
  
    GEDÄCHTNISLEISTUNG STÄRKEN


    
      	Ziel: Methoden kennenlernen, mit denen man bei Präsentationen nicht den Faden verliert, sich an den Namen einer Person erinnert, die man bei einem Networking-Event kennengelernt hat, sich eine interessante Information über ein bestimmtes Thema merkt usw.


      	Anwendung: Das Gedächtnis hilft im Alltag, eine Vielzahl von Informationen aufzunehmen und zu speichern. Aus diesem Grund ist es wichtig, es zu trainieren, um seine intellektuellen Fähigkeiten weiter zu optimieren.


      	Arbeitskontext: Projekt- oder Produktpräsentation, Kontaktpflege, (berufliche) Leistungsfähigkeit, Wohlergehen am Arbeitsplatz


      	
        FAQ:

        
          	Ist es normal, zu vergessen?


          	Warum vergesse ich manche Erinnerungen nicht?


          	Sind alle Erinnerungen nützlich?


          	Wie kann man im Internetzeitalter weiterhin dazu lernen?


          	Was muss ich machen, um einfacher zu lernen?


          	Wie kann ich mein Gedächtnis pflegen?


          	Ich neige dazu, schnell zu vergessen, was man mir grade gesagt hat. Was kann ich dagegen tun?

        

      

    


    EINLEITUNG


    Selbstkenntnis und lebenslanges Lernen gehören zum Leben des Menschen dazu. Natürlich wäre das ohne die einzigartigen Fähigkeiten des Gedächtnisses nicht möglich. Dennoch haben Sie bestimmt schon einmal dessen Grenzen erlebt: Ihnen ist der Name eines Bekannten entfallen, Sie haben stundenlang nach den Personalien eines alten Klassenkameraden gesucht, als Schüler hatten Sie Schwierigkeiten sich den ganzen Lernstoff für Klausuren anzueignen und bei Ihrer beruflichen Ausbildung hat sich das wiederholt. Auch heute noch fürchten Sie sich vor den Streichen, die Ihnen Ihr Gedächtnis spielen kann.


    Keines der beschriebenen Phänomene ist anormal. Wir sind schließlich keine Roboter! Und unser Gedächtnis ist zum Glück nicht unfehlbar. Seien Sie ganz beruhigt: Nichts ist endgültig; Sie können in jedem Alter weiterlernen. Abgesehen von einigen medizinischen Fällen gibt es kein Gedächtnis, das per se schlecht ist. Besser noch, es gibt einfache Mittel, es anzuregen und zu verbessern. Diese Fähigkeit ist für Menschen lebenswichtig. Es ermöglicht, im Laufe des Lebens zu lernen und sich anzupassen, aber auch seine eigene Identität zu entwickeln. Aus diesem Grund ist es unerlässlich, sein Gedächtnis bestmöglich zu pflegen und zu erhalten und so das Meiste aus seinem Potenzial zu machen.


    In nur 50Minuten wird im Folgenden die Funktionsweise des Gedächtnisses umrissen und Sie lernen, wie Sie dessen Kapazität maximal ausnutzen. Dank unseren leicht anwendbaren Aufgaben für den Alltag können Sie wieder voll und ganz Vertrauen in Ihre kognitiven Fähigkeiten fassen.

  


  
    GEDÄCHTNISLEISTUNG: DIE GRUNDLAGEN


    WAS IST DAS GEDÄCHTNIS?


