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Wie wir erinnern
Rotkreuz-Autorin Anita Ruchti sprach mit Professor Lutz Jäncke  
über Erinnerungen und wie diese aktiviert werden können.  

INTERVIEW  Herr Jäncke, welche  
Bedeutung haben Erinnerungen für  
uns Menschen?
Sie sind essenziell. Wir sind das, was wir über 
uns erinnern. Der grösste Teil unserer Per-
sönlichkeit entsteht durch Erinnerungen.

Wie weit erinnert sich ein gesunder 
Mensch zurück?
An die ersten vier Jahre unseres Lebens er-
innern wir uns gar nicht. Dennoch sind sie 
wichtig, denn wir haben ein bewusstes und 
ein unbewusstes Gedächtnis. Im Unbewuss-
ten werden in den ersten vier Jahren Erfah-
rungen abgespeichert, von denen wir gar 
nicht wissen, dass sie da sind. Diese Erfah-
rungen beziehen sich vor allem auf Sicher-
heit und Bindung und beeinflussen später 
die emotionale Persönlichkeit.

Welche Lebensphase erscheint uns in den  
Erinnerungen besonders lebendig?
Je weiter wir uns zurückerinnern, desto mehr 
vergessen wir. Es gibt also eine absteigende 
Gedächtniskurve. Aber um die Pubertät he-
rum gibt es eine «Beule» in der abnehmen-
den Erinnerungskurve. Das heisst, wir erin-
nern für diesen Zeitraum relativ viel. Das 
Phänomen heisst in der Fachsprache «Remi-
niscence Bump». In dieser Zeit ereignen sich 
dramatischste Veränderungen unseres Le-
bens. Wir ändern unsere Interessen, machen 
erste Freiheitserfahrungen, erleben vieles 
zum ersten Mal. Emotionen und einschnei-
dende Veränderungen sind wie ein Booster 
für die Erinnerungen. Alle Lebensphasen, 
die über einen längeren Zeitraum mit hefti-
gen emotionalen und neuen Ereignissen ein-
hergehen, bleiben lange im Gedächtnis er-
halten. Auch wenn zum Beispiel Menschen 
in andere Länder einwandern, bleiben ihnen 
die ersten Jahre im Gedächtnis sehr gut haf-
ten. Wenn sie nicht willkommen geheissen 
werden, werden sie das ein Leben lang nicht 
vergessen.

Können wir denn unseren  
Erinnerungen trauen?
Nein, auf keinen Fall! Erinnerungen sind un-
sere subjektiven Wahrheiten. Das liegt daran, 
dass unser Gedächtnis ein Interpretations- 

und Rekonstruktionssystem ist. Wir spei-
chern Informationen aus der Vergangenheit 
nicht ab wie ein Computer. Wir rekonstruie-
ren sie jedes Mal, wenn wir uns erinnern. Da-
bei passiert Folgendes: Wir holen ganz we-
nige Informationen hervor, die wir wirklich 
abgespeichert haben. Anhand dieser Infor-
mationen rekonstruieren wir die Vergangen-
heit. Beim Erinnern wird dann diese Erinne-
rung ins Bewusstsein gehoben. Dabei wer-
den sie von aktuell anliegenden Ereignissen 
beeinflusst. Das bedeutet, dass man seine 
Erinnerung beim bewussten Erinnern wie-
der leicht verändert. Wir denken immer, wir 
wären gute Erinnerer, aber das sind wir nicht. 
Wir sind sehr gute Interpretierer. Das ist al-
lerdings ein Riesenproblem bei Zeugenaus-
sagen. Oft sind Menschen überzeugt, etwas 
erlebt zu haben, obwohl es gar nicht den Tat-
sachen entspricht. Kurz: Dem menschlichen 
Gedächtnis würde ich im Hinblick auf die 
Erinnerung nicht trauen.

