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Wie war noch mal Ihr Name?

So helfen Sie lhrem Gedéchtnis auf die Spriinge

Kennen Sie das such? Sle sie-

hen vor einem Geldautoma- E

ten, und die Gehelmzahl threr
Kredithkarte ist wie weggebla-
sen. Dder beim Small Talk f3lit
thnen der Mame lhres Gegen-
bers partout nicht mehr ein.
= Quer durch alle Altersklas-
sen kagen immer mehr Men-
schen iber Geddchinisstirun-
gen. Ist as der tigliche Stress,
der unser Gedichinis negativ
becinflusst? Oder sind wir In
Zeiten von gespeicherien Tele-

fonnummern und Daten eim- &

fach denkfaul goworden? Di-
plom-System-Coach  Kerstin
Wunderlich Gber die Hinter-
grilnde.
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Auf wiele Menschen ugleich 2u treffen, stelt dos menschiiche nformatinnswerbeiungssystem ouf eine horte Frobe.



usgeldst werden solche

Blackaden durch Angst,

Hektik, Druck, Retiiber-
flutung oder generell durch nega-
tive Cefihle. Diese verursachen
Stress, wodurch unser Korper
Adrenalin und Noradrenalin aus-
schiittet, das im Gehim den Weg
zum Langzeitgedichinis blockiert.
JEin Ennnem it zu diesem Zeit-

e mehr Sie sich ber der Auf
nehme von Informationen dber-
gnstrengen, desto mehr geraten
Sie in Stress, was unweigerlich
zu Denkhemmungen G, sogt
Diplom-System-Coach Kerstin
Wunderich

punkt unmeglich”, so Diplom-Sys-
tem-Coach Kerstin Wunderlch,

Sekundenspeicher

Stindig laufen Informationen ats
den verschiedenen Sinneskana-
len in unseren Wahmehmungs-
speicher ein, Wir behalten nur e
nen Bruchtel dieser Infarmatio-
nen. Manche Dinge vergessen
wir in Sekundenschnelle, andere
merken wir uns Gber Jahre hin-
weg. Hat die betreffende Infor-
mation fir uns keine Bedautung,

so geht sie nach drca 20 Sekun-
den wieder veroren (Sekunden-
speicher). Nur 20 Prozent von
dem, was wir hiren, 30 Prozent
won dem, was wir sehen, 70 Pro-
zent von dem, worlber wir spre-
chen, und 90 Prozent von dem,
was wir aktiv tun, behalten wir in
unserem Gedéachinis®, erlautert
dig Expertin in Sachen Kommuni-
kationsmanagement.

Dazu kammt, dass das men-
schliche  Informationsverarbei-
tungssystem nur ene begrenzte
Menge an Daten werarbeiten
kanin, Deshalb gibt es so genann-
te Wahmehmungsfilter, die uns
vor Rerlberflutung schiltzen. Sie
filtern aus der Fille des einstrd-
menden Reize nur ganz bestim-
mite Informationen gezelt heraus
und machen diese einerweiteren
Verarbeitung im Gehim zugdng-
lich, Damit bilden sie die Yoraus-
setzung filr das Behalten,

Kurzzeitgeddchtnis

Die aus dem Ulrakurzeitge-
déchtnis herausgefiterten Infor-
mationen werden im Kurzeitpe-
dichinis emeut auf Ankndpfungs-
punkte zu bereits im Langzeitge-
dachtnis abgespeicherten |nfor-
mationen dberprift Aber auch
das Kurzzeitgedachtnis kann nur
eine begrenzte Informationsmen-
ge behaften. Alles, was nicht
innerhalk won 20 Minuten ins
Langzeitgeddchinis empeordnet
wurde, wird ebenfalls wieder ver
gessen. Man kann von einer Art
Iwischenlager fir die verschiede-
nen Wahmehmungen sprachen,
wobel es zu kurziristigen, labilen

Angst, Hektik, Druck, Reziberflutung oder generall negative Ge-
fiihfe verursochen Stress, wodurch unser Kdrper Adrenalin und

Nerodrenalin ousschiifed, das im Gehirm den Weg 2um Langzeit-
geddchinis blockiert.



biochemischen Verbindungen im
Gehim kommt. Diese Stoffverbin-
dungen kinnen — wie schon ge-
sagt — nach 20 Minuten wieder
zerfallen, sofemn keine Assoziatio-
nen zur Information im Langzeit-
gedéchtnis vorhanden sind”, er
klart Wunderlich.