    Funktionsweise


    Der Begriff „Gedächtnis“ bezeichnet die Fähigkeit des Gehirns Informationen zu analysieren und zu speichern, um sie später abrufen zu können. Durch die Forschung in Disziplinen wie Psychologie oder Neurowissenschaften kann die Funktionsweise des Gedächtnisses in drei Schritten schematisiert werden:


    
      	Aufnehmen bezeichnet die Lernphase


      	Speichern meint das Lagern von Informationen


      	Abrufen von Informationen findet dann statt, wenn diese wiedergegeben werden

    


    Allerdings ist läuft dieser Prozess nicht immer identisch ab. Alles, was mit Sprache zu tun hat, beansprucht das „deklarative“ Gedächtnis, während der Erwerb von motorischen Fähigkeiten das „prozedurale“ Gedächtnis fordert. Außerdem gibt es drei Arten von Gedächtnis, die zusammenwirken, Informationen scannen und speichern: das sensorische Gedächtnis sowie das Kurzzeit- und das Langzeitgedächtnis. Zudem wird das Gedächtnis nach verschiedenen Gehirnbereichen unterteilt:


    
      	Der Occipitallappen verarbeitet visuelle Impulse.


      	Der Temporallappen ist für Gehör, Geruchs- und Gleichgewichtssinn zuständig.


      	Der Parietallappen ist zuständig für Berührung.


      	Der Frontallappen ist mit Sprache, Bewegung, Gedanken und komplexen Überlegungen verbunden.

    


    Das Gedächtnis bezeichnet also eine Einheit aus zahlreichen Bestandteilen. Jedes dieser Teile wird durch die Merkdauer und Informationen und die Menge der gespeicherten Informationen charakterisiert.


    Komplexe Mechanismen


    
      	Das sensorische Gedächtnis oder Ultrakurzzeitgedächtnis ermöglicht, die gespeicherten Informationen dank der fünf Sinne zu interpretieren und sie für einige Sekunden zu behalten. Es kann folgenderweise unterteilt werden: das ikonische Gedächtnis für visuelle Wahrnehmung, das echoische Gedächtnis für auditive Wahrnehmung, das olfaktorische Gedächtnis für Gerüche und das haptische Gedächtnis für Berührung. Sie sind wie eine Art Filter für die zahlreichen Reize, denen wir– oftmals unbewusst– ausgesetzt sind und ein obligatorisches Hindernis für die Informationsspeicherung.


      	Das Kurzzeitgedächtnis, auch Arbeitsgedächtnis genannt, speichert eine aktive Information für die Zeit, die für die Durchführung einer Tätigkeit notwendig ist, wie z.B. eine Telefonnummer wählen. Die Speicherkapazität dieses Gedächtnisses ist begrenzt auf wenige Momente und sobald die Aufgabe erledigt ist, werden die Daten zerstört oder gehen verloren.


      	Das Langzeitgedächtnis bewahrt die ältesten Informationen, die als am wichtigsten eingestuft werden, für unbegrenzte Zeit. Es kann wiederum in das prozedurale (implizite) und deklarative (explizite) Gedächtnis unterteilt werden. Ersteres speichert automatisierte Handlungsabläufe wie Fahrradfahren, ohne dass dafür bewusste Anstrengung geleistet werden muss. Das zweite ist der Ort für die tatsächliche Informationsspeicherung. Das explizite Gedächtnis unterteilt sich seinerseits in das semantische Gedächtnis für Allgemeinwissen und das episodische Gedächtnis für persönliche Erinnerungen. Demnach behalten wir unbewusst zahlreiche Informationen und einzig ein kleiner Teil davon wird uns ins Bewusstsein gerufen. Vorsicht jedoch, dieses Gedächtnis ist nicht unfehlbar.
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    EINE PERSÖNLICHE STRATEGIE


    Im Laufe Ihres Lebens– und vor allem während Ihrer Schulzeit– haben Sie bestimmt, wenn vielleicht auch unbewusst, eine Methode zur Informationsspeicherung angewendet. Mit Musik unterlegtes Wiederholen, mit der Information verbundene (innere) Bilder oder mnemonische Methoden (Merkhilfen, bspw. Eselsbrücken) sind Beispiele dafür, wie man effizientes Lernen begünstigt. Aber wie macht man aus diesen kleinen Angewohnheiten einen organisierten, zuverlässigen und überdachten Denkprozess, um Daten systematisch zu speichern? Leider gibt es keinen allgemeingültigen Modus Operandi, stattdessen muss jeder seinen eigenen Weg finden, indem er sich über seine Fähigkeiten bewusst wird. Die folgenden Schritte werden Ihnen genau dabei helfen.


