HiPPOCAMPUS AN CORTEX!

VON VERA F. BIRKENBIHL

nde der 1960er Jahre entwickelte ich die
ersten anschaulichen Gedichtnis-Model-
le auf der Grundlage der damaligen Ge-
hirnforschung. Zu dieser Zeit stand zum ers-
ten Mal fest: Kurzzeit- und Langzeit-Spei-
cherung konnen nicht ldnger als ein einziges
Gedichtnis angesehen werden. Stattdessen
mussten wir nun zwei logische Kategorien in
unserem Kopf erdffnen und diesen zwei un-
terschiedliche Vorgidnge zuordnen. Was da-
mals die Teilnehmer in meinen Workshops
verwirrte, war, dass beide Prozesse mit dem-
selben Etikett »Gedichtnis« versehen waren.
Zwar stand nun »Langzeit-« beziehungsweise
»Kurzzeit-« davor, aber fiir die Teilnehmer
war Gedichtnis der Ort im Gehirn, an dem
Erinnerungen produziert und abgelegt wer-
den. Nun sollten sie sich das plotzlich als auf
zwei verschiedene Stellen verteilt vorstellen!
Deshalb packte ich die Ergebnisse der
Forschung in folgendes Bild: Man stelle sich
wirklich zwei Orte vor: Im kleineren werden
die Erinnerungen produziert (mit kurzer Halt-
barkeit), im groBlen werden sie langfristig
aufbewahrt. Allerdings waren sich die Wis-
senschaftler damals noch nicht einig, wie In-
formationen vom Kurzzeit- zum Langzeit-
Speicher wandern, denn noch immer hingen
sie an der alten Idee von dem Gedichtnis,
von dem man auf einmal zwei haben sollte.
Einige Jahre spiter stand fest, dass der so
genannte Hippocampus irgendetwas mit die-
sem Informationstransfer zu tun hat, aber wie
das genau aussah, war nicht bekannt. Der
Hippocampus ist eine bestimmte Struktur in
der Ansammlung von Kopf-Organen, die wir
falschlicherweise in der Einzahl als »das Ge-
hirn« bezeichnen. Der Name bedeutet See-
pferdchen und leitet sich von seiner Form her.
Forscher fanden heraus, dass Menschen
mit einer Schidigung des Hippocampus alte
Erinnerungen behalten, aber nichts Neues
mehr lernen konnen. Ein Patient mit einer
solchen Hippocampus-Schidigung lebt in ei-
nem immer wéhrenden Jetzt von etwa zehn
Minuten Dauer. Sie konnen ihn mehrmals
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taglich aufsuchen und miissen ihm jedes Mal
wieder vorgestellt werden, weil er sich nicht
an Sie erinnern kann. Er behilt Sie wohl in
seinem Kurzzeit-Speicher, was ein Gesprich
bis zu einem gewissen Grad ermdoglicht, aber
Sie gelangen nicht in sein Langzeit-Gedicht-
nis. Offensichtlich hat der Hippocampus also
eine Briickenfunktion zwischen den beiden
Speichern.

Allerdings zeigte es sich, dass einige Pa-
tienten mit vergleichbaren Hippocampus-
Schédden doch Neues lernen kdnnen. Weitere
Verwirrung stiftete die Tatsache, dass manche
Informationen eindeutig tiber den Hippocam-
pus ins Langzeit-Gedéchtnis wandern muss-
ten, wiahrend dies bei anderen Gedichtnis-
Inhalten nicht der Fall war. Das war der Stand
des Wissens vor etwa dreilig Jahren. Drei
grofe Fragen waren damals noch nicht beant-
wortet:

@ Werden grundsitzlich alle Infos tiber die-
sen Weg ins Langzeit-Gedéchtnis verschoben
oder gilt dies bevorzugt oder ausschlieBlich
fiir bestimmte Arten?

#® Wie vollzieht sich der Ubergang? Tritt er
automatisch ein?

@ In welchem Zeitrahmen spielt sich dieser
Wechsel vom Kurzzeit- zum Langzeit-Spei-
cher ab (Minuten oder Wochen)?