Wieso ist auch das Vergessen wichtig?
Es ist nicht nur wichtig – ich sage manchmal 
sogar, dass das Vergessen wichtiger ist als das 
Erinnern. Nur schon, wenn man sich vor-
stellt, man müsste sich an alles erinnern, was 
man im Leben erlebt hat, das wäre eine Ka-
tastrophe! Das würde die Kapazität des Ge-
hirns masslos überschreiten. Auch unser 
Verhalten würde inadäquat. Wir benötigen 
manchmal unangenehme Ereignisse, die wir 
im Gedächtnis abspeichern, um unser Ver-
halten an die aktuellen Normen anzupassen. 
Aber für unsere psychische Gesundheit sind 
die angenehmen Erinnerungen wichtiger. 
Wir müssen vor allem das Unwichtige, viel-
leicht auch alltäglich Unangenehme verges-
sen können. Wir müssen den Schrott des All-
tags vergessen, um unsere psychische Ge-
sundheit aufrechtzuerhalten. 

Wie kann ich Erinnerungen hervorholen?
Das Langzeitgedächtnis arbeitet wie ein 
Netzwerk mit verschiedenen Knoten aus ein-
zelnen Erinnerungselementen. Je weiter 
oben der Erinnerungsknoten ist, desto bes-
ser erinnern wir diese Erinnerung. Je weiter 
unten in der Hierarchie sich die Erinne-
rungselemente befinden, desto schlechter 

können wir diese hervorholen. Wichtig ist, 
dass wir das Erinnerungsnetzwerk aktivie-
ren müssen, um die einzelnen Erinnerungen 
hervorzuholen. 

Wie mache ich das?
Es gibt verschiedene Gedächtnisnetzwerke. 
Diese sind oft nicht miteinander verbunden. 
Wir verfügen zum Beispiel über ein Urlaubs-
netzwerk, eines für Physik oder für Pin-
Nummern. Beim Abruf von Erinnerungen 
muss man zunächst das relevante Netzwerk 
aktivieren. Das ist gar nicht einfach und kann 
auch mühselig sein. Gelegentlich muss man 
sich in die Netzwerke «hineinkämpfen», in-
dem man nacheinander die dazugehörigen 
Erinnerungen wachruft. Manchmal benötigt 
man dazu auch Hilfe von aussen. Man kann 
mit der Familie über die Kindheit sprechen, 
Musik aus einem Urlaub hören oder auch Bil-
der oder Filme nutzen. Man ruft die Quellen 
wach, denkt darüber nach, und dann beginnt 
sich die Erinnerung wie ein Dominostein  
zu materialisieren, von jedem Detail zum 
nächsten Detail.

Warum macht es uns zufrieden, in  
positiven Erinnerungen zu schwelgen?
Wir sind eher geneigt, die angenehmen  
 Ereignisse zu erinnern, weil sie positive Ge-
fühle hervorrufen. Die unangenehmen Ge-
schichten hingegen verdrängen und verän-
dern wir, sodass sie verdaubarer werden. Das 
ist sehr wichtig für unsere psychische Ge-
sundheit. Wir sind ja ständig gebeutelt von 
Problemen des Alltags. Es ist teilweise belas-
tend, was uns alles widerfährt. Wir müssen 
lernen, damit umzugehen. In dem Moment, 
in dem wir eine Erinnerung ins Bewusstsein 
hochheben, wird sie verstärkt und wieder ab-
gelegt. Je häufiger Sie eine positive Erinne-
rung hervorrufen, desto stärker verfestigt 
sich die positive Erinnerung im Gedächtnis. 
Es ist  darum gar nicht so falsch, sich stark 
auf die angenehmen Seiten des Lebens zu 
konzentrieren. Dann verfestigen sich die po-
sitiven Gefühle und Erfahrungen.

Das Interview beinhaltet Textteile aus  
einem früheren Interview in «Vitamin G», 
ZHAW / Departement für Gesundheit.

Lutz Jäncke ist emeritierter 
Professor für Neuropsycho-
logie der Universität Zürich. Er 
gehört zu den weltweit  
meistzitierten Wissenschaft-
lern und beschäftigt sich 
ins besondere mit der Plasti-
zität des menschlichen  

Gehirns, dem Lernen und Gedächtnis sowie 
der Individualität des Menschen.

