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Einleitung

»Hundert Menschen schirfen ihren Sibel, Tausende ihre Messer,
aber Zehntausende lassen ihren Verstand ungeschirft, weil sie ihn
nicht {iben.« Dieser Vergleich des Schweizer Pidagogen Johann
Heinrich Pestalozzi (1746-1827) weckt nicht unbedingt ange-
nehme Vorstellungen, doch er zeigt: Die Erkenntnis, dass sich
geistige Fihigkeiten trainieren lassen, ist alles andere als neu.

Trotzdem hat es geraume Zeit gedauert, bis sich das Thema
Gehirntraining zZu einem eigensténdigen — inzwischen sehr ge-
fragten — wissenschaftlichen Forschungsgebiet entwickelte. Das
konnte u.a. damit zusammenhingen, dass man noch vor einigen
Jahrzehnten glaubte, das Gehirn hére im Erwachsenenalter zu
wachsen auf und bleibe von da an in seiner Struktur unverindert.
Doch dank der sogenannten bildgebenden Verfahren ist die Neu-
rowissenschaft inzwischen zu atemberaubenden neuen Erkennt-
nissen gelangt.

Unser Gehirn ist alles andere als ein starres Gebilde. Das gi-
gantische Netzwerk in unserem Kopf weist vielmehr eine enorme
Flexibilitit auf. Zwar sind einzelne Hirnareale auf bestimmte
Funktionen spezialisiert, doch an jeder Funktion und jeder Ak-
tion sind stets mehrere Gehirnregionen beteiligt, die die jeweilige
Aufgabe gewissermaflen in Teamarbeit erfiillen. Das bedeutet:
Wenn eine Stelle im Gehirn beeintrichtigt ist, konnen andere Be-
reiche zumindest teilweise deren Aufgabe {ibernehmen. Und wenn
mit fortschreitendem Alter die geistigen Krifte nachlassen, wer-
den immer grofSere Bereiche des Gehirns zum Lésen einer Auf-
gabe herangezogen, um die schwindenden Funktionen so gut es
geht zu kompensieren.

Das ist noch nicht alles. Heute weiff man, dass das Gehirn
selbst im fortgeschrittenen Alter immer neue Fihigkeiten erlernen
und lebenslang neuronale Verkniipfungen und sogar neue Ner-



venzellen bilden kann. Das geschieht jedoch nicht von allein, son-
dern nur unter einer entscheidenden Voraussetzung: Das Gehirn
muss kontinuierlich und méglichst vielseitig trainiert werden.

Kontinuierlich bedeutet: Genauso wie der Korper tiglich Nah-
rung bendtigt, braucht auch das Gehirn regelmifSige Trainings-
reize, um fit und leistungsfihig zu sein. Gehirnfitness ist somit
ein Thema, das alle angeht, nicht nur Menschen im fortgeschrit-
tenen Alter.

Dabei ist der Begriff Gehirnfitness keineswegs als Synonym
fiir Gehirnjogging zu verstehen. Denn Denksportaufgaben wie
Gedichtnisiibungen oder Logikritsel sind nur ein kleiner, relativ
unbedeutender Teil der vielfiltigen Méglichkeiten, die wir nutzen
kénnen und sollten, um unser geistiges Potenzial zu vergréflern.

Dieses Buch bietet Ihnen einen Uberblick iiber die wichtigsten
dieser Méglichkeiten. Dazu gibt es eine Sammlung von Ubungen
und Spielen zum Ausprobieren, mit denen Sie den Grundstock fiir
Ihr eigenes, individuell zusammengestelltes Trainingsprogramm
legen kénnen. Doch auch wenn Sie die Notwendigkeit eines an-
spruchsvollen, vielseitigen Gehirntrainings unbedingt ernst neh-
men sollten: Beherzigen Sie auch die Empfehlung in Kapitel 2
und lassen Sie den Spaf$ nicht zu kurz kommen!

Viel Freude, Motivation und schéne Erfolgserlebnisse bei
Threm personlichen Gehirntraining wiinscht Thnen

Rita Steininger



|. Geistige Fitness im Fokus der Forschung

In den vergangenen Jahren hat die Neurowissenschaft viele neue
Erkenntnisse dariiber gesammelt, wie sich das menschliche Ge-
hirn im Lauf des Lebens verindert, welche Faktoren dabei eine
Rolle spielen und wie sich das Nachlassen der kognitiven Fihig-
keiten verhindern beziehungsweise kompensieren lisst.

Denn dass die Geisteskrifte mit der Zeit schwinden, daran be-
steht kein Zweifel. Und dieser Prozess beginnt keineswegs erst im
fortgeschrittenen Alter, sondern bereits mit Ende 20. Das betrifft
vor allem das Arbeitsgedichtnis, das alle Informationen im Be-
wusstsein hilt, die wir augenblicklich brauchen und benutzen.
Von ihm hingt unsere Denkgeschwindigkeit ab, insbesondere die
Fihigkeit zum Fokussieren und Auswihlen. Bei 25-Jihrigen ist
das Arbeitsgedichtnis in Héchstform: Sie kénnen bis zu sieben
Informationen gleichzeitig verarbeiten, wihrend es bei 55-Jihri-
gen nur noch etwa finf Informationen sind.!

Dennoch haben wir allen Grund, optimistisch zu sein. Denn
das Gehirn besitzt erstaunliche Fihigkeiten, Defizite zu kompen-
sieren. Es ist viel plastischer, als man noch zu Beginn der 1990er-
Jahre glaubte. Es kann bis ins Alter immer neue Fihigkeiten erler-
nen und sogar lebenslang neue Nervenzellen und neuronale

Verkniipfungen bilden.

Lernen lasst neue Zellen sprieBen

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass neue Neu-
rone beim erwachsenen Menschen noch in zwei Hirnregionen ge-
bildet werden: im Riechkolben, dem Areal, das fiir unseren Ge-
ruchs- und den Geschmackssinn verantwortlich ist, und im
Hippocampus. Der Hippocampus, ein paarig angelegtes Areal tief
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im Inneren der beiden Hirnhilften, verdankt seinen Namen sei-
ner besonderen Form, die entfernt an ein Seepferdchen (Hippo-
campus) erinnert. Der Hippocampus ist fiir das Speichern neuer
Informationen und das Langzeitgedichtnis zustindig und spielt
damit eine bedeutende Rolle fiir alle Lernvorginge.

Das Gehirn des Londoner Taxifahrers

Grof8es Aufsehen erregte vor geraumer Zeit eine Studienreihe, die
ein Forscherteam um die Neurowissenschaftlerin Eleanor Ma-
guire am University College London durchfiihrte. Mittels Mag-
netresonanztomographie (MRT) untersuchten die Wissenschaft-
ler Ende der 1990er-Jahre die Gehirne von 16 minnlichen
Londoner Taxifahrern. Dabei fanden sie heraus, dass der posteri-
ore (hintere) Teil des Hippocampus bei ihnen grofler war als bei
50 anderen minnlichen Probanden, die keine Taxifahrer waren.

Einige Jahre spiter fiihrte Maguire eine weitere Studie durch,
in der sie die Gehirne von Londoner Taxifahrern mit denen von
Londoner Busfahrern verglich. Dabei stellte sich heraus, dass der
posteriore Hippocampus bei den Taxifahrern ebenfalls deutlich
grofler war als bei den Busfahrern. Maguire schrieb dieses Ergeb-
nis der Tatsache zu, dass Taxifahren sehr hohe Anforderungen an
die Ortskenntnisse und das riumliche Orientierungsvermégen
stellt. Busfahrer dagegen bewegen sich auf immer gleichen Stre-
cken und sind daher nicht gezwungen, bei jeder Fahrt den jeweils
glinstigsten Weg zwischen Fahrt und Ziel zu wihlen.