Inzwischen — ein Vierteljahrhundert spéter —
haben neue Forschungsergebnisse alle drei
Fragen beantwortet:

1. WERDEN ALLE ODER NUR MANCHE
INFOS VERSCHOBEN?

Antwort: Nur manche. Alles, was wir als
Worte lernen, was wir also horen oder lesen
(der Grofteil des Schul- oder Fakten-Ler-
nens, aber auch Regeln aller Art) geht iiber
die Briicke Hippocampus in den Langzeit-
Speicher in der GroBhirnrinde (Cortex). So-
mit wird der Hippocampus unsere Briicke
in die Zukunft, weil das, was wir jetzt
wahrnehmen, in der Zukunft als Erinnerung
zur Verfiigung steht — wenn alles klappt. An-
ders sieht es bei Fertigkeiten aus, die wir P>

Kurz-Quiz

»Alles, was wir lernen wollen, miis-
sen wir viele Male bewusst wieder-
holen.« Halten Sie diese Lehrmei-
nung fiir sachlich richtig oder
falsch?

O richtig O falsch

EIN GEDACHTNIS ODER ZWEI?

Solche Zusammenhdnge erfor-
schen Wissenschaftler vor allem da-
durch, dass sie akribisch festhal-
ten, welche Probleme bei Men-
schen mit Hirnschdden auftauchen.
Dabei ist es gleichgiiltig, ob diese
nun durch eine Krankheit wie einen
Hirnschlag oder Tumor ausgeldst
werden oder durch Verletzungen,
etwa Schusswunden.
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QUELLE

Dieser Text enthdlt einige Gedan-
ken aus Manfred Spitzers Buch
»Geist im Netz« sowie einem Vor-
trag von ihm.

AUTOPILOT KLEINHIRN

Der zweite Bereich, in dem eine
Computer-Gehirn-Metapher  funk-
tioniert, ist unser Kleinhirn, das
sich hinten am Kopf, unterhalb des
GroBhirns (iiber dem Nacken) be-
findet. Es ist fur alle automatisier-
ten Abldufe gefragt, wie Bewegun-
gen beim Sport oder beim Klavier-
spiel. Das Kleinhirn kann mit einem
Langzeit-Computer-Speicher fiir Au-
verglichen
Also: Wenn wir auf Autopilot schal-
ten, regiert unser Kleinhirn.

tomatismen werden.
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durch Training erwerben, egal ob wir eine
Sportart wie Tennis oder ein Musikinstru-
ment wie Klavier lernen. Diese Transaktio-
nen gehen direkt in den motorischen Teil des
GroBhirns.

Genau genommen handelt es sich beim
Langzeit-Gedichtnis nicht um einen Behél-
ter, sondern um Nervenbahnen — Daten-High-
ways im Gehirn, die erst gebaut werden miis-
sen. Das braucht seine Zeit, wihrend der die
zu speichernde Information immer wieder
présent sein muss. Beim motorischen Lernen
heilt das: Immer wieder trainieren. Beim
Fakten-Lernen haben wir zwei Moglich-
keiten: Alles, was nicht iiber die Hippo-Brii-
cke wandert, miissen wir bewusst hiufig
wiederholen. Dagegen ist der Lernweg iiber
den Hippocampus fiir uns viel bequemer,
denn er geht am Bewusstsein vorbei. Wie das
geschieht, zeigt die Antwort auf die zweite
Frage.

2. WIE VOLLZIEHT SICH DER UBERGANG?
Antwort: Im Schlaf! Obwohl man mit Com-
puter-Gehirn-Metaphern vorsichtig sein soll-
te, gibt es zwei Bereiche, in denen sie passen.
Dies ist einer! Stellen wir uns den Hippo-
campus als eine Festplatte vor, die extrem
schnell Daten aufnehmen kann, aber vom
Speicherplatz her begrenzt ist. Dann hitte die
»Hippo-Platte« vielleicht 100 MB (um ein-
mal eine Zahl aus der Luft zu greifen), im
Vergleich zu mindestens 10000 GB des Cor-
tex! Aber wihrend der Hippocampus sofort
speichert, miissen im Cortex ja erst neue Ner-
venbahnen angelegt werden. Deshalb lernt
dieser nur dann etwas, wenn man es ihm im-
mer und immer wieder sagt. Alles, was wir
mittels Sprache lernen, geht beim Schlafen
iiber die Hippo-Briicke: Der Hippocampus
l14dt seinen Speicherinhalt in den Cortex. Er
erzdhlt dabei die Informationen dem Cortex
sozusagen stindig weiter, weshalb wir sie
nicht dauernd bewusst wiederholen miissen.
Der Hippocampus ist also der Cortex-Trainer
(nach Spitzer)!

