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Um aus den oft verhdngnisvollen eingefahrenen Gewohnhei-
ten herauszukommen und damit auch Wege fiir das freie Denken
und die individuelle Weiterentwicklung aufzubrechen, um also
iiberhaupt nur den Ansatz einer Chance fiir realistische Wahr-
nehmung ohne Denkschubladen zu haben, braucht es deswegen
zuallererst deine klare Entscheidung, den Blickwinkel éndern zu
wollen. Die Trampelpfade im Kopf bewusst zu verlassen. In sei-
nem Buch This is water inspirierte David Foster Wallace zu jenen
neuen Denkmoglichkeiten, die sich z. B. in einem tbervollen Su-
permarkt kurz vor dem Wochenende oder den Feiertagen in der
Warteschlange an der Kasse iiben lassen — weil nichts unmaoglich
ist. Auch nicht das, was unwahrscheinlich anmutet. Denn Ge-
wohnheiten sind ,mentale Abkiirzungen”, wie es die Sozialpsy-
chologin Wendy Wood von der University of Southern California
ausdriickt. Und wenn wir erst einmal anfangen, im Denken neue
Wege zu beschreiten, kann dies nicht nur neue Tiiren 6ffnen und
unser Leben verdndern bzw. bereichern — wir ebnen damit auch
den Weg zu einem besseren Geddchtnis.

This is water: Du hast immer eine Wahl!

+An den meisten Tagen, an denen Sie aufmerksam genug sind und
die Wahl haben, kdnnen Sie sich aber entscheiden, die fette, brasige,
aufgebrezelte Frau, die in der Supermarktschlange gerade ihr Kind
angeschnauzt hat, mit anderen Augen zu sehen — vielleicht ist sie
sonst nicht so; vielleicht hat sie gerade drei Nachte lang nicht
geschlafen, weil sie ihrem an Knochenkrebs sterbenden Mann die
Hand gehalten hat; vielleicht hat genau diese Frau auch den unterbe-
zahlten Job im StraBenverkehrsamt und hat gestern erst ihrem Mann
geholfen, durch einen kleinen Akt biirokratischer Giite einen
albtraumhaften Papierkrieg zu beenden. Das alles ist natiirlich
unwahrscheinlich, deswegen aber nicht unméglich — es hangt nur

alles von Ihrer Perspektive ab.
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Nichts ist unmog-
lich. Auch nicht das,
was als unwahr-
scheinlich anmutet.
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Wer seine Trampel-
pfade im Kopf
bewusst verlasst,
ebnet den Weg zu
einem besseren
Gedachtnis.

Wenn Sie automatisch sicher sind, dass Sie wissen, was Wirklich-
keit ist und wer und was wirklich wichtig ist — wenn Sie gemaR lhrer
Standardeinstellung operieren wollen, dann werden Sie wahrschein-
lich genauso wenig wie ich liber Alternativen nachdenken, die nicht
sinnlos sind und nerven. Wenn Sie aber wirklich zu denken gelernt
haben und aufmerksam sein kdnnen, dann wissen Sie, dass Sie eine
Wahl haben. Dann steht es in lhrer Macht, eine proppenvolle, heil3e
und trage Konsumholle als nicht nur sinnvoll, sondern heilig anzuse-
hen, weil sie mit einer Energie geladen ist, die Sterne erschaffen
konnte — Anteilnahme und Liebe, die unterschwellige Einheit aller
Dinge. [...] Die wirklich wichtige Freiheit erfordert Aufmerksamkeit
und Offenheit und Disziplin und Miihe und die Empathie, andere
Menschen wirklich ernst zu nehmen und Opfer fiir sie zu bringen,
wieder und wieder, auf unendlich verschiedene Weisen, vollig unsexy,
Tag fiir Tag. Das ist wahre Freiheit. Das heifl’t es, Denken zu lernen.”

aus: David Foster Wallace: Das hier ist Wasser, Kiepenheuer & Witsch, Koln,
18. Auflage 2018, S. 28-29.
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Kontaktkiinstler Gehirn

Neurowissenschaftler gehen davon aus, dass das Gehirn von der
dauerhaften Anderung von Synapsen - den Kontaktstellen zwi-
schen deinen Nervenzellen — lebt: Nur durch stetig neue Verbin-
dungen dieser Synapsen konnen die Zellen deines Gehirns offen-
sichtlich Erinnerungen nachhaltig speichern und bei Bedarf auch
wieder abrufen. Das ist eine Erkenntnis, der die Automatismen,
wie ich sie oben beschrieben habe, oft kontrar gegentiberstehen.

Zu unseren ,mentalen Abkiirzungen” gehoéren auch virtuelle
Assistenten wie Alexa, derer wir uns im Alltag oft bedienen.
Smarte Technologien erleichtern zwar zweifelsohne das Leben,
die fiir deine lebenslange Gehirngesundheit wichtigen neuen Im-
pulse bleiben jedoch aus. Auch Gedichte rauf- und runterrasseln
zu konnen, wie die eingangs erwdhnte Ode Schillers, gehort lei-
der nicht in die Trickkiste fiir fitte graue Zellen. Ebenso wenig
klassische Empfehlungen fiir Geddchtnistraining, wie z. B. das
viel zitierte Kreuzwortratsel oder Sudoku — zumindest dann nicht,
wenn du diese Aufgaben ohnehin schon quasi im Schlaf be-
herrschst. Uberrascht? Dann ist es Zeit, dir neue Herausforderun-
gen zu suchen, damit die immer gleichen Abldufe dein Gehirn
nicht vollends andden und regelrecht verkiimmern lassen.

Gestatten, mein Name ist Neuron ...

