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Gebrauchsanweisung fir dieses Heft

Wenn du dieses Heft liest, tust du deinem Gehirn bereits etwas Gutes.
Lost du das eine oder andere Ratsel, trainierst du deinen Denkapparat.

Nimm eine Challenge an und lerne etwas auswendig — staune Uber deine Fahigkeit dazu!
Fordere dein Gehirn mit einer kleinen FitnessGbung heraus.

Denke Uber etwas nach - vielleicht sogar in philosophischer Weise.

Imaginiere etwas Schones!

All das passiert in deinem Kopf — und noch so vieles mehr.

Deine Erinnerungen, deine Emotionen, dein Erleben, dein Wissen und alles, was du Uber dich
und die Welt weisst, ist in einem etwa 1,4 Kilogramm schweren Organ konstruiert.

Ehre es, indem du die geistige Nahrung in diesem Heft mit Neugier und Freude aufnimmst.

Viel Spass dabei!
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Interview mit einem Schweizer Neurowissenschaftler

Dr. Adrian Andreas Wanner ist Gruppenleiter am Paul-Scherrer-Institut (PSI) im Bereich Structural
Neurobiology. Dr. Wanner erforscht, wie neuronale Netzwerke im Gehirn strukturiert und
miteinander verschaltet sind.

Dr. Wanner studierte InterdisziplinGre Naturwissenschaften (Theoretische Physik &
Neuroinformatik) an der ETH ZUrich und promovierte in Neurobiologie am FMI und der Universitat
Basel. Seine Postdoc-Station fUhrte ihn als CV-Starr Fellow an die Princeton University, wo er
neuronale Schaltkreise im Kontext des Arbeitsgeddchtnisses erforschte.

Was versteht man in der Neurowissenschaft unter Denken?

In der Neurowissenschaft bezeichnet Denken eine Vielzahl kognitiver Prozesse, bei denen das
Gehirn Informationen erkennt, verarbeitet, kombiniert und neu generiert. Dazu z&hlen
Probleml&sen, Planen, Erinnern, Vorstellen und Entscheiden. Diese Prozesse beruhen auf der
Akftivitat neuronaler Netzwerke, die Uber Synapsen miteinander kommunizieren. Das Denken ist
nicht auf isolierte Hirnregionen beschrdnkt, sondern entsteht durch komplexe, dynamische
Interaktionen zwischen Gehirnzellen im gesamten Gehirn.

Was fUr Faktoren beeinflussen unser Denken?

Unser Denken wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst:

Genetische Disposition: Bestimmt die Struktur und Funktion des Gehirns. Die genetische
Ahnlichkeit zwischen Menschen und Fruchtfliegen liegt Uberraschenderweise bei etwa 60-80%
der Gene. Obwohl der Mensch und die Fruