Die Psychologie des Vergessens — Warum Nicht-Wissen schwerféllt
Wie funktioniert unser Gedéachtnis?

Um das Vergessen zu begreifen miissen wir verstehen, wie unser Gedéachtnis
funktioniert. Dabei spielen zwei Begriffe eine zentrale Rolle: das Kurzzeitgedachtnis
und das Langzeitgedachtnis. Damit sich eine Erinnerung festigen kann, muss sie vom
Kurzzeitgedachtnis ins Langzeitgedachtnis transportiert werden. Dieser Vorgang
nennt sich Konsolidierung

Die Konsolidierung ist ein dynamischer Prozess. Wenn die Erinnerung wieder
hervorgerufen wird, wird sie im Kurzzeitgedéchtnis neu aktiviert. Um dann wieder
ins Langzeitgedachtnis Gbertragen zu werden, muss sie aufs Neue konsolidiert
werden. Daher der Begriff Rekonsolidierung.

Stellen Sie sich also eine Erinnerung nicht vor wie einen unverdnderlichen Satz in
einem gedruckten Buch. Denken Sie vielmehr an ein Textdokument auf lhrem
Computer. Wenn Sie das Textdokument bearbeiten und erneut abspeichern, geht der
alte Inhalt verloren. Vereinfacht gesagt kénnen Sie sich so Konsolidierung und
Rekonsolidierung vorstellen.

Wie funktioniert vergessen?

Dieser eben beschriebene Mechanismus ist die Grundlage, um zu verstehen, wie
vergessen funktioniert. Wahrend der Rekonsolidierung kann die Erinnerung
verdndert werden. Sie kann theoretisch also auch vergessen werden. Nikolai
Axmacher, Forscher in der Abteilung fiir Neuropsychologie an der Universitat
Bochum, kennt Studien, in denen genau das versucht wurde.

In diesen Studien mussen sich die Teilnehmenden zuféllig gewéahlte Namen fir
fremde Gesichter merken, die Erinnerung wird konsolidiert. Spéater zeigen ihnen die
Forschenden die Gesichter erneut. Dadurch wird die Erinnerung wieder aktiviert. Bei
manchen Gesichtern werden sie aber angewiesen, den zugehérigen Namen wieder
zu vergessen. Die Erinnerung wird also verdndert und rekonsolidiert. Im Anschluss
zeigt sich, dass sich die Teilnehmenden tatsachlich schlechter an die Namen erinnern
kénnen, die sie vergessen sollten. Die Erinnerung wurde also tatsachlich
Uiberschrieben.

Warum kann man manche Erinnerungen nicht vergessen?

Den Grofiteil unserer Erinnerungen kénnen wir aber nicht einfach so vergessen.
Denken Sie einfach mal an eine peinliche Situation ihrer Wahl. Je mehr Sie
versuchen, sie zu vergessen, desto starker brennt sie sich ins Gedachtnis ein. Das mit
dem Vergessen kann also nicht so einfach sein.

Gehen wir nochmal zuriick zu den Begriffen Kurzzeitgedédchtnis und
Langzeitgedachtnis. In Wahrheit ist es komplizierter: Es gibt nicht nur

das eind.angzeitgeddchtnis, sondern verschiedene. Je nachdem, mit was fiir einer
Art von Gedachtnisinhalt wir es zu tun haben. BloBe Fakten, die wir auswendig
lernen, kommen in das semantische GedéchtniDazu gehéren auch die Namen-
Gesichts-Paare aus der oben erwéhnten Studie. Wenn wir uns allerdings an Dinge aus
unserer eigenen Vergangenheit erinnern, dann werden diese Erinnerungen aus

dem episodischen Gedéchtnibgerufen.

Es ist also ungefahr so: Fakten landen im semantischen Gedéchtnis. Dinge, die uns
persdnlich betreffen, im episodischen Gedéchtnis. Erinnerungen aus

dem episodischen Gedéchtnis absichtlich zu vergessen ist schwieriger als Inhalte

aus dem semantischen Gedéchtnis. Das hdngt damit zusammen, dass
autobiografische Erinnerungen oft mit starken Gefiihlen verkniipft sind. Diese zu
unterdriicken ist manchmal einfach nicht moglich. Ein extremes Beispiel dafir ist die
Posttraumatische Belastungsstérung (PTBS).

Wenn uns die Erinnerung ergreift

Bei Menschen, die an einer PTBS leiden, fiihrt die bloe Erinnerung an das Trauma
oft dazu, dass sie die gemachte Erfahrung aufs Neue erleben — mitsamt den damit
verbundenen Geflihlen. Das wiederholte Nacherleben in Verbindung mit der
Rekonsolidierung verfestigt die Erinnerung. Sie wird dann so stark, dass es ohne
therapeutische Hilfe nicht moglich ist, damit einen Umgang zu finden; geschweige
denn, die Erinnerung zu vergessen.