EDITORIAL

Erinnerungen  
fürs Leben
Kennen Sie dieses warme Gefühl, das einen 

überkommt, wenn man sich an etwas Schönes 

erinnert? Und man sofort – mit allen Sinnen –  

viele kleine Details von damals wieder vor  

Augen hat? Wie wenn sich die Erinnerung jener 

vergangenen Momente fest in uns verankert 

hätte und wir das damals empfundene Glücks­

gefühl wieder erleben können. 

Als Historikerin befasse ich mich seit über zwei 

Jahrzehnten mit dem Blick ins Vergangene –  

wenn ich mit Zeitzeugen spreche, sind deren 

Erinnerungen sogar oft der einzige Zugang  

zu ihrer Vergangenheit. Erst als ich vor acht 

Jahren begann, Testaments beratungen für  

das Zürcher Rote Kreuz anzu bieten, realisierte 

ich, wie gross die Parallelen beider Tätig­ 

keiten sind: Denn beim Verfassen eines Testa­

ments ist der Blick auf das eigene Leben oft  

die wichtigste Entscheidungsgrundlage für das, 

was bleiben soll. Ich erlebe im Beratungsalltag 

immer wieder, dass erst der Blick zurück  

zeigt, was wirklich wichtig war. Erst wenn klar 

wird, was einen – im Guten wie im Schlechten – 

geprägt hat, können wir an die nächste Ge­

neration denken. 

Möchten Sie in eigene Erinnerungen eintauchen? 

Unser Erinnerungsbüchlein «Unvergessen»  

hilft Ihnen dabei. Lassen Sie die Sternstunden 

Ihres Lebens Revue passieren und halten Sie 

diese in Ihrem persönlichen Erinnerungstage­

buch «Unvergessen» fest. Es unterstützt Sie  

so auch dabei, Entscheidungen zu treffen für das, 

was Sie später weitergeben möchten. Mit einem 

Testament stellen Sie sicher, dass Ihr letzter 

Wille erfüllt wird. Auch hierbei soll Ihnen das 

Erinnerungs tagebuch mit Testamentsvor­ 

schlägen behilflich sein. Bestellen Sie das Büch­

lein kostenlos unter spenden@srk­zuerich.ch. 

Ihre Erinnerungsreise 

Ehemalige Rotkreuz-Zugkinder haben uns ihre  
Geschichten erzählt. Erfahren Sie mehr darüber und 
lassen auch Sie sich dazu inspirieren, Ihr eigenes  
Leben zu reflektieren. Welche Erlebnisse erfüllen Sie  
bis heute mit grosser Dankbarkeit? Reisen Sie mit  
uns in die Vergangenheit: 

 → weitergeben.srk-zuerich.ch 
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Lea Moliterni, 
Verantwortliche Historisches  
und Nachlässe

An lebensprägende 
Ereignisse erinnern sich
Menschen ein Leben 
lang. Foto: ÖNB Wien, 
RÜ 2, Kinderzug des SRK
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Reise ins  
Paradies 
Adriana Bastian kam 1946 als elfjähriges Mädchen  
mit einem Rotkreuz-Kinderzug in die Schweiz.  
Im Gespräch erzählt sie, wie dieser Aufenthalt ihr 
weiteres Leben geprägt hat.