Eine weitere Studie fiithrte das Forscherteam mit 79 minn-
lichen Probanden durch, die alle kurz vor dem Beginn einer Taxi-
fahrerausbildung in London standen. 31 Minner im vergleichba-
ren Alter, die nicht an dieser Ausbildung teilnahmen, bildeten die
Kontrollgruppe. Zu Beginn der Ausbildung lieffen sich in den
MRT-Scans keine Groflenunterschiede im posterioren Hippo-
campus der Auszubildenden im Vergleich zur Kontrollgruppe
nachweisen. Vier Jahre spiter wurden die Probanden erneut un-
tersucht. Inzwischen hatten 41 Minner der Ausbildungsgruppe
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ihre Priifung erfolgreich abgelegt und arbeiteten bereits als lizen-
sierte Taxifahrer in London. Die iibrigen Probanden derselben
Gruppe hatten ihre Ausbildung vorzeitig abgebrochen oder waren
bei den Priifungen durchgefallen. So waren aus der Gruppe der
chemaligen Auszubildenden zwei Gruppen entstanden, die das
Forscherteam nun sowohl miteinander als auch mit der Kontroll-
gruppe vergleichen konnte.

Als 2011 das Ergebnis der Studie vorgelegt wurde, war die
Sensation perfekt: In der Gruppe der Minner mit erfolgreichem
Ausbildungsabschluss hatte sich das Volumen des posterioren
Hippocampus deutlich vergroflert — und zwar nicht nur im Ge-
gensatz zur Kontrollgruppe, sondern auch zur Gruppe der Pro-
banden, die ihre Ausbildung abgebrochen oder sich nicht ausrei-
chend auf die Priifung vorbereitet hatten.

Dieses Ergebnis gilt seither als Beweis dafiir, dass sich das
menschliche Gehirn durch intensives Lernen vergrofern kann.?

Lohnende Priifungsvorbereitung

Ein Forscherteam der Universitit Regensburg fithrte vor einigen
Jahren eine Studie mit 38 Medizinstudenten durch, die sich auf
ihr Physikum vorbereiteten. Diese Priifung erfordert intensives
Lernen, denn sie umfasst mehr als 300 Multiple-Choice-Fragen
aus den Fichern Physik, Chemie, Anatomie, Biologie, Psychologie
und Soziologie.

Zu Beginn der Vorbereitungsphase wurde bei den Studieren-
den ein erster Hirnscan vorgenommen, ein zweiter folgte unmit-
telbar nach der Priifung und eine dritter nach weiteren drei Mo-
naten. Parallel dazu wurde eine Kontrollgruppe ebenfalls per
Hirnscan untersucht; sie setzte sich aus Studierenden zusammen,
die sich auf keine Priifung vorbereiten mussten.

Die Studie erbrachte ein beeindruckendes Ergebnis: Das Ge-
hirn der Priifungskandidaten hatte sich im Hippocampus und in
den Schlifenlappen (die neben dem Hippocampus fiir das Ge-
dichtnis zustindig sind) deutlich vergrofSert. Und dieser Zuwachs
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lief sich nicht nur unmittelbar nach der Priifung nachweisen,
sondern auch noch drei Monate spiter. Letzteres lisst vermuten,
dass neue Gehirnzellen, die durch Lernen entstehen, auch eine
lange Lebensdauer haben.

Kann Bildung vor Demenzerkrankung schiitzen?
Studienergebnisse deuten darauf hin, dass es tatsichlich einen Zu-
sammenhang zwischen dem Bildungsgrad und dem Risiko einer
spiteren Demenzerkrankung gibt. Ein Forscherteam der Cam-
bridge University analysierte die Gehirne von 872 Verstorbenen,
die zuvor Angaben iiber ihre Ausbildung und Gesundheit ge-
macht und an kognitiven Tests teilgenommen hatten. Die Ana-
lyse der Gehirne ergab, dass sich mit jedem zusitzlichen Schul-
und Studienjahr das Risiko, im Alter an Demenz zu erkranken,
um elf Prozent verringert. Das bedeutet nicht, dass eine bessere
Bildung die Proteinablagerungen (Plaques) im Gehirn verhindern
kann, die als Ausléser fiir die Alzheimer-Erkrankung gelten.
Doch wihrend die Probanden mit niedrigerem Bildungsstand
schon bei geringen pathologischen Hirnverinderungen kognitive
Einbuflen zeigten, konnten die Gehirne der héher gebildeten Per-
sonen die Effekte solcher Ablagerungen offenbar besser kompen-
sieren: Bei ihnen trat eine Demenzerkrankung erst bei grofieren
Hirnverinderungen in Erscheinung.?

