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Wie funktioniert unser Gedächt-
nis? 
Kurzzeit- und Langzeitgedächtnis sind 
zwei wichtige Teile unseres Gedächtnis-
ses. 

Das Kurz-
zeitgedächt-
nis ist wie 
ein tempo-
rärer Notiz-
block für ak-
tuelle Infor-

mationen. Es behält Dinge für eine kurze 
Zeit, normalerweise nur für einige Sekun-
den oder Minuten, bevor sie vergessen 
werden. Zum Beispiel hilft es dir dabei, 
dir kurzzeitig Telefonnummern zu merken 
oder einem Gespräch zu folgen. Warum 
haben wir ein Kurzzeitgedächtnis? Es er-
füllt eine entscheidende Funktion: Es er-
möglicht uns, Informationen sofort zu 
behalten und zu verwenden. Das ist 
wichtig für alltägliche Aufgaben wie das 
Merken von Anweisungen, das Lesen ei-
nes Textes oder das Halten einer Unter-
haltung. 

Das Langzeitgedächtnis ist wie ein riesi-
ges Archiv, in dem Informationen über 
lange Zeit gespeichert werden können. 
Es kann Erinnerungen über Jahre oder 
sogar ein ganzes Leben lang bewahren. 
Hier finden sich langfristige Dinge wie 
persönliche Erlebnisse, Fakten oder ge-
lernte Fähigkeiten.  

Ein einfaches Beispiel, um den Unter-
schied zu verstehen, ist das Lernen einer 
neuen Sprache. Wenn du ein neues Wort 
lernst, merkst du es dir zunächst kurzfris-
tig im Kurzzeitgedächtnis. Aber wenn du 
es regelmäßig übst und benutzt, wird es 
nach und nach ins Langzeitgedächtnis 

übertragen und bleibt dort längerfristig 
verfügbar. 

Kurz- und Langzeitgedächtnis arbeiten 
zusammen, um Informationen zu behal-
ten und zu organisieren. Sie sind beide 
wichtig für unser tägliches Leben und 
Lernen. 

Der Weg vom Kurzzeit- in das Lang-
zeitgedächtnis 
Der Prozess, durch den Informationen 
vom Kurzzeit- ins Langzeitgedächtnis 
übertragen werden, ist ein komplexer 
Vorgang, der verschiedene Schritte um-
fasst. Wenn wir neue Informationen auf-
nehmen, werden sie zunächst im Kurz-
zeitgedächtnis gespeichert. Diese Phase 
beinhaltet die Umwandlung der sensori-
schen Eindrücke in neuronale Signale, 
die das Gehirn verarbeiten kann. Die Ko-
dierung kann visuell, auditiv oder auf an-
dere Weise erfolgen, abhängig von der 
Art der Information. 

 Nicht alle Informationen, die ins Kurz-
zeitgedächtnis gelangen, werden auto-
matisch ins Langzeitgedächtnis übertra-
gen. Die Aufmerksam-
keit spielt eine wich-
tige Rolle dabei, wel-
che Informationen als 
wichtig genug erach-
tet werden, um weiterverarbeitet zu wer-
den. Informationen, die mit persönlichen 
Erfahrungen verbunden sind oder eine 
emotionale Bedeutung haben, werden 
oft besser im Langzeitgedächtnis behal-
ten. 

Die Konsolidierung ist der eigentliche 
Prozess, durch den Informationen vom 
Kurzzeit- ins Langzeitgedächtnis übertra-
gen werden. Dieser Prozess findet haupt-
sächlich während des Schlafs statt, ins-
besondere während des Tiefschlafs und 
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der REM-Schlafphasen. Während dieser 
Phasen arbeitet das Gehirn daran, die 
kurzfristigen neuronalen Aktivitätsmus-
ter, die mit den neuen Informationen ver-
bunden sind, in stabile neuronale Verbin-
dungen umzuwandeln. Diese stabilen 
Verbindungen sind charakteristisch für 
das Langzeitgedächtnis und ermögli-
chen es uns, Informationen langfristig zu 
behalten. 

Neben dem Schlaf kann die Konsolidie-
rung auch durch wiederholtes Üben und 
Abrufen der Informationen gefördert wer-
den. Indem wir die Informationen wieder-
holen oder darauf zugreifen, verstärken 
wir die neuronalen Verbindungen, die sie 
repräsentieren, und tragen dazu bei, 
dass sie im Langzeitgedächtnis fest ver-
ankert werden. Informationen werden oft 
besser im Langzeitgedächtnis behalten, 
wenn sie in einem sinnvollen Zusam-
menhang organisiert und mit bereits vor-
handenem Wissen verknüpft sind. Diese 
organisatorischen Strukturen helfen da-
bei, die Informationen besser zu verste-
hen und zu behalten. 

Dein Gehirn als Garten 
Beim Lernen gibt es viele Parallelen zur 
Gartenarbeit. Ähnlich wie ein Gärtner 
verschiedene Faktoren berücksichtigen 
muss, um gesunde Pflanzen zu züchten, 

müssen Lernende verschiedene Strate-
gien anwenden, um Informationen effek-
tiv zu konsolidieren und im Langzeitge-
dächtnis zu verankern. In diesem Ver-
gleich werden wir untersuchen, wie 

Pausen und weitere Elemente dazu bei-
tragen können, diesen Konsolidierungs-
prozess zu fördern. 

Pausen sind wie die Ruhezeiten, die ein 
Gärtner seinen Pflanzen gewährt, um zu 
wachsen und sich zu entwickeln. Wäh-
rend dieser Pausen kann das Gehirn In-
formationen verarbeiten und festigen, 
ähnlich wie Pflanzen Nährstoffe aufneh-
men und Wurzeln schlagen. 

Aber neben den 
Pausen gibt es 
noch andere 
wichtige Fakto-
ren, die die Kon-
solidierung för-

dern. Die Qualität der Lernumgebung 
spielt eine Rolle, ähnlich wie die Qualität 
des Bodens für das Pflanzenwachstum. 
Gute Ernährung, ausreichende Flüssig-
keitszufuhr und regelmäßige Bewegung 
sind wie Dünger und Nährstoffe für das 
Gehirn. 

Ein regelmäßiges Lernen und die Bewäl-
tigung mentaler Herausforderungen ent-
sprechen der regelmäßigen Pflege eines 
Gartens. Es ist wichtig, sich vor Ablen-
kungen, Stress und negativen Emotionen 
zu schützen, ähnlich wie Pflanzen vor 
Schädlingen und Krankheiten geschützt 
werden müssen. 

Und schließlich ist die Vielfalt an Lern-
methoden und -techniken wie die Vielfalt 
an Pflanzen in einem Garten. Indem du 
verschiedene Lernstrategien auspro-
bierst und anwendest, kannst du die 
Konsolidierung von Informationen för-
dern und sicherstellen, dass sie im Lang-
zeitgedächtnis fest verankert werden. 