ERINNERUNGEN An die Zugfahrt in die Schweiz erinnert sich Ad-
riana Bastian, als wäre es gestern gewesen: an die harten Holzbänke 
im Zug, das Gewusel der vielen Kinder, die grosse Halle in Basel, in 
denen alle ankommenden «Zugkinder» gewaschen, medizinisch 
untersucht und neu eingekleidet wurden. Die gebürtige Hollände-
rin gehörte zu den Tausenden von Kindern, die in den Jahren von 
1942 bis 1956 dank der Kinderhilfe des Schweizerischen Roten Kreu-
zes aus den kriegsversehrten Gebieten Europas in die Schweiz zur 
Erholung reisen durften. Geboren und aufgewachsen ist die heute 
87-Jährige in Haarlem, Niederlanden. Ihre Erinnerungen an den 
Krieg beginnen im Winter 1944/45, das Jahr des «Hongerwinter», 
der niederländischen Hungersnot. «Es war schrecklich», erinnert 
sie sich. Der unglaubliche Hunger, an dem sie und ihre Familie lit-
ten, hat sich für immer in ihr Gedächtnis eingebrannt. 

Im Jahr 1946 durfte das unterernährte Mädchen schliesslich für 
drei Monate zur Erholung in die Schweiz reisen. Nach der Ankunft 
in Basel ging es für Adriana Bastian nach Winterthur zu ihren Gast-
eltern. Ganz «liebe Leute» seien es gewesen, erinnert sie sich. «Gleich 
zu Beginn haben sie mich gefragt, wie ich sie nennen möchte: On-
kel und Tante oder doch lieber Müetti und Vati.» Klein Adriana ent-
schied sich ohne lange zu zögern für Letzteres. «Bis zu ihrem Tod 
habe ich die beiden so genannt», erzählt sie. Denn der dreimonatige 
Aufenthalt war der Beginn einer jahrzehntelangen Freundschaft: 
Adriana Bastian reiste fortan fast jede Sommerferien nach Winter-
thur, um ihre liebgewonnene Gastfamilie und vor allem auch 
«Thomy», Thomas Gehrig, ihren Pflegebruder, zu besuchen. Dieser 
war zum Zeitpunkt ihres ersten Aufenthalts gerade mal ein Jahr alt. 
«Dieser Bub war alles für mich», sagt Adriana Bastian mit warmer 
Stimme. «Ich durfte ihn baden, ihm zu essen geben und habe mit 
ihm gespielt.» Der «Bub» ist mittlerweile 77 Jahre alt und noch im-
mer pflegen die beiden ein enges Verhältnis. «Thomy ist seit mei-
nem ersten Besuch wie ein Bruder für mich.» Die Zeit bei der Schwei-
zer Gastfamilie hat ihr Leben in mancherlei Hinsicht nachhaltig ge-
prägt, ist sie überzeugt: So entdeckte sie etwa auch ihre grosse Pas-
sion, das Bergwandern, dank der Winterthurer Familie. 

Neue Heimat
Die warmherzige ältere Dame erinnert sich lebhaft an all die schö-
nen Momente ihres Erholungsaufenthalts in der Schweiz: Sie erin-
nert sich an Ausflüge an die Thur, an Schwimmversuche im Lago 
Maggiore, an den Genuss ihrer ersten Spargeln und Bananen und 
vor allem auch an die liebevolle Fürsorge ihrer Pflegeeltern. Manche 
Erlebnisse sind ihr besonders in Erinnerung geblieben: «Einmal 

dern. Adriana Bastian ist stolze Gotte von Irene, der jüngsten Toch-
ter, die  mittlerweile selbst zwei Kinder hat. 

Letztes Jahr durfte Adriana Bastian Filmluft schnuppern: Sie ist 
eine der Protagonistinnen in «Halt im Paradies – Erinnerungen von 
Rotkreuz-Zugkindern», dem 50-minütigen Dokumentarfilm, den 
das Zürcher Rote Kreuz gedreht hat. «Das war eine wunderschöne 
und spannende Erfahrung», sagt sie dazu. «Die Erinnerungen an die 
Nachkriegszeit, an den ersten Aufenthalt in der Schweiz haben mich 
zwar nie losgelassen. Doch diese intensive Auseinandersetzung mit 
dem Thema liess mich nochmals tief in die Erinnerungen eintau-
chen und sie vor allem auch verarbeiten.» sdu  