    Hier nun einige einfachen Methoden, die Ihre persönliche Strategie vervollständigen und Ihr Lernritual optimieren können:


    
      	Werden Sie sich darüber bewusst, dass Sie keine Information behalten, wenn Sie sie nicht nutzen. Deshalb ist es wichtig, einen Sinn und Zweck für das zu finden, was man lernen will. Sie sollten ebenfalls herausfinden, welchen Eingangskanal Sie für Informationen bevorzugen, das heißt zum Beispiel zwischen auditivem und visuellem Gedächtnis wählen.


      	Denken Sie daran, die Information mit sich selbst und Ihren eigenen Erfahrungen zu verbinden. Das, was die Psychologen Rogers, Kuiper und Kirker „Selbstschema“ nennen, hilft dabei, Informationen zu filtern. Mit diesem Mechanismus wird die Information aufgenommen, die einen (selbst) betrifft. Unsere Wahrnehmung hängt davon ab, inwiefern sie mit unserer Selbstwahrnehmung übereinstimmt. Diese Selbstreferenz ist sehr effizient, da das „Selbst“ definiert, wie die Information in Bezug zu uns behandelt und strukturiert wird.


      	Probieren Sie mnemonische Methoden aus, da diese unumstritten effizient sind. Das menschliche Gehirn ist dafür geschaffen, konkrete und bildliche Ideen leichter zu behalten als abstrakte oder unklare Konzepte.

    


    
      TIPP: MNEMONISCHE METHODEN


      
        	Um eine Liste von Wörtern auswendig zu lernen, können Sie sich eine Geschichte ausdenken, in der diese vorkommen.


        	Stellen Sie sich einen vertrauten Ort vor, wo sich in jedem Raum oder in jeder Ecke jeweils die verschiedenen Ideen befinden, die Sie sich merken wollen.


        	Wenn Sie eine künstlerische Ader besitzen, egal ob poetisch oder musikalisch, dann schreiben Sie Ihre eigenen Verse! Nichts hilft besser als Reime, um sich etwas langfristig einzuprägen.


        	Sie können die Wörter auch ihren Gegenteilen gegenüberstellen, da Sie die Informationen dadurch kontextualisieren und dabei Verbindungen knüpfen.


        	Danken Sie sich ein Wort aus, das aus den Anfangsbuchstaben der Wörter besteht, die Sie sich merken wollen.

      

    


    Selbstverständlich sind mnemonische Methoden kein Wundermittel, aber sie sind eine Schlüsselstrategie, um bestimmte Einzelelemente eines größeren Kontexts zu behalten, den Sie verstanden und gespeichert haben. Wenn Sie sich nicht mehr ganz sicher sind, dient Ihnen Ihre Merkhilfe gewissermaßen als Rettungsring.


    KONZENTRATION HAT OBERSTE PRIORITÄT


    Verschaffen Sie sich körperlich und emotional Raum


    Alles, was Sie lange behalten wollen, erfordert eine gewisse Aufmerksamkeit. Diese funktioniert als Filter, der die Resonanz der Informationen verstärkt, denn das Gehirn merkt sich nur Informationen, die Sie einmal benutzen werden.


    Trotzdem reicht es nicht aus, einfach nur konzentriert zu sein, damit sich eine Information einprägt. Es schadet jedoch nicht, sich von allem fernzuhalten, was Sie potenziell ablenken und vom Lernen abhalten könnte. Probieren Sie einmal zu meditieren, um bestmögliche Lernvoraussetzungen zu schaffen und Ihre Konzentration zu stärken.