Daraus kann man schlielen, dass eine lang andauernde, inten-
sive geistige Betdtigung, am besten von Jugend an, tatsichlich die
Chance bietet, den Beginn einer Demenzerkrankung im Alter hi-
nauszuzogern. Besonders empfohlen wird die Kombination von
geistiger Titigkeit und Sport. Durch sie verzdgert sich nach Mei-
nung mancher Experten der Beginn einer Demenz um sechs bis
sieben Jahre.4
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Gute Aussichten fiir Sportsfreunde

Der Zusammenhang zwischen sportlicher Bewegung und geisti-
ger Leistungsfihigkeit ist in den letzten Jahren immer mehr in
den Fokus der Wissenschaft geriickt. Im Folgenden wird nur eine
kleine Auswahl der zahlreichen Untersuchungen vorgestellt, die
sich mit der kognitiven Leistungsfihigkeit von Kindern, Jugendli-
chen, Erwachsenen und Senioren befassen.

Mit sportlichem Einsatz zu besseren Schulnoten

Ein Forscherteam der Vrije Universiteit Amsterdam erstellte vor ei-
nigen Jahren eine Meta-Analyse auf Basis von 472 Fachartikeln,
die zwischen 1990 und 2010 erschienen waren. Die Artikel beruh-
ten auf diversen Studien, die sich alle mit dem Zusammenhang
von sportlicher Bewegung und den schulischen Leistungen von
Kindern und Jugendlichen befassten. Dabei erwiesen sich 14 Bei-
trige als aussagekriftig genug, um niher analysiert zu werden.
Das Forscherteam kam nach Auswertung dieser 14 Artikel zu dem
Ergebnis, dass Kinder und Jugendliche in der Schule eindeutig
bessere Noten erzielten, wenn sie ausreichend Sport trieben.?

Kreativer dank Parkour-Training

Vor einigen Jahren ging man in einer Untersuchung mit Studie-
renden der Frage nach, wie sich die Wahl einer Sportart auf die
geistige Leistungsfahigkeit auswirkt. Im Verlauf der Studie erhiel-
ten 36 der jungen Probanden einmal pro Woche ein 90-miniitiges
Parkour-Training, wihrend die Teilnehmenden eciner Kontroll-
gruppe zur gleichen Zeit Dauerldufe absolvierten. Als Ergebnis
stellte sich heraus, dass Ausdauersport einen geringeren Einfluss
auf die kreative Denkleistung hat als die Trendsportart Parkour,
bei der es darum geht, sich schnell, elegant und effizient durch
urbane und natiirliche Riume zu bewegen, ohne vorhandene
Wege zu benutzen. Die Forscher begriindeten die unterschiedli-
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chen Ergebnisse damit, dass Parkour im Vergleich zu Ausdauer-
training wesentlich hohere Anforderungen an das kreative Den-
ken stellt. Ganz allgemein erfordert Parkour ein hohes Maf§ an
Kérperbeherrschung, Konzentration und Disziplin.

Starke Beine — fitter Geist

Zwischen 1999 und 2009 befassten sich Forscher des Kings Col-
lege in London mit dem Zusammenhang von kérperlicher und
geistiger Fitness ab der Lebensmitte. Dazu wurden insgesamt 324
Frauen im Alter zwischen 42 und 73 Jahren untersucht. Die Be-
sonderheit dieser Studie: Als Teilnehmerinnen hatte man aus-
schlieSlich eineiige Zwillinge ausgewihlt, da sich deren kérperli-
che und geistige Unterschiede besonders gut dokumentieren und
gleichzeitig genetische Faktoren ausschlieffen lieffen. Die Frauen
wurden zu Beginn und am Ende der Studie auf verschiedene
Merkmale fiir kognitive Leistungen, Lernfihigkeit und Gediche
nis untersucht.

Am Ende kamen die Forscher zu folgendem Ergebnis: Bei den
Zwillingspaaren, deren Beinmuskulatur unterschiedlich stark aus-
geprigt war, zeigte sich am Ende der Studie ein deutlicher Unter-
schied in ihren geistigen Fihigkeiten und ihrer Gehirnstrukeur.
Der Zwilling, der dank besserer sportlicher Bewegung iiber eine
kriftigere Beinmuskulatur verfiigte, wies auch eine héhere geis-
tige Fitness auf. Das Fazit der Studie: Sportliche Bewegung, die
die Beine kriftigt (wie z.B. Laufen, Gehen oder Gymnastik),
kann helfen, das Gehirn gegen geistiges Altern zu schiitzen. Un-
klar blieb dabei, ob es tatsichlich auf die Kraft der Beine an-
kommt oder ob das Ergebnis der Studie der Tatsache zuzuschrei-
ben ist, dass in den Beinen besonders viel Muskelmasse steckt.”

Mit Ausdauer den Geist trainieren — solange es geht
Dass regelmifiges Ausdauertraining die Strukturen und Funktio-
nen des Gehirns bei jiingeren Menschen ebenso wie bei Senioren
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verbessern kann, haben verschiedene Studien belegt. So ergab eine
Studie des Jacobs Centers fiir Lebenslanges Lernen der Jacobs
University in Bremen, dass ausdauertrainierte Menschen besser
als Untrainierte in der Lage sind, ihre geistigen Fihigkeiten opti-
mal zu nutzen. Doch das ist nicht alles: Die Forscher konnten zei-
gen, dass die positiven Trainingseffekte nahezu linear zum Trai-
ningszeitraum ansteigen. Das heifit, je linger das Training dauert,
desto grofler der Effeke.?

Vor einigen Jahren gab es auflerdem eine gemeinsame Studie
des Deutschen Zentrums fiir Neurodegenerative Erkrankungen
der Otto-von-Guericke-Universitit Magdeburg und des Leibniz-
Instituts fiir Neurobiologie Magdeburg, die sich mit dem poten-
ziellen Einfluss sportlicher Aktivititen auf die geistigen Fihigkei-
ten von ilteren Menschen befasste. Die 40 Testpersonen, die
zwischen 60 und 77 Jahre alt und zu Beginn der Studie alle un-
trainiert waren, wurden in zwei Gruppen aufgeteilt: Die eine
Gruppe trainierte drei Monate lang regelmiflig auf dem Lauf-
band, die iibrigen Probanden absolvierten nur Muskeldehnungs-
tibungen. Im Oktober 2014 wurde das Ergebnis vorgelegt: Bei 78
Prozent der Laufgruppe, die zwischen 60 und 70 Jahre alt waren,
lie§ sich eine verbesserte Durchblutung des Hippocampus fest-
stellen, der Gehirnregion also, die fiir das Gedichtnis wichtig ist.
Tatsichlich verbesserte sich das visuelle Gedichtnis dieser Teil-
nehmer insofern, als sie sich abstrakte Abbildungen besser einpri-
gen konnten als vor Beginn des Lauftrainings. Anders sah es bei
den tiber 70-Jihrigen derselben Gruppe aus: Bei ihnen blieb die
positive Wirkung des Lauftrainings ebenso wie bei den Mitglie-
dern der Kontrollgruppe weitgehend aus. So lautete das Fazit der
Studie: Sportliche Bewegung kann bei ilteren Menschen sowohl
die Gehirndurchblutung als auch bestimmte Gedichtnisleistun-
gen verbessern — allerdings scheint der positive Trainingseffekt
nach Uberschreiten des siebten Lebensjahrzehnts stark nachzu-
lassen.?

Beide Studienergebnisse zeigen: Um die Kognition zu verbes-
sern, ist es nicht nur in jungen Jahren, sondern auch im fortschrei-
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tenden Alter sinnvoll, ein Bewegungsprogramm aufzunehmen.
Allerdings liefert die zweite Studie eine erniichternde Einsicht: Es
scheint tatsichlich einen Zeitpunkt zu geben, an dem es fiir ein
(sportliches) Gehirntraining zu spit ist.

Und was ist mit Gehirnjogging?

Lange Zeit galt Gehirnjogging als eine besonders effektive Mog-
lichkeit, die Geisteskrifte zu schulen. Doch in den letzten Jahren
ist dieses Image deutlich geschwunden. Im Herbst 2014 gaben
mehr als 70 Kognitions- und Neurowissenschaftler aus aller Welt
ein gemeinsames Statement heraus, in dem sie die Werbeverspre-
chen der Gehirnjogging-Anbieter als {iberzogen, unseriés und teil-
weise irrefiihrend einstuften. Besonders vehement widersprachen
sie der Behauptung, Gehirnjogging kénne Alzheimer oder andere
Demenzformen verhindern.

