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VON BERT STREBE

or gut einem Jahr ist Herma

Witte aus einem niedersichsi-

schen Stadtchen iiber ein Buch
gestolpert, in dem dltere Menschen den
Enkeln aus ihrem Leben erzihlen. Das
kann ich auch, dachte sich die heute
70-Jahrige. Und dann schrieb sie fiir ihre
Enkeltochter auf, was sie erlebt hatte. Sie
schrieb von ihrem Vater, der erst Heizer,
spater Lokfiihrer bei der Bahn war. Von
der Mutter, der beim Hiihnerfiittern im-
mer ein vorwitziges Huhn auf den Kopf
flatterte. Dass man damals Sonnenbrand

Die erste grole Liebe, der verkorkste Urlaub und der schonste
Erfolg im Job — manche Ereignisse bleiben fUr immer in unserem
GEDACHTNIS. Das ist gut so. Unsere Erinnerungen pragen unsere
Personlichkeit. Aus innen konnen wir auch viel Kraft ziehen.

mit Mehl bepudert und Milch lose in der
Milchkanne gekauft hat. Herma Witte
erinnerte sich an tausend Kleinigkeiten,

L.

Aristoteles: Geddchtnis ist im Herzen.
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Wer sich regelmdBig schone
Erinnerungen aus der

Vergangenheit ins Geddchtnis
holt, verbessert seine Laune.

vom Plumpsklo auf dem Hof der Grofel-
tern bis zum ersten Fahrrad, das sie mit
14 bekam.

Der antike Denker Aristoteles hat ge-
glaubt, dass das Gedichtnis des Men-
schen zusammen mit der Seele im Herzen

o wohnt. Inzwischen wissen wir: Es wohnt
im Gehirn. Aber wenn Herma Witte aus
Niedersachsen sich an ihren Vater auf der
Lok oder an das Plumpsklo der Grofiel-
tern erinnert, dann taucht nicht einfach
ein Bild vom Vater oder von einem Haus-
chen neben dem Schweinestall in ihrem
Kopf auf. Was passiert, ist Folgendes: Et-
liche der 100 Milliarden Nervenzellen in



REPORTAGE

.....

I I\A»' LU

s

Wo komme ich her? Warum bin
ich, wie ich bin? Das sind Fra-
gen, die viele Menschen be-
schaftigen. Einige erforschen
dafur die eigene Familienge-
schichte oder schreiben das
Leben auf. Hinter beidem steckt
die gleiche Motivation - Psy-
chologen nennen das Selbst-
vergewisserung.

Die Genealogie, das Ergrun-
den von Stammbdumen und
Vorfahren, ist ein Volkssport
geworden. Man beginnt, Mut-
ter und Vater harmlose Fragen
zu stellen und landet bei den
UrurgroBeltern. Dann geht es
auf Spurensuche zu Kirchen,
Archiven und Standesdmtern.
Auch Software hilft bei der Re-
cherche.

Einen groRen Aufschwung hat
die Genealogie durch das In-
ternet erfahren: Dort gibt es
Datenbanken, Foren, Recher-
cheanleitungen und Gleichge-
sinnte. Einen guten Uberblick
vermittelt der Verein fur Com-
putergenealogie auf der Seite
http://compgen.de/.

Die Kosten fur dieses Hobby
richten sich nach Aufwand und
Ernsthaftigkeit des Forschers.

er Weg zur eigenen Bidgrafie
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Fragen kostet nichts, fur eine
Standesamtsurkunde muss
man ein paar Euro zahlen. Fur
Kopien, Porto und Programme
kommen leicht ein paar Hun-
dert Euro im Jahr zusammen.
Beauftragt man einen professi-
onellen Ahnenforscher, geht es
rasch in die Tausende.
Gunstiger ist es meistens, das
eigene Leben aufzuschreiben.
Warum auch nicht: Jedes Leben
ist einzigartig, jeder Mensch
kann erzahlen. Der eine notiert
30 Seiten von Hand, der an-
dere fullt 800 Seiten am Com-
puter. Der eine bestellt sich ein
vorgedrucktes Erinnerungs-
buch zum Ausfullen. Der ande-
re will alles grundlich machen,
belegt Schreibkurse, beschaf-
tigt einen Lektor und lésst das
Buch drucken. Das kann am
Ende 3.000 Euro kosten.