    Als Kind musste sicher jeder schon mal ein Gedicht oder einen Text auswendig lernen und am Folgetag mühsam vor seinen Klassenkameraden vortragen. Wir kennen also die Wichtigkeit des „Auswendiglernens“ im Lernprozess sowie seine Grenzen. Sowohl mündliche als auch schriftliche Wiederholung ist unerlässlich, um Informationen in unser Gedächtnis einzuspeichern. Aber Achtung, sprechen Sie nicht einfach alles nach wie ein Papagei! Durch mechanische Wiederholungen kann man die Informationen nur im Kurzzeitgedächtnis behalten. Um sie ins Langzeitgedächtnis zu übertragen, muss zwischen der neuen Information und solchen, die bereits in diesem Teil des Gedächtnisses gelagert werden, eine Verbindung geschaffen werden. Diese Verbindung stiftet einen Sinn und erleichtert den Zugriff auf die Informationen. Die Tiefgründigkeit der Verarbeitung ist deshalb essentiell. Dieser Aspekt stand im Mittelpunkt eines Experiments der Wissenschaftler Craik und Tulving in Toronto im Jahr 1975.


    Ein weiterer wichtiger Punkt ist der Zeitabstand. Was über einen langen Zeitraum gelernt wird, kann besser gespeichert werden, als etwas, das nur in kurzer Zeit gelernt wird.


    Schlussendlich werden Konzentration, Wiederholung und der Zeitaspekt von den zuvor genannten Methoden, wie Mindmapping, mnemonische Methoden und innere Bilder, unterstützt.


    EINE GUTE LEBENSWEISE


    Ihre grauen Zellen arbeiten, während Sie schlafen


    In seinem Artikel „Vieillissement cognitif: le poids de la nuit“ beharrt Dr.Philippe Lambert auf die enge Verbindung zwischen Schlaf und Lernen. Letzteres wird ihm zufolge von schlechtem Schlaf gestört.


    Zunächst schadet Müdigkeit– meist ausgelöst durch Schlafmangel– der Konzentrations- und Aufmerksamkeitsfähigkeit. Doch auch der Schlaf als solcher spielt eine entscheidende Rolle bei der Stärkung der zerebralen Prozesse. Gute Schlafkonditionen und ausreichende Schlafdauer sind also wichtig, damit man die REM-Schlafphase erreicht, in der allein es möglich ist, Wissen zu festigen. Befreien Sie sich von externen Störfaktoren, damit sich das Gehirn durch Träume und Erinnerungen ausruhen kann.


    Diese Theorie wurde im Laufe der Zeit von zahlreichen Wissenschaftlern bewiesen. Die bekanntesten darunter sind Francis Crick und der Mathematiker Graeme Mitchison die ihre Hypothese 1983 in ihrem gemeinsamen Artikel „The Function of Dream Sleep“ darlegten. Darin erklären sie die Rolle, die der REM-Schlaf (charakterisiert durch die Häufigkeit und Intensität von Träumen) beim Organisieren von Erinnerungen spielt. Träume, welche hauptsächlich in dieser Phase auftreten, eliminieren störende oder falsche Gedanken, indem sie diese in Geschichten zusammenfassen. Diese These steht auch im Mittelpunkt zahlreicher Untersuchungen von anderen Wissenschaftlern, wie der Neurowissenschaftler Jonathan Winson, der in einem Artikel im Scientific American, „The Meaning of Dreams“ (1990), gezeigt hat, dass unsere Erinnerungen in der REM-Phase gefestigt werden. Gegenwärtig zeigt die Forschung von Alyson Mary und Philippe Peigneux der Université libre de Bruxelles, dass dieser Konsolidierungsprozess, aufgrund der Verringerung der REM-Schlafphase, bei alten Menschen anders abläuft als bei jungen.