Tatsichlich gibt es bisher keinen Beleg dafiir, dass es durch
Gehirnjogging maoglich sei, den altersbedingten geistigen Abbau
um bis zu 20 Jahre hinauszuzogern, wie es einige kommerzielle
Anbieter von Denkaufgaben behaupten. Eine gewisse geistige
Verjiingung durch regelmifligen Denksport konnte jedoch nach-
gewiesen werden. Immerhin ist damit bestitigt, dass Gehirnjog-
ging tatsichlich die geistigen Krifte schulen kann, allerdings in
weit geringerem Maf, als frither vermutet wurde.

So sind z.B. die Transfereffekte von Gehirnjogging viel gerin-
ger, als sich die Denksportanhinger erhofft hatten. Von einem
Transfer- oder Ubertragungseffekt spricht man, wenn durch das
Uben einer Aufgabe auch andere als die trainierten Funktionen
verbessert werden. Im Hinblick auf den Nahtransfer (womit die
Verbesserung von Funktionen gemeint ist, die den trainierten
Funktionen sehr dhnlich sind) lieflen sich tatsichlich gewisse Er-
folge nachweisen, so etwa in einer Untersuchung an der Universi-
tit Ziirich, wo sich die Probandinnen und Probanden verschiede-
nen Gedichtnistests am Computer unterzogen; sie mussten sich
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u.a. Zahlenfolgen merken oder Figuren zuordnen. Nach dem
Training hatte sich nicht nur ihr Gedichtnis fiir Zahlen, sondern
auch fiir Worter verbessert, weil es sich hierbei — so die Begriin-
dung der Wissenschaftler — um dhnliche Hirnleistungen handelt.
Im Hinblick auf den Ferntransfer (die Verbesserung von Hirnleis-
tungen, die mit den trainierten Funktionen nichts zu tun haben)
scheint Gehirnjogging hingegen nicht zu funktionieren.!?

Generell stimmen viele Forscher darin {iberein, dass Gehirn-
jogging am wirksamsten ist, wenn es regelmiflig und bestindig
betrieben wird und die Aufgaben méglichst vielseitig sind. Doch
auch hier muss man feststellen, dass jiingere Menschen mehr
davon profitieren als iltere: Das Max-Planck-Institut fiir Bil-
dungsforschung in Berlin fithrte dazu vor einigen Jahren einen
Versuch mit mehr als 200 Probanden durch, von denen die Hilfte
junge Erwachsene und die andere Hilfte Senioren iiber 65 waren.
Die Teilnehmenden bekamen in rund 100 einstiindigen Trai-
ningssitzungen verschiedene Aufgaben am Computer gestellt, mit
denen sie ihre Wahrnehmungsgeschwindigkeit (schnelles Erken-
nen von Formen und Symbolen), ihr episodisches Gedichenis
(richtige Wiedergabe von Reihenfolgen) und ihr Arbeitsgedicht-
nis trainieren sollten. Zu Beginn und am Ende der Trainings-
phase, die sich tiber ein Jahr erstreckte, wurden die Teilnehmen-
den auf ihre kognitiven Fihigkeiten hin getestet. Die Ergebnisse
zeigten merkliche Verbesserungen bei den jungen Probanden,
wihrend in der Testgruppe der Senioren die Fortschritte geringer
ausfielen.

Gehirntraining — die Vielfalt macht’s!

Schon oft ist das Gehirn mit der Koérpermuskulatur verglichen
worden. Der Vergleich mag hinken, ist aber sicher nicht véllig ab-
wegig. Denn je intensiver und vielseitiger wir unser Gehirn for-
dern, desto grofler wird unsere geistige Leistungskraft. Kontinu-
ierliches Training hinterldsst erwiesenermaflen Spuren im Gehirn:
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Die Zahl der Nervenzellen und neuronalen Verkniipfungen er-
hoht sich und ganze Hirnareale konnen sich verindern mit dem
Effeke, dass sich die kognitive Leistung vergrofSert und linger er-
halten bleibt.

