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KOLUMNEN

WARUM SICH UNSERE PERSONLICHKEIT
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»Mensch, wo habe ich den Schliissel nur hingelegt?* ,Warum
kann ich mir diese Telefonnummer denn einfach nicht merken?*
Oder: ,,Wie hiess dieser Typ noch mal?*
Kennen wir alle. Unser Gedéchtnis lasst uns manchmal im Stich.

Wir kennen aber auch das:

»Warum kommt nur immer wieder diese Erinnerung hoch?* ,,Ich
kann mich noch genau an meinen ersten Schultag erinnern® Oder:
,,Die Verletzung von damals tut immer noch weh.

Unser Gedichtnis kann anstrengend sein. Es erinnert sich an
Ereignisse, die wir lieber loslassen und vergessen wiirden.

Wie kommt das?

Unser Gehirn nimmt in jedem Moment unzahlig ungeordnete Reize
und Informationen auf, die tiber unsere Sinnesorgane in unseren
Korper gelangen. Meistens gelingt es dem Gehirn, aus diesem Chaos
neuer Wahrnehmungen diejenigen herauszufiltern, die von uns
gerade benotigt werden. Zum Beispiel lesen Sie gerade diese Zeilen
und sind in der Lage, die Buchstaben zu erkennen, sie zu Woértern zu
formen und daraus einen inhaltlichen Zusammenhang herzustellen.
Ihr Gehirn blendet gerade jetzt die meisten anderen einstromenden
Informationen aus, sei es das Zwitschern der Vogel, der Geruch des
Essens von nebenan, das Gefiihl der Kleidung auf Ihrer Haut oder
Thre Balance auf dem Stuhl. Konnte Thr Gehirn das nicht, konnten
Sie diesen Text weder lesen noch verstehen, Sie wiirden im Chaos der
Wahrnehmungen untergehen.

Unser Gehirn selektiert also die Stimuli sequenziell und entspre-
chend ihrer Bedeutung fiir die aktuelle Situation. Je besser es die fur
uns relevanten Informationen aus dem Chaos der Informationen
selektieren und die gerade unwichtigen Informationen aussortieren
kann, desto besser kommen wir in unserem Alltag zurecht. Dabei
selektiert das Gehirn nach klaren Kriterien: Es behilt das, was fir
uns im Moment interessant, relevant und emotional belegt ist.

Was passiert, wenn das Gehirn diese Fahigkeit nicht mehr vollum-
finglich hat, spiiren wir, wenn wir die Vierzigerjahre unseres Lebens
hinter uns haben: Wir haben zuweilen das Gefiihl, uns nicht mehr so
gut konzentrieren zu kénnen. Eigentlich lasst jedoch nicht unsere
Konzentration, sondern unsere Merkfahigkeit nach. Das geschieht,
weil unser Gehirn die Fahigkeit verliert, das Chaos in unserem Kopf
richtig zu sortieren. Sprich unwichtige Informationen einfach zu
ignorieren, zu selektieren. Das fithrt dazu, dass die fiir uns relevanten
Informationen nicht mehr als solche wahrgenommen werden. Wir
sechen den Wald vor lauter Biumen nicht mehr oder: Wir kénnen
diesen Text nicht mehr verstehen.

Dieses Chaos im Kopfwird von uns selbst und von anderen als nach-
lassendes Kurzzeitgedachtnis bemerkt.

Auch wenn die Selektionstahigkeit des Gehirns vor allem subjektiv
ist, also dem eigenen Interesse folgt, ist sie auch von &dusseren
Umstidnden beeinflusst. Das konnen grosse Miidigkeit und Schlaf-
mangel sein, aber auch Stress. Wir wissen heute, dass negativ erlebter
Stress (Distress) den Hirnstoffwechsel verdndert. Anhaltender
Distress kann sogar die Hirnstruktur verandern.

Wahrscheinlich kennen wir das alle: In Zeiten grosser Belastung
oder Mudigkeit spiiren wir, dass in unserem Gehirn die geordnete
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Wahrnehmung nachlisst und das Chaos zunimmt. Wir sind tberfor-
dert, wissen nicht mehr, was wirklich wichtig ist, legen jedes Wort auf
die Goldwaage, fithlen uns von harmlosen Spriichen angegriffen und
von unwichtigen Zwischenfillen in Panik versetzt. Fiir das Gehirn ist
mit einem Mal jede Emotion und jede Information relevant, es
sortiert das Unwichtige nicht mehr aus, es priorisiert nicht mehr.
Wenn aber jedes Gefiihl und jede Wahrnehmung relevant ist, wenn
alle Eindriicke ungefiltert vom Gehirn nach innen dringen, dann
erleben wir ,,Chaos im Kopf®. Statt Ordnung herrschen im Gehirn
chaotische Zustinde. Und unser Gedachtnis leidet.

Schlimmer noch kann es kommen, wenn es um die Ubertragung
der Informationen vom Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis geht.
Auch dabei sortiert das Gehirn alles aus, was nicht relevant, nicht
emotional besetzt oder nur einmal oder selten gedacht wird. Im
Langzeitgeddchtnis wird sozusagen die gefilterte Quintessenz der
Information gespeichert. Dieser Prozess lauft vorwiegend im Schlaf
ab. Dann léscht unser Gehirn die weniger relevanten Erinnerun-
gen, wiahrend die fiir uns wichtigen oder wiederkehrenden Erinne-
rungen abgelegt werden. Schlafen wir regelmadssig zu wenig oder
schlecht, wird dieser Prozess gestért. Das Gehirn verliert seine
Fahigkeit zur Selektion und erneut leidet das Gedéachtnis. Rele-
vante Informationen werden nicht in uns verankert.

Wenn wir uns Neues nicht merken konnen, wenn Unwichtiges das
Wichtige tberlagert, dann wird auch unser Bewusstsein und damit
unsere Personlichkeit verandert, wir nehmen uns und unsere
Umgebung anders wahr. Daher hat jede Stérung des Gedichtnisses
Verdnderungen unserer Personlichkeit zur Folge und wird vom
Betroffenen als traumatisch erlebt. Ebenso schwierig ist es, wenn wir
Unwichtiges nicht vergessen konnen. Das Gehirn hat dann weniger
Platz, um Informationen aus neuen Erfahrungen einbauen zu

konnen, wir entwickeln uns nicht weiter.

Kann man da was tun?

Gegen das Alterwerden konnen Sie nichts tun, gegen manche
Krankheiten auch nicht. Wenn Sie aber verstehen, wie Ihr Gehirn
Informationen selektiert und wie sehr Thr Gedachtnis und damit
Ihre Personlichkeit an diesen Prozess gekoppelt ist, konnen Sie Thr
Gehirn bei seiner Aufgabe, das tigliche Informations-Chaos zu sor-
tieren, unterstiitzen:

Schlafen Sie geniigend, halten Sie sich zurtick mit Alkohol und sons-
tigen Giften, halten Sie Ihren beruflichen und privaten Distress im
Rahmen, nehmen Sie sich Zeit und versuchen Sie, nicht alles gleich-
zeitig zu erledigen. Und: Kiimmern Sie sich um das und tun Sie das,

was Thnen wichtig ist.
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