Das Beste ist, sich nach den
eigenen Bedurfnissen zu rich-
ten. Wenn Opa dem Enkel von
damals erzdahlt, tut er das in ei-
ner ihm eigenen, individuellen
Sprache. Der Enkel hat gar kei-
ne Lust, das alles nachzulesen,
wenn es plétzlich nach Schrift-
stellerdeutsch klingt.

Uber jedes Leben ldsst
sich etwas Spannendes
i ot schreiben.
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Frau Wittes Gehirn, Neuronen genannt,

senden iiber Botenstoffe elektrische Im-
pulse an benachbarte Zellen. Und zwar
in ganz speziellen Folgen und in spezi-
ellen Rhythmen, die jeweils fiir einzelne
Aspekte der Erinnerung stehen. Ein sol-
cher Aspekt beispielsweise steht fiir das
Gesicht des Vaters im Lokfenster, einer
fiir die Gerdusche der Lok auf den Schie-
nen. Einer fiir den gewShnungsbediirfti-
gen Geruch des Toilettenhduschens und
einer fiir das Knirschen der Scharniere.
Aus lauter solchen Aspekten setzt das Ge-
hirn dann das gesamte Bild zusammen.
In Bruchteilen von Sekunden natiirlich.
Wir erinnern uns nicht an ein Bild, son-
dern an Tausende von Einzelteilen die-
ses Bildes — und man wiirde heute sagen,
dass diese Einzelteile multimedial sind:
Es gehoren Bilder dazu, laufende Bilder
wie ein Film, Gerdusche und Geriiche.
Und wenn die Erinnerung zuriickkommt,
werden alle Verbindungen zwischen den
Nervenzellen wiederhergestellt, die da-
mals, als Herma Witte den Vater auf der
Lok gesehen hat, bei der Verarbeitung

des Eindrucks beteiligt waren.
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Starke Gefiihle helfen,
Ereignisse abzurufen

Wobei es von Vorteil war, wenn die
kleine Herma ihren Vater 6fter auf der
Lok gesehen hat: Je hdufiger sich ein Er-
lebnis wiederholt, desto dichter wird das
Netz der Neuronen, die damit zu tun ha-
ben, und desto dauerhafter wird die Er-
innerung. Und die Freude, den Vater zu

sehen, hilft ebenfalls: Ereignisse, die mit

Gefithlen verbunden sind, merken wir
uns besonders gut. Denn: Je stirker die
emotionale Anteilnahme an einem Er-
eignis ist, um so stabiler wird es im Ge-
déchtnis gespeichert.

Das liegt natiirlich daran, dass diese
Ereignisse uns so wichtig sind. Deswegen
kann sich auch praktisch jeder an seinen
ersten Kuss erinnern. Oder, Probe aufs
Exempel: Wissen Sie noch, was Sie am
7. September 2001 gemacht haben? Un-
wahrscheinlich, wenn das nicht gerade
ein wichtiger Tag fiir Sie war. Aber wo
Sie am 11. September 2001 waren und
was Sie gemacht haben, als Sie erfuhren,
dass die Flugzeuge ins World Trade Cen-
ter geflogen sind, das wissen Sie, oder?
Biologisch lduft solches Erinnern gar
nicht gefithlsmifig ab, sondern sehr
niichtern: Fiir die gefiihlsmiRige Bewer-
tung unserer Erinnerungen ist ein Teil
des Gehirns zustindig, der Amygdala
oder Mandelkern heifit. Die Amygdala
ist wiederum eng mit dem Hippocampus
verbunden — jenem Teil des Gehirns, der
bei der Gedichtnisbildung eine zentrale
Rolle spielt.

Unser Gedichtnis ist, grob gesagt, in
drei Abteilungen gegliedert. Zum einen
gibt es das »sensorische Gedichtnis«, das
Reize fiir Bruchteile von Sekunden spei-
chert. Etwa Autos, die an uns voriiberfah-
ren, die wir aber gleich wieder vergessen.
Oder etwas, das jemand sagt, wiahrend wir
auf was anderes konzentriert sind. Deswe-
gen kann man das manchmal wiederge-
ben, obwohl man gar nicht hingehért hat.