Verzichten wir hingegen darauf, das Gehirn ausreichend zu
fordern, verkiimmert unser geistiges Potenzial, dhnlich wie die
Muskelmasse bei mangelndem Training schwindet. Auch das Ri-
siko, an Alzheimer zu erkranken, erhéht sich durch Untitigkeit
und tibermifligen passiven Medienkonsum, wie in epidemiologi-
schen Studien belegt werden konnte.!!

Doch was genau kénnen wir tun, um unsere geistige Fitness
zu verbessern und sie méglichst bis ins Alter zu erhalten? Aus den
bisherigen Erkenntnissen der Neurowissenschaft lassen sich vor
allem folgende Empfehlungen ableiten:!?

* Esist sinnvoll und niitzlich, sich regelmifSig mit anspruchsvol-
len Themen zu beschiftigen, die den Geist herausfordern —
seien es Naturwissenschaften, Philosophie, Literatur oder
Fremdsprachen. Je frither man damit beginnt, desto besser.
Die geistige Herausforderung sollte mit fortschreitendem Alter
nicht nachlassen. Denn nur durch lebenslanges Lernen kon-
nen wir dem Abbau der kognitiven Fihigkeiten gezielt entge-
genwirken.

* Auch ein gezieltes Training der Sinne und der Wahrnehmung
schult das Gehirn, denn die Sinneswahrnehmung ist an allen
geistigen Vorgingen mafSgeblich beteiligt.

* Gewohnbheiten zu durchbrechen, vom alltdglichen Trott abzu-
weichen und unbekannte Pfade zu betreten, hilt das Gehirn
ebenfalls fit, weil es die geistige Flexibilitit erhoht.

e Daneben kann Gehirnjogging ein sinnvolles Training fiir die
grauen Zellen sein, solange man seine Bedeutung nicht iiber-
schitze. Wichtig ist, regelmiflig und vielseitig zu trainieren,
damit das Gehirn davon profitieren kann.

e Eine besondere Bedeutung kommt der sportlichen Bewegung
zu. Zahlreiche Studien belegen: Wer regelmiflig sportlich
akeiv ist, tut damit sehr viel fiir seine geistige Fitness. Schon
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dreimal pro Woche zu trainieren, kann sich bereits merklich
auf die Gehirnleistung auswirken.

Ebenso trigt eine gesunde Lebensweise dazu bei, den Geist in
Schwung zu halten. Dazu gehért eine ausgewogene Erndhrung
ebenso wie ausreichender Schlaf. Wichtig ist auflerdem, mit
einer guten Pausenkultur und Entspannungsiibungen dem
Stress entgegenzuwirken. Denn Stress ist Gift fiir das Gehirn,
wihrend regelmiflige Entspannungsiibungen u.a. die Aufnah-
mefihigkeit und die Gedichtnisleistung stirken.

Eine sehr bedeutende Rolle spielen nicht zuletzt soziale Kon-
takte — nicht nur, weil geselliges Miteinander zur seelischen
Balance beitrigt, sondern weil der Austausch mit anderen die
soziale Intelligenz trainiert und so den Geist flexibel hilt.

Tipp: Lassen Sie sich inspirieren

In den folgenden Kapiteln erhalten Sie konkrete Tipps und
Ubungen, mit denen Sie die oben genannten Empfehlungen in
die Praxis umsetzen kénnen. Die Ubungen sind bewusst so
ausgewihlt, dass sie wenig Materialaufwand erfordern und sich
in vielen Alltagssituationen anwenden, aber auch gut variieren
lassen. Mit kleinen Abwandlungen kann man die meisten Auf-
gaben z.B. optimal einer veridnderten Teilnehmerzahl oder hé-
heren Schwierigkeitsstufe anpassen. Sie konnen das Ubungsan-
gebot auch als Anregung zum Weitermachen verstehen. Wenn
Sie die eine oder andere Aufgabe ausprobieren, werden Sie si-
cher Ideen fiir neue Ubungen entwickeln. Auch damit bringen
Sie Ihren Geist in Schwung!
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