Wiederholungen

le mehr Asseziationen eine Infor-
mation weckt und je mehr Sinnes-
kandle angesprochen werden,
desta mehr Moglichkeiten gibt
es, die Information in bereits ab-
gespeicherte Wissensstrukturen
im Langzeitgeddchinis zu inte-
grieren, desto leichter lemt man
und desto leichter kann anhand
von Assoziationen ennnert wer-
den. Um Wissen zielsicher als
aktives Wissen im Langzeitge-
dachinis zu verankem, kommt es
auf einen guten Wiederholungs-
rhythmus an. Wichtige Informa-
tionen sollten Sie demnach am
ersten, dritten, siebten, 14. und
30, Tag wiederholen. Gut ist dann
noch eine weitere Wiederholung
nach drei Monaten”, rdt die Trai-
nenn.

Allerdings sollle man dabei ein
Uberemen vermeiden, das heilit:
miglichst nur den Anteil wieder-
holen, der bis dahin vergessen
wurde, Und hier eignet sich am
besten ein Durcharbeiten der In-
formation von einer anderen Sei-
te aus (= tiefe Wiederholung).
Was einmal im Langzeitgedacht-
nis abgespeichert ist, geht nie-
mals mehr verloren, behaupten
viele  Gedachtnispsychologen.
MWissen, das Sie nicht wiederho-
len, sinkt anfangs sehr rasch,
dann aber immer langsamer. Das
ist zu vergleichen mit einem
randvollen Suppenteller, den Sie
tragen missen: Zu Beginn ver-
schitten Sie am meisten, je lee-
rer der Teller wird, desto weniger
wird verloren gehen”, verdeutlicht
Kerstin Wunderlich.

Wichtig: Pausen

Je mehr Menschen sich bei der
Aufnahme wvon  Informationen
iberanstrengen, desto mehr ge-
raten sie in Stress, was unweiger-
lich zu Denkhemmungen fihrt
(Ausschiittung von Adrenalin und
Moradrenalin}, Da hilft tatsachlich



et

nur eines: Pausen, in denen das
Kurzzeitgedachinis leer laufen
kann. ,Machen Sie sich deshalb
bitte klar: Pausen gehéren zum

man sich erst wieder auf die
Materie einstellen, sozusagen
Svammiaufen”. Wer Geburistage
und Termine vergisst, hat meis-
tens nicht ein schlechtes Ge-
déchitnis, sondem keine gute Ar-
beitsmethodik. Zu einer guten Ar-
beitsmethodik zihlt der regelma-
Rige Einsatz von Tagespldnen,
Terminkalendem und einer Aktivi-
tatenliste fur unerdedigte Dinge.

Ordnung

Auch die Fahigkeiten, Prioritdten
zu setzen und seine Ziele im Blick
zu behalten, sind von malgeb-
licher Bedeutung fiir die Leis-
tungsfahigkeit unseres Geddcht-
nisses. Das Suchen von Unter-
lagen in verschiedenen Ordnem
oder Ablagen ist ein Zeichen
filr ungiinstige Arbeitsmethodik.
Deshalb rat Kerstin Wunderlich:
Schaffen Sie Ordnung an threm

Pausen gehdren zum richtigen Aufnehmen von wichtigen

Informationen dazu.

richtigen Aufnehmen von wich-
tigen Informationen dazu’, so
die Kormmunikationstachfrau. Die
Pausen sollten wohldosiert sein:
nicht zu kurz, denn dann kann
sich das Kurzzeitgedachtnis nicht
genlgend erholen, aber auch
nicht zu lange, denn dann muss

Arbeitsplatz! Geordnete Ablage-
systeme in lhrem Biro schaffen
Strukturen” Ein Wiederfinden der
wertvollen Informationen soll da-
durch ereichtert werden — denn
Sie kannen nicht alles standig in
lhrem aktiven Wissensspeicher
parat haben.