    Es wäre aber falsch, daraus den Rückschluss zu ziehen, dass man beim Schlafen lernt. Das Experiment von Charles Simon und William Emmons aus dem Jahr 1955 zeigt, dass nur Schläfrigkeit und die Phase, die diese vom Schlaf trennt, es ermöglicht, Informationen zu behalten. Im Tiefschlaf jedoch kann keine Information eingelagert werden, wie es in „The Non-Recall of Material Presented During Sleep“ bewiesen wird.


    Sport zur Verbesserung der Gedächtnisleistung


    Es ist kein Geheimnis, dass die regelmäßige Ausübung von Sport zahlreiche Vorteile für die Gesundheit bringt. Überraschender ist, dass sie auch die kognitiven Fähigkeiten verbessert. Um diese zu optimieren, sollten Sie sich so regelmäßig wie möglich bewegen. In erster Linie wird beim Sport das Gehirn mit Sauerstoff versorgt, außerdem verbessert er auch die Schlafqualität. Vor allem aber werden die Automatismen der körperlichen Aktivität behalten, sodass im Gehirn Platz für die intellektuellen Aktivitäten frei wird. Mit anderen Worten sind sportliche Menschen mit besseren psychomotorischen Fähigkeiten ausgestattet, wodurch sie weniger Schwierigkeiten mit Aufgaben haben, die Kontrolle oder Aufmerksamkeit verlangen. Mithilfe von Studien an Nagetieren wurde entdeckt, dass durch physische Aktivität im Hippocampus neue Gehirnzellen produziert werden (Gehirnstruktur, die sich im Temporallappen befindet und eine zentrale Rolle bei der Informationsspeicherung und der räumlichen Orientierung spielt), die wiederum die Gehirnentwicklung fördern und den Alterungsprozess bremsen.


    Noch besser: Selbst das gelegentliche oder kurzzeitige Praktizieren von Sport verbessert die Gedächtnisleistung. Dies bestätigt in jedem Fall eine Studie des Technologieinstituts Georgia (USA). Bereists eine Sporteinheit von mindestens 20Minuten zwischen den Lernphasen verbessert demnach die Informationsaufnahme. Dieses Ergebnis könnte mit der vermehrten Ausschüttung des Hormons Noradrenalin bei sportlichen Aktivitäten erklärt werden (diese organische Verbindung wirkt als Botenstoff und verursacht die verschiedenen Reaktionen der Rezeptoren, die ihn empfangen).


    Außerdem hilft Sport bei psychischen Problemen wie Stress und Depressionen, die dafür bekannt sind, sich negativ auf die Konzentrationsfähigkeit auszuwirken.


    Sport dient also nicht nur dazu, das Gedächtnis zu trainieren, sondern auch es zu verbessern, in dem das Lernen vereinfacht wird. Das Sprichwort „Was man nicht im Kopf hat, hat man in den Füßen/Beinen“ ist also in doppeltem Sinne wahr.


    Achten Sie auf Ihre Ernährung!


    Wie auch Schlaf und Sport ist Ernährung ein Grundpfeiler einer gesunden Lebensweise und somit eine Voraussetzung, um im Vollbesitz seiner zerebralen Fähigkeiten zu sein. Unterernährung bei Säuglingen während der Schwangerschaft kann schwere Hirnschäden zufolge haben und ihre Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfähigkeiten einschränken. Mit einer gesunden und ausgewogenen Ernährung kann sich das Gehirn vom Kindesalter an perfekt entwickeln. Dahingegen schaden Alkoholkonsum, gesättigte Fettsäuren und zu viel Koffein der Schlafqualität und beeinflussen so auch die Konzentration. Im Gegensatz dazu sind Nahrungsmittel, die reich an Vitaminen, Antioxidantien und ungesättigten Fettsäuren (z.B. Omega-3-Fettsäuren) sind, wie Obst und Gemüse, zu empfehlen.