______________________________________________________________________

Erinnern hilfe

Das Geddchtnis lasst im Alter
nach, das ist naturlich. Dennoch
muss die geistige Leistungsfa-
higkeit nicht zwangslaufig ab-
nehmen. So tragt die sogenann-
te biografische Rekonstruktion
einerseits dazu bei, unsere be-
ruhmten grauen Zellen beweg-
lich zu halten. Andererseits kann
sie bei Anzeichen von Demenz
auch therapeutisch wirken.

Demenz betrifft zundchst das
Kurzzeitgeddchtnis. An das,
was ladnger zuruckliegt, kann
sich der alte Mensch oft noch gut
erinnern. Biografische Rekon-
struktion stutzt sich auf Fotos,
persoénliche Gegenstande oder
Blcher. Sogar Kinderlieder,
Mdérchen und das Kochen von
vertrauten Gerichten kénnen fur
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Demente Teil der Therapie sein.
Wichtig ist dabei meist, dass die
Familie einbezogen wird. Denn
Erinnerungen verknupfen sich
auch mit Personen. Angehérige
sind die besten Helfer, wenn es
darum geht, ein Erinnerungs-
und Familienalbum anzulegen.

Was wichtiger ist, kommt ins Kurzzeit-
geddchtnis. Diese Abteilung sichert In-
formationen fiir eine kleine Weile, oft
auch nur einige Sekunden lang. Aber
wir wollen ja, wenn uns jemand etwas
erzihlt, noch den Anfang des Satzes im

‘Kopf haben, wenn der Erzihler am Ende

angekommen ist. War es insgesamt kei-
ne wichtige Erzdhlung, verschwindet sie
bald wieder.

Der erste Kuss bleibt deshalb im

Geddchtnis, weil das Ereignis mit sehr
starken Gefiihlen verbunden ist. Im
Ssemantischen Geddchtnis" wird das
Faktenwissen gespeichert. Das hilft beim
Kreuzwortridtsel.
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Im Langzeitgeddchtnis dagegen spei-
chern wir, was wir dauerhaft behalten —
beziehungsweise behalten wollen. Hier
gibt es noch mal verschiedene Unterab-
teilungen. Im ,,episodischen Gedichtnis“
ist der schon erwihnte erste Kuss abge-
legt, aber auch, was wir gestern gegessen
haben und wie das Schiff vor zwei Jahren
auf der Kreuzfahrt so bedrohlich schlin-
gerte. Im ,semantischen Gedichtnis“
ist unser Faktenwissen gespeichert. Wie
man Kartoffeln kocht, was im Duden
steht, wo wir ihn abgestellt haben, falls
wir etwas nachschlagen wollen. Dariiber
hinaus gibt es das ,,prozedurale Gedicht-
nis“, in dem die antrainierten Bewegun-
gen beim Zihneputzen oder Fahrradfah-
ren stecken. Das Langzeitgedichtnis ist
sehr dehnbar — manche Dinge darin spei-
chern wir nur fiir Minuten. Andere fiir
das ganze Leben.

Schone Erinnerungen
bleiben, schlechte aber auch

Der Dichter Jean Paul hat geschrieben,
die Erinnerung sei ,,das einzige Paradies,
woraus wir nicht vertrieben werden kon-
nen“. Was er meinte, war: Niemand kann
uns unsere schonen Erinnerungen neh-
men. Die schlechten allerdings auch nicht.
Einzige Ausnahme: Die Erinnerung selbst
kann uns Erinnerungen nehmen. Oder sie
manipulieren: Da wird dann ein schlech-
ter Tag weniger schlecht, wenn er am Ende
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doch noch schén war, oder aus einer pas-
sablen Reise wird im Nachhinein eine Ka-
tastrophe, weil wir uns am vorletzten Tag
den Fuf§ gebrochen haben.

Wie auch immer: Ohne unser Gedicht-
nis wiren wir verloren, wiren haltlo-
se Figuren in einer verrinnenden Zeit,
deren Bedeutung wir nicht einschitzen
kénnten. Der Neurowissenschaftler Da-
niel L. Schacter, Professor in Harvard,
beschreibt das anhand eines Kiinstlers:
Dessen Gedichtnis sei prinzipiell die
Grundlage seiner Kunst. Jedes Kunst-
werk lebe ,direkt oder indirekt von der
personlichen Erfahrung des Kiinstlers®.
Und so ist es bei jedem von uns. Der
Mensch ist ndmlich die Summe seiner Er-
fahrungen.

Und man kann sie zu seinem Vorteil
nutzen. Die Mannheimer Psychothera-
peutin und Ratgeberautorin Doris Wolf
empfiehlt, sich regelmifig Erinnerun-
gen an schone Momente aus der Vergan-
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Herma Witte erinnert sich, wie sie als Kind mit ihren Geschwistern gespielt hat.

genheit ins Gedichtnis zu rufen und tief
hineinzutauchen: Wie war das Wetter,
wo saf§ ich, was genau war so schén, was
habe ich gedacht ... Das, sagt Dr. Wolf,

trainiere einerseits den Kopf und bringe
andererseits die positiven Empfindungen
zuriick. Damit fithlen wir uns dann auch
in der Gegenwart wohl.

~Gegenstande sind mit Gefiihlen verbunden®

Warum wir uns mithilfe von Din-
gen erinnern, erklart der Psy-
chologe Werner Hubner im
Interview. Er ist unter anderem
Spezialist fur Selbstfindung,
gibt Seminare zu den Themen
Lebenskunst und Zeiterleben.

Herr Hiibner, an Weibnachten
oder wenn Kinder Geburtstag
bhaben, kann man immer wieder
beobachten, dass die Eltern ihnen
Dinge schenken, mit denen sie
selbst gern spielen wiirden. Warum
ist das so?

Wir werden sehr gerne beschenke.
Indem wir tiber den Umweg der Kin-
der uns selbst — beispielsweise mit
Spielzeug — beschenken und Kinder
uns damit mitspielen lassen, dann
sind wir Schenkende und Beschenk-
te zugleich.

Wieso kniipfen Menschen ibre
Erinnerungen iiberbaupt an
Gegenstande?

Gegenstinde geben Sicherheit. Die
triigerische Macht der Erinnerungen
kann immer wieder durch die Anwe-

senheit von Gegenstdnden tiberpriift
werden: Dies ist der Plastik-Trak-
tor, mit dem duflerst geschickt und
zielsicher Kiiche, Flur und Wohn-
zimmer durchquert wurden. Oder:
Dies ist wirklich die Schaukel, von
der ich fies geschubst wurde. Auch
die Gegenstinde sind mit Gefithlen
fritherer Zeit verbunden. Ich war
stolz, mich zielsicher und geschickt
bewegt zu haben, war empoért und
sann auf Rache nach dem Schaukel-
fall ... Indem wir iiber Gegenstinde
zuriickschauen, koénnten wir auch
iberpriifen, ob wir diese Grund-
ausstattung der damaligen Gefiihle
heute noch besitzen.

Die Retro-Welle spielt mit solchen
Bediirfnissen — wir fahren Autos,
die aussehen wie vor 30 Jahren,
wir kaufen Omas Geschirr wieder.
Lassen die Menschen sich gern
aufs Glatteis fiibren?

Insofern wir uns mit der Ein-
ordnung aktueller Geschehnisse
schwertun, kann uns die Riickbe-
sinnung auf schon durchdrungene
Zeit versohnen. Auch hier geben
uns die Symbole gelebter Zeitab-
schnitte Halt: Wir horen die Musik
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Psychologe Werner Hiibner weifB,
warum wir gern an alten
Gegenstdnden hdngen.

aus der Zeit, in der uns die Magie
begleitete, dass in unserem Leben
alles moglich ist. Oder wir erfreuen
uns an den Sammeltassen, die unser
Aufwachsen still begleitet haben.
Solche Riickbesinnungen auf gelebte
Zeit konnen uns auch heute immer
wieder Mut und Zuversicht geben,
aktuelle Ereignisse im privaten und
gesellschaftlichen Leben zu meis-
tern. So klug kénnen wir sein.
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