Adriana Bastian als elfjähriges 
Mädchen mit ihrem Gast-
bruder Thomy (Bild rechts) 
und heute in ihrer Wohnung in 
Zürich-Wiedikon. Fotos: 
Privatarchiv / Frederic Meyer

durfte ich mit zwei Freundinnen aus der Nachbarschaft zusammen 
baden.» Der Badespass in der grossen Badewanne war für die Elf-
jährige ein Erlebnis – hatte sie doch nie zuvor eine Badewanne ge-
sehen. Zurück in Holland absolvierte Adriana Bastian die obligato-
rische Schule und arbeitete danach in Amsterdam als Kürschnerin – 
bis sie im Jahr 1961 für immer in die Schweiz übersiedelte. Zu Beginn 
lebte sie bei ihrer ehemaligen Gastfamilie und arbeitete als Näherin 
in Zürich. Einige Jahre später lernte sie ihren mittlerweile verstor-
benen Ehemann kennen und zog in die Limmatstadt. «Dadurch war 
ich auch meiner Gastfamilie immer sehr nah», sagt Adriana Bastian. 
Ihr «Ziehbruder» Thomy ist heute Vater von vier erwachsenen Kin-

Filmvorführung   

Das Zürcher Rote Kreuz zeigt am 25. November 2022 an  
der Senioren-Universität Zürich den Film «Halt im Paradies –  
Erinnerungen von Rotkreuz-Zugkindern». An der Sonder-
veranstaltung von 14 bis 16 Uhr werden die Historikerin Lea 
Moliterni, Filmemacher Hans-Urs Bachmann wie auch  
das ehemalige Zugkind Adriana Bastian mit ihrem Gastbru-
der von 1946 anwesend sein. Der Eintritt kostet 60 Franken 
(Mitglieder der Seniorenuniversität 40 Franken). 

 → srk-zuerich.ch/seniorenuni

Wir brauchen dringend 
Verstärkung: Freiwillige 
gesucht

Möchten Sie als Freiwillige oder Frei-
williger für das Zürcher Rote Kreuz 
tätig werden? Oder kennen Sie jeman- 
den, die oder der gerne freiwillig  
aktiv wäre? Es gibt vielseitige und span- 
nende Einsatzmöglichkeiten, zum 
Beispiel im Fahrdienst, als Mentorin 
oder Mentor, für Integrationsangebote, 
im Jugendrotkreuz oder als Unter-
stützung von älteren Menschen. Unsere  
aktuellen Infoveranstaltungen für 
Interessierte finden Sie im Ser viceteil 
auf der Rückseite oder nehmen Sie per 
E-Mail mit uns Kontakt auf, wir freuen 
uns auf Sie!

 → freiwillige@srk-zuerich.ch

Gute Betreuung für alle

Die Zürcher Organisationen Pro  
Senectute, Pro Infirmis, Spitex, Alzhei-
mer, Entlastungsdienst Schweiz, 
Gesundheitsprävention des Kantons 
und das Rote Kreuz machen mit  
einem Podcast «Pflegende Angehö-
rige – Gute Betreuung für alle»  
auf unterstützende Angebote für pfle- 
gende Angehörige aufmerksam. 
Daniela Lager führt ein Gespräch mit 
der Leiterin der Beratungsstelle  
«Leben im Alter» und einem betroffe-
nen Angehörigen. Der Podcast geht 
am Tag der pflegenden Angehörigen 
am 30. Oktober 2022 «on air».

Vorsorgeplanung

Am Montag, 7. November 2022 um  
17 Uhr bietet das Zürcher Rote Kreuz 
eine kostenlose Infoveranstaltung zur 
Vorsorgeplanung im Volkshaus  
Zürich an. Interessierte erfahren das 
Wichtigste über die drei Themen 
Vorsorgeauftrag, Patientenverfügung 
und Testament. Neben Kurzreferaten 
gibt es auch Zeit für Fragen. Eine 
Anmeldung ist erforderlich, die Platz-
zahl ist beschränkt. 

 → srk-zuerich.ch/vorsorge

F
o

to
: F

re
d

er
ic

 M
ey

er AKTUELL






