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Einleitung


Das Gedächtnis ist ein
mächtiges Instrument im Alltag. Die allermeisten glauben, dass ihr
Gedächtnis nicht gut ist. Das Gedächtnis funktioniert nicht wie ein
Speicher in einem Computer. Es filtert Informationen und bewertet
sie. Daher muss man davon ausgehen, dass nicht alle Dinge die man
gehört hat, auch im Gedächtnis abgespeichert sind. Ganz im
Gegenteil. Wenn man alles wüsste, was man jemals in seinem Leben
gehört hat, wäre das absolut nicht von Vorteil. Aber manchmal
möchte man es halt doch.



Der Mensch verfügt über ein
Kurzzeit- und ein Langzeitgedächtnis. Im Kurzzeitgedächtnis werden
Informationen nur Sekunden bis Minuten gespeichert. Wir brauchen
dieses Gedächtnis um im Alltag überhaupt funktionieren zu können,
denn dort landet z.B. die Information in welches Stockwerk sie
gehen müssen oder, wenn jemand ihnen eine Durchwahl gibt. Dort
merken sie sich auch wo sie gerade ihren Schlüssel oder ihre Brille
hingelegt haben. Wenn wir uns aber dauerhaft an etwas erinnern
möchten, dann muss die Information vom Kurzzeitgedächtnis in das
Langzeitgedächtnis überführt werden. Dahin kommen nur besonders
wichtige oder ausgefallene Informationen. Wir sind täglich einer
Vielzahl von Informationen ausgesetzt. Damit uns das Ganze nicht
vollkommen überlastet und überfordert, hat unser Gehirn bestimmte
Filter eingebaut die eben diese Informationen aussieben und nur
solche ins Langzeitgedächtnis überführen, die eben ausgefallen oder
wichtig sind. Um Informationen wichtig oder interessant zu machen
und diese für das leichtere Einprägen aufzuarbeiten gibt es
verschiedene Merktechniken die schon seit Jahrhunderten angewendet
werden.



Es ist durchaus möglich das
Gedächtnis zu verbessern. Viele Menschen klagen darüber, dass sie
sich Sachen nicht oder nur schlecht merken können. Beispielsweise
gibt es oft den Fall, dass vergessen wird wo man sein Auto geparkt
hat oder man vergisst ständig die Namen von neuen Bekanntschaften.
Das Zahlengedächtnis ist oft auch nicht besonders ausgeprägt denn
viele Menschen können sich nur schwer Geburtstage einprägen und
tragen diese dann in einen Kalender ein. Natürlich gibt es die
Möglichkeit sich die Dinge die man sich merken will einfach
aufzuschreiben, doch es wäre doch schon sehr von Vorteil und
durchaus praktischer sich die Dinge einfach einprägen zu können.
Anstatt also bei einer Prüfung unbedingt spicken zu müssen, wäre es
doch viel besser den Spickzettel erst gar nicht zu benötigen, da
sie alles bereits im Kopf haben. Es ist möglich, diese Fähigkeit zu
trainieren. Ein besseres Gedächtnis bekommen sie aber nicht von
allein. Hierfür ist Übung und Training nötig. Es gibt einige
Techniken und Methoden mit denen sie arbeiten können, um ihr
Gedächtnis fitter zu machen. Eine davon ist in es in Bildern zu
denken. Das Gehirn kann sich Dinge dann gut einprägen, wenn sie
bildhaft sind. Die meisten Dinge die wir uns im Alltag merken
müssen, sind allerdings nicht besonders bildhaft wie z.B. ein Text,
Namen oder Zahlen. Diese Dinge sind für das Gehirn viel schwieriger
zu verarbeiten als Bilder. Alles was wir wahrnehmen, wie z.B.
Erinnerungen die wir abrufen sind allerdings bildhaft. Wir müssen
also die zu merkende abstrakte Information gehirngerecht in Bilder
umwandeln. Wenn sie sich an einen schönen Tag zurück erinnern, wie
an den letzten Urlaub, an die letzte Beförderung oder an ihre
Hochzeit, weckt das zunächst eine positive Stimmung in Ihnen und
sie sehen auch etwas. Was sie sehen ist aber kein Text oder
irgendwelche Zahlen. Unsere Erinnerung arbeitet nicht mit Texten,
sondern mit Bildern, die wir auch sehr stark visuell wahrnehmen.
Weil diese Bilder Gefühle in Ihnen auslösen, können sie sich bei
weitem besser daran erinnern als an irgendwelche stumpfen Texte.
Sie verbinden Gefühle mit den Bildern. Dies ist eine sehr wichtige
Information.
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