3. IN WELCHEM ZEITRAHMEN
SPIELT SICH DIES AB?

Antwort: Innerhalb einiger Tage, aber immer
wihrend unseres Schlafes. Das beantwortet
die alte Frage: »Konnen wir im Schlaf ler-
nen?« auf iberraschend neue Weise mit »Ja«!
Allerdings nicht, indem wir die ganze Nacht
lang Lernkassetten laufen lassen. Sondern
wir lernen genau denjenigen Stoff, der sich
bereits im Kopf befindet — vorausgesetzt, es
gelingt dem Hippocampus, ihn auf die Lang-
zeit-Festplatte zu transferieren, wihrend wir
schlafen.

Vor Priifungen verhalten sich viele vollig
falsch. Sie stopfen den begrenzten Hippo-
campus-Speicher bis spit in die Nacht voll
und schlafen dann zu wenig, sodass der arme
Hippocampus seine Arbeit als Cortex-Trainer
nicht richtig ausfiihren kann. Da aber sein
Speicher begrenzt ist und nach dem Fi-Fo-
Prinzip funktioniert (first in — first out), wird
alles, was nicht in den Cortex {iibertragen
werden konnte, riicksichtslos durch darauf
folgenden neuen Lernstoff verdriangt und ist
verloren. Deshalb ertont immer wieder das
Lied: »Ich weil}, dass ich das gelernt habe,
aber es ist wie weggeblasen!«

WAS AM SCHUL-LERNEN FALSCH IST
Zwei Haupt-Fehler machen das Schul-Lernen
so kontraproduktiv. Das Traurige ist nicht
nur, dass ineffizientes Lernen immense Men-
gen an Ressourcen (Energie und Talente) ver-
geudet, sondern auch, dass Millionen von
Schul-Opfern durch diesen Prozess falsche
Ansichten iiber sich gewinnen wie etwa: »Ich
habe halt kein Talent fiir ...« (Mathematik,
Sprachen, Zeichnen und vieles mehr).

Der erste Fehler des Schul-Lernens ist:
Prozesse, die man durch Handeln erwerben
muss (eine Sprache sprechen, geometrische
Aufgaben 16sen), werden iiber Regeln ver-
mittelt. Das wandelt spannendes praktisches
Tun in theoretisches Lernen um. Dieser Stil
arbeitet riicksichtslos gegen die Arbeitsweise
des Gehirns. Fiir diejenigen, die damit klar
kommen konnen, stellt er lediglich einen
Umweg dar, aber fiir die Mehrheit der Schii-
ler erschwert er den Lernprozess dramatisch
oder verunmdglicht ihn sogar. Daher ist etwa
bei meiner Methode, Fremdsprachen zu ler-
nen, Vokabel-Pauken ausdriicklich verboten.
Ein Grofteil des Lernens geschieht dabei
passiv, also am bewussten Denken vorbei,
wihrend wir andere Dinge tun, etwa lesen,
schreiben oder fernsehen.

Der zweite Fehler: Lerninhalte, die be-
griffen werden miissen, werden stur mecha-
nisch gepaukt — also durch bewusstes Denken
(mit dem Cortex) —, anstatt den Hippocampus
diese Arbeit nachts machen zu lassen. Ein
Beispiel ist das Lernen von Formeln. Wenn
wir die Arbeitsschritte, die hinter einer ma-
thematischen Formel stecken, einige Male
extrem langsam und iiberdeutlich durchfiih-
ren, dann kann die Formel — die das Prinzip
festschreibt — anschlieBend hilfreich sein.
Aber durch reines Auswendiglernen, ohne
bewusstes Begreifen der Bedeutung, konnen
wir sie uns kaum ldngerfristig merken. Dann
verkommt das Formel-Pauken zu einem
Pseudo-Lernen, das nichts bringen kann au-
Ber Selbst-Zweifel!
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TRAININGS-AUFGABE:

PAssIVES HOREN — CD AN CORTEX!
Diese Aufgabe fiihrt Sie in die Technik des
passiven Horens ein. Wenn Sie an Fremd-
sprachen-Lernen denken, dann imitiert pas-
sives Horen einen kurzen Aufenthalt im ent-
sprechenden Land. Dort ist man ja auch
unabldssig von dieser Sprache umgeben,
wihrend man liest, Briefe schreibt oder sich
unterhélt. Damit erhilt der Cortex diese
Sprache unbewusst immer wieder prisen-
tiert und kann entsprechende neue Nerven-
bahnen bauen.