    Ungesättigte Fettsäuren wirken sich nicht nur negativ auf die Verdauung aus, sondern sie haben auch andere, weniger bekannte Nachteile. Eine kürzlich erschienene Studie der Zeitschrift Brain, Behaviour and Immunity betont den toxischen Effekt von Fett auf das Gehirn. Bei einer zu reichhaltigen Ernährung können sich die Mirkoglia, die die aktive Immunabwehr des Zentralnervensystems darstellen, nicht mehr bewegen und greifen deshalb die Neuronen an.


    Es gibt kein Nahrungsmittel, das Wunder wirkt, aber Übermaß ist immer schädlich! Mit einer Kombination von ausgewogener und abwechslungsreicher Ernährung und regelmäßigen sportlichen Aktivitäten fühlt man sich in seinem Körper wohl und so auch in seinem Geiste. Dieses Gefühl fördert indirekt das Selbstvertrauen sowie das Speichern von neuen Informationen.

  


  
    TOP TIPPS


    Hier sind nun einige guten Vorsätze, die Sie schon heute einfach und effizient umsetzen können, um Ihr Gedächtnis auf Vordermann zu bringen.


    
      	Wenn Ihr orales/auditives Gedächtnis besonders ausgeprägt ist, sollten Sie mit lauter Stimme lernen und wiederholen. Halten Sie dann den Text zu und sagen Sie ihn ohne Hilfe auf. Haben Sie im Gegenteil eher ein visuelles Gedächtnis, versuchen Sie, den Lernstoff in ein Schema oder eine Zeichnung umzusetzen. Schließen Sie die Augen und überprüfen Sie, ob Sie es sich vollständig vorstellen können. Falls Sie aber das Bedürfnis haben, den Stoff zu „leben“, haben Sie ein kinästhetisches Gedächtnis. Dann sollten Sie beim Lernen Gesten, Ihre Mimik und andere Ausdrucksweisen verwenden.


      	Lernen Sie so oft wie möglich. Um Ihr Gedächtnis zu trainieren, sollten Sie es, wann immer es geht, benutzen: Merken Sie sich Ihre Einkaufsliste, lernen Sie die Geburtstage und Telefonnummern Ihrer Freunde auswendig etc.


      	Lesen Sie! Anstatt sich die Nachrichten im Fernsehen anzuschauen, sollten Sie sich dazu zwingen, täglich in der Zeitung zu lesen, um so Ihre Neuronen zu trainieren. Überprüfen Sie nach dem Lesen, ob Sie markante Fakten und Akteure auswendig vortragen können. Versuchen Sie jeden Artikel mit den wichtigsten Informationen wiederzugeben. So können Sie Ihr Gedächtnis im Alltag ideal trainieren.


      	Geben Sie die Informationen in Ihren eigenen Worten wieder. Benutzen Sie dafür eigene Ausdrücke, Wortspiele etc. Wenn Ihnen eine Information zu kompliziert vorkommt, versuchen Sie sie auf Ihre eigene Weise zu beschreiben.


      	Trainieren Sie Ihre Konzentration. Fokussieren Sie sich auf eine bestimmte Information, um vollkommen aufmerksam zu sein und sich nicht ablenken zu lassen. Dafür können auch Meditationsübungen helfen, denn diese verbessern die Konzentrationsfähigkeit.


      	Achten Sie auf sich! Ihre Konzentration könnte von einem ungesunden Lebensstil verschlechtert werden. Vermeiden Sie also Übermaß in allen Bereichen, achten Sie auf eine gesunde Ernährung und Ihre Lebensweise. Lassen Sie sich auch von Stress nicht vom effektiven Lernen abhalten und probieren Sie Meditation aus.


      	Prüfen Sie Ihr Gedächtnis. Gesellschaftsspiele wie Schach oder auch Kreuzworträtsel fordern Ihr Gehirn auf spielerische Weise. Indem Sie jedes Mal etwas Neues lernen, fordern Sie Ihr Gedächtnis immer wieder heraus.
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