Dein Gehirn besteht immerhin aus sage und schreibe rund
86 Milliarden Neuronen. Das sind die Nervenzellen, die gefordert
werden wollen! Sie verfiigen wie jede Korperzelle tiber einen Zell-
korper. Die Korper der Neuronen haben aber zusdtzlich zwei Ty-
pen von Fortsdtzen — die Dendriten und die Axone. Und was
Neuronen damit kdnnen, passiert in einer unvergleichlichen Pra-
zision: Jederzeit leiten Dendriten, quasi die Eingangskabel, Signa-
le in den Zellkorper. Ist das Signal bearbeitet, wird ein Ausgangs-
signal erzeugt und dafiir die Ausgangskabel, die Axone, genutzt.

Sie beherrschen
Networking in
Reinkultur: die
86 Milliarden
Nervenzellen
deines Gehirns.
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Das Arbeitsge-
dachtnis hat nur
begrenzte Kapazi-
tdaten und fungiert
als Zwischenspei-
cher fiir neue
Informationen.

Alles in allem bilden deine Nervenzellen ein System von
hochster Kontinuitdt und Leistungsbereitschaft — um Denken
und Lernen, Handeln und Verhalten, Leben und Leisten moglich
zu machen. Dazu verfiigt jedes Neuron tiber 1000 bis 10.000 (!)
Synapsen, mithilfe derer deine Nervenzellen untereinander kom-
munizieren. Permanent entstehen also billionenfach neue Ner-
venzellverbindungen, die dein Gehirn zu einem gigantischen
Kontaktkiinstler formieren, mit dem du Informationen aufneh-
men, bewerten und verarbeiten kannst. Alles, was mit der Ent-
wicklung unseres Gehirns zu tun hat, beruht auf Wachstum und
Verdnderung dieser Verbindungen.

Das Kurzzeitgeddchtnis: begrenzte Aufmerksamkeit

Bei der Informationsverarbeitung benutzt dein Gehirn viele ver-
schiedene Areale. Dein Grof3hirn z. B. ist evolutionsgeschichtlich
gesehen der jiingste Teil des Gehirns. Er wird von der stark ge-
furchten Grofshirnrinde, dem Kortex, umhillt und umfasst die
beiden Grof$hirnhilften (Hemisphéaren). Das Grof3hirn heifdt iib-
rigens deswegen so, weil es rund 80 Prozent des gesamten Hirn-
volumens ausmacht. Ohne Grof3hirn kein Bewusstsein, kein
Denken und Gedichtnis.

Neu eintreffende Erfahrungen und Informationen landen zu-
ndchst im ,Arbeitsspeicher”, deinem Arbeitsgeddchtnis. Seine
Strukturen befinden sich u. a. im Scheitellappen vor allem der
linken Hemisphdre und im prifrontalen Kortex (PFC), auch
Stirnhirn genannt. Dieses wiederum ist Teil deines Stirnlappens
(siehe Seite 10). Viele kennen statt Arbeitsgeddchtnis auch den
Begriff Kurzzeitgeddchtnis. Gemeint ist dasselbe — die zentrale
Organisationseinheit, die deine Aufmerksamkeit steuert und
kurzzeitig erworbene Gedachtnisinhalte verarbeitet. Hier bewdl-
tigst du deinen Alltag, planst, denkst, bist , verniinftig” und triffst
Entscheidungen. Das Arbeitsgeddchtnis hilft dir auch dabei, zu-
kiinftige Ereignisse auf Basis bereits gemachter Erfahrungen ein-
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zuschitzen. Dazu kann es auf im Langzeitgeddchtnis abgelegte
Daten zuriickgreifen und diese praktisch reaktivieren.

Bei Menschen, die an der Borse arbeiten oder in einem Um-
feld, in dem am laufenden Band rasche Entscheidungen gefor-
dert sind, ist das Stirnhirn besonders stark ausgeprigt, fanden
Forscher der Universitidt von Iowa heraus. Die Kehrseite: Passiert
etwas auflerplanmifig — der viel zitierte ,Zufall” —, sortiert das
Gehirn auch diese Ereignisse in bekannte Abfolgen ein, was
durchaus zu falschen Prognosen und Einschidtzungen fiihren
kann.

Damit iiberhaupt Informationen aus der Umwelt in dein
Arbeits- bzw. Kurzzeitgeddchtnis eingehen kdnnen, verfiigst du
zudem {iber ein sensorisches Geddchtnis. Es bildet deine Verbin-
dung zur Aulenwelt und wird auch sensorisches Register oder
Ultrakurzzeitgeddchtnis genannt. Reize, die aus der Aufienwelt
auf dich einprasseln, werden dort weitestgehend unbewusst ver-
arbeitet. Das heif3t: Nicht jeden Reiz, z. B. die Gerdusche eines
vorbeifahrenden Autos, wenn du gerade im Biiro oder beim Essen
sitzt, nimmst du bewusst war.

Das macht auch Sinn, denn es sind sage und schreibe immer-
hin rund elf Millionen fliichtige Sinneseindriicke pro Sekunde,
die auf uns einwirken (darunter bei mir momentan der Druck
der Nackenstiitze meines Biirostuhls oder der Geschmack mei-
nes dampfenden Tees). Diese Sinneseindriicke werden in Win-
deseile gepriift, sortiert und grofltenteils auch prompt wieder
vergessen. Stell dir vor, wie heillos {iberfordert wir ohne diesen
Mechanismus wiren. Ubrigens: Die Gesamtkapazitit des senso-
rischen Speichers ist nahezu unbeschrinkt groff. Wobei nach
Angaben des Neuropsychologischen Therapiezentrums an der
Ruhr Universitit Bochum alles, was wir horen, mit immerhin
zwei bis drei Sekunden wesentlich ldnger zwischengespeichert
wird als visuelle Reize, die es nur auf 250 bis 500 Millisekunden
bringen.
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