Daheim konnen wir uns natiirlich auch
alle moglichen anderen Arten von akus-
tischem Material passiv zu Gemiite (oder
sollte man sagen: zu Cortex?) fithren —
Hauptsache, es sind gesprochene Informatio-
nen. Optimal ist es, wenn dieses Material auf
einer Audio-CD vorliegt, weil wir dann so-
wohl die ganze CD als auch einzelne Tracks
fiir sich endlos wiederholen konnen. Beim
passiven Horen konnen wir alles tun, was wir
sonst auch getan hitten, also lesen, fernse-
hen, schreiben, fiir andere Ficher lernen, so-
gar Musik horen. Dabei ist ganz wichtig: Ler-
nen Sie, das passiv zu Horende auszublen-
den, wie in einem StraBlencafé. Es dauert
meist einige Tage, bis man sich daran ge-
wohnt hat. In dieser Eingewohnungszeit soll-
te man auch mit der Lautstirke experimentie-
ren. Sie muss laut genug sein, um die Infor-
mationen noch zu horen, aber so leise, dass
man sie ausblenden kann.

Auf diese Weise imitieren wir den
oben beschriebenen Mechanismus, den
die Natur erfunden hat. Nur spricht jetzt
nicht der Hippocampus zum Cortex, sondern
wir sagen stattdessen: CD zu Cortex! Ob
wir schlafen oder fernsehen, ist unserem Ge-
hirn dabei egal, solange wir nicht bewusst
zuhoren. Anfangs fillt die Ubung leichter,
wenn Sie Thr Bewusstsein durch einen Film
oder ein spannendes Buch ablenken, damit
Sie in Bezug auf das passive Horen »off-
line« sind.

Woher bekommen wir das Material zum
passiven Horen? Zum einen konnen Sie es
selbst auf Band sprechen. Gut geeignet sind
jedoch erfahrungsgeméfl neben vorbespiel-
ten Kassetten auch Mitschnitte von Radio-
und Fernseh-Sendungen. Bedenken Sie,
dass wir oft keine Zeit haben, interessante
Sendungen genau dann zu héren oder zu se-
hen, wenn sie ausgestrahlt werden. Tonauf-
nahmen davon konnen Sie bewusst oder pas-
siv horen, wann es Thnen passt. Was Fremd-
sprachen angeht, schlage ich vor, so bald
wie moglich zu mehrsprachigen DVDs iiber-
zugehen und sich die fremdsprachige Ton-
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spur auf eine Audio-CD, MD oder Kassette
zu kopieren.

Nun sollten Sie viele Stunden passives
Horen einplanen. Dies kostet Sie keine Minu-
te Threr wertvollen Zeit, weil es ja leise ne-
benbei lduft, wobei Sie etwa mit offenen
Kopfhorern alle Gerdusche im Raum horen
konnen. Damit schaffen Sie eine Lernstoff-
Umgebung, eine akustische Tapete, die Sie
mitnehmen, wohin Sie gehen, fahren, inline-
skaten oder joggen.

Und was ist mit Inhalten, die Sie bewusst
begreifen und durchdenken wollen? Die ho-
ren Sie aktiv, also bewusst und konzentriert.
Die Amerikaner sprechen von der »Auto-
Universitit«; und beim Joggen, Spazieren-
oder Gassi-Gehen, im Badezimmer und bei
vielen anderen Gelegenheiten kann man
ebenso wunderbar bewusst zuhoren. Aber
auch dabei empfiehlt sich das passive Horen
als zusitzliche flankierende Mafinahme, die
entweder nach dem aktiven Durchdenken des
Stoffes dafiir sorgt, dass neue Nervenbahnen
angelegt werden, oder zuvor als Vorbereitung
(so genanntes Priming) — damit kénnen Sie
nidmlich die notwendige Anzahl der mecha-
nischen, bewussten Wiederholungen mini-
mieren. L 2

Vera F. Birkenbihl ist Seminarleiterin und Manager-
trainerin. Zur besseren Nutzung des Gehirns propa-
giert sie eine Reihe von Methoden und Tricks, um
Informationen »gehirn-gerecht« aufzunehmen und
zu verarbeiten.
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