untergehen lafdt,
genau darin, in diesem Wechsel von Erinnern und
Vergessen. Man weifs, wie es um Menschen auf
der Erde steht: einen Augenblick brennen und ver-
loschen, ein Streichholz zwischen zwei Dunkel-
heiten. Doch wihrend dieses raschen Brennens
sind wir stindig vom Verloschen minderer Dinge
in uns bedroht, verlieren wir immerzu so viele
Schatten, gleich einem der ausblutet. Téricht bet-
teln wir dann um sie, fischen nach ihnen, ohne
dessen miide zu werden, holen wir Eimer um Ei-
mer schwarzer Asche aus dem Brunnen herauf.
Man altert inzwischen, das ist das Gesetz. Man
wundert sich, daf} die anderen mit uns altern; die
anderen und die Dinge alle. Aber wire ¢s nicht
besser, auf diesem Schiefer, der unser Geist ist,
und an dem die Zeitliufe schleifen und feilen,
wihrend wir, in Ketten gelegte Wachposten, eine
Nebelbank voller Gespenster anschauend zuriick-
bleiben — wire es nicht richtiger, eine Hand wiir-
de auf diesem Palimpsest, auf dicsem zu eng
beschrichenen Putz gegliickte Ziige und verun-
staltete Kozepte mit einem einzigen Handstreich
ausloschen? Wire, alles in allem, nicht das Nicht-
vorhandensein fiir alle zutriglicher als das Vor-
handensein, die blindeste Amnesie nicht besser
als das schirfste Gedichtnis? Aus einem so mafi-
gen Zweifel erwachsen mir keine Antworten, son-
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dern Wonne und Qual zugleich. Und wie der Spie-
ler an seinem Tisch kehre ich zu meinem [geseg-
neten, verfluchten) Laster zuriick, wieder in mei-
ne Vergangenheit einzutauchen.

Gesualdo Bufalino*®

* aus: Erich Fried, Mitunter sogar Lachen, Verlag Klaus
Wagenbach, Berlin 1986, s.a. FErich Fried, Gesam-
melte Werke, Verlag Klaus Wagenbach, Berlin 1993.
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Die Brille verlegt, den Schlissel verloren, den Namen
vergessen — sind das alterstypische Ausfélle des Ge-
hirns?

Das Buch informiert iiber die Mechanismen des Ver-

gessens und Erinnerns. Es bietet viele praktische

Méglichkeiten, die ,Speicherféhigkeit” des Gehirns zu
. stitzen und zu erweitern.

. Im Mittelpunkt stehen altersgeméBe Lern- und Ge-
" déchtnisstrategien. Dazu werden 40 Techniken an die
‘ Hand gegeben, die unmittelbar anwendbar sind.
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