Das Beispiel zeigt, wann vergessen sinnvoll sein kann. Namlich dann, wenn die
Erinnerung flr uns unangenehm ist. So ist es zum Beispiel auch bei inneren




Konflikten. Diese kénnen wir unter Umstédnden verdréngen, obwohl sie als
Gedéachtnisspur vorhanden sind. Der Forscher Nikolai Axmacher hat dieses
Ph&nomen untersucht.

Verdréangen, um zu Vergessen

In dem Versuchsaufbau bekamen die Teilnehmenden S&tze présentiert und mussten
drei Wérter nennen, die ihnen spontan zu diesen Satzen einfallen. Die Satze, die
prasentiert wurden, waren neutral oder driickten innere Konflikte des Lebens aus,
z.B. "Ich kann nicht ,Nein‘ sagen, wenn mich jemand um Hilfe bittet." Eine Stunde,
nachdem die Teilnehmenden die Assoziationspaare auswendig gelernt haben,
mussten sie sich einem Gedachtnistest unterziehen.

Bei dem Test kam heraus, dass sie sich an die Worter zu den inneren Konfliktsatzen
schlechter erinnerten als an die Wérter, die mit neutralen Satzen assoziiert waren.
Dabei waren die Teilnehmenden gar nicht dazu aufgefordert worden, sie zu
vergessen. Nikolai Axmacher schlussfolgert, dass sie die Satze verdréngt haben, um
negative Emotionen abzuwehren.

Nicht wissen wollen, anstatt vergessen zu miissen

Eine weitere Méglichkeit, sich unangenehmen Informationen zu entziehen ist, sie
Uiberhaupt nicht aufzunehmen. In einer Studie hat der Bildungsforscher Ralph
Hertwig mit den Teilnehmenden ein Gedankenexperiment gemacht.

Darin mussten sie sich vorstellen, im Urlaub in Griechenland gewesen zu sein. Dort
kauften sie eine teure, antike Figur mit Echtheitszertifikat, obwohl sie Zweifel an der
Echtheit des Zertifikats hatten. Nun wurde ihnen zu Hause angeboten, die Echtheit
der Antiquitat kostenlos Gberprifen zu lassen. Die Teilnehmenden mussten sich
anschlieBend entscheiden, ob sie das Angebot annehmen oder ausschlagen wiirden.
Erstaunlich oft lehnten die Befragten das Angebot ab. Das traf vor allem auf &ltere
Menschen zu. Ralph Hertwig fiihrt das auf die héhere "emotionale
Regulierungsfahigkeit" der Alteren zuriick. Demnach kénnten sie besser vorhersehen,
was ihnen emotional guttut und was nicht. Allerdings ist es nicht immer von Vorteil,
negative Emotionen zu vermeiden. Dafiir liefert Ralph Hertwig ein Beispiel: Uber
die Halfte der Menschen, die sich auf HIV testen lassen, holen sich ihr Testergebnis
anschlieflend nicht ab. Vermutlich auch, weil sie sich nicht mit den moglicherweise
negativen Konsequenzen auseinandersetzen mdchten.

Auflerdem haben wir oft nicht die Wahl, etwas zu verdrangen oder etwas erst gar
nicht zu wissen. Etwa bei Angststdrungen oder wenn sich bestimmte Abldufe am
Arbeitsplatz &ndern. Es stellt sich also die Frage: Wie kdnnen wir lernen zu
vergessen?

Fit im Beruf: alte Arbeitsablaufe vergessen

Absichtliches Vergessen ist nicht nur im therapeutischen Kontext wichtig. Die
Wirtschaftspsychologin Annette Kluge hat untersucht, wie Menschen alte
Arbeitsroutinen am besten vergessen kénnen, um sich an neue Arbeitsvorgénge
anzupassen. Die Idee dahinter war, dass Menschen eine Gedéachtnisspur nicht 16schen
missen, um sie zu vergessen, sondern dass es ausreicht, sich nicht mehr daran zu
erinnern. Das bedeutet also, dass man diejenigen Hinweise entfernen sollte, die eine
Erinnerung aktivieren.

Laut Annette Kluge ist es dabei aber wichtig, die Balance zu bewahren. Denn
manche Aspekte sind zwar Hinweisreize fiir bestimmte Erinnerungen, aber
gleichzeitig auch elementare Bestandteile einer produktiven Arbeitsweise. Als Beispiel
nennt Annette Kluge die Zusammenstellung der Mitarbeitenden. In ihrer
Untersuchung hat die Durchmischung der Arbeitsgruppe nicht dazu gefiihrt, dass die
neue Routine besser erlernt wurde. Die Psychologin vermutet, dass das daran liegt,
dass nicht nur die neue Routine, sondern die gesamte Zusammenarbeit neu erlernt
werden musste.

Vergessen: schwerer als gedacht

Etwas zu vergessen ist wahrscheinlich ebenso wichtig wie sich an etwas zu erinnern.
Denn vergessen ist wichtig, damit wir uns auf Verdnderungen einstellen. Wir kénnen
aber nicht einfach auf Knopfdruck vergessen. Deswegen erforschen
Wissenschaftler*innen, welche Methoden uns das Vergessen erleichtern, ob auf dem

Arbeitsplatz oder wéhrend der Psychotherapie.
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