SOORTEN GEHEUGEN (Het korte en lange termijn: Een onophoudelijk komen en gaan)
1.
Als de zintuigen nieuwe gegevens binnen krijgen, worden die ontvangen en bewaard
gedurende een heel korte tijd (van een fractie van een seconde tot enige seconden) in de geheugengebieden die bij de betreffende zintuigen behoren (het zien, reuk, smaak, tastzin, gehoor) en die het zintuiglijk geheugen vormen.

2.
Informatie die de aandacht trekt of interesse opwekt, wordt overgebracht naar het korte termijn geheugen. Die informatie blijft dan gedurende enige seconden tot ongeveer twee minuten beschikbaar.

3.
Overdracht aan het lange termijn geheugen vindt alleen plaats als er daadwerkelijk iets met de informatie wordt gedaan en als die voldoende wordt herhaald. Zonder dat wordt de informatie vergeten.

4.
Informatie in het lange termijngeheugen kan minuten, uren of jaren nadat die is ontvangen, worden herinnerd en herkend. Het lange termijn geheugen bevat:
- het episodisch geheugen (dit slaat episoden van ons leven op)
- het procedurele geheugen (hier worden aangeleerde bewegingen, routinesopgeslagen)
- het semantische geheugen (bevat de kennis over de wereld om ons heen)\

5.
Bij gebruik van informatie uit het lange termijn geheugen, wordt die gekopieerd naar het korte termijn geheugen.

HET VERGETEN

Paradoxaal genoeg bestaat het herinneringsproces voor een deel uit….vergeten. Het is namelijk 

zinloos om alle informatie die ons in de loop van de dag bereikt in het Geheugen te willen opslaan; het 

zou volledig verzadigd raken. Dat verhindert u niet om te zorgen voor een goed functioneren van uw 

geheugen door goede “geheugensteuntjes” te gebruiken en door verschillende dingen tegelijk te doen. 

Onze wil om ons iets te herinneren wordt soms gedwarsboomd door ons onderbewustzijn, maar 

verdrongen informatie blijft altijd aanwezig.

Vergeten om het geheugen te ontlasten (ik wordt gek als ik alles moet onthouden)

Wat heeft het voor nut om te onthouden hoeveel rode stoplichten we onderweg van ons werk naar huis 

zijn tegengekomen? Toch hebben we ze gezien en onthouden, maar uitsluitend om die informatie even 

te gebruiken en daarna te vergeten. Een normaal geheugen wist 90 tot 95% van de dagelijks 

ontvangen informatie. Dit actief vergeten, vaak omschreven als selectief onthouden, is in feite een 

vorm van ordening die ons in staat stelt het belangrijkste uit de dagelijkse stroom van informatie te 

behouden. Zonder dit selectieve onthouden zou onze geheugencapaciteit verzadigd raken.

Hoe kan ik zo min mogelijk vergeten van de  Qi Gong en of taiji les.

-
Plaatje, Praatje, daadje (kijk en luister goed als er iets uitgelegd wordt en doe daarna mee).

-
Probeer tijdens de les zo min mogelijk aan andere dingen te denken (op de les concentreren)

-
Probeer je te interesseren voor Qi Gong (praat met andere er over, lees boeken over qi gong)

-
Zorg voor geheugen steuntjes (b.v de namen van de oefeningen, geef de oefening zelf een naam)

-
Zorg ervoor dat je tijdens het oefenen thuis niet gestoord wordt (het korte termijn geheugen functioneert dan niet optimaal meer)

-
Niet met tegenzin oefeningen uitvoeren

-
Oefen met anderen

-
Maak je eigen notities van de oefeningen die je gedaan hebt

-
Oefen regelmatig


Er wordt niets in uw geheugen opgeslagen als uw zintuigen niet alert zijn, u  niet geconcentreerd 

bent en u niet bewust besluit om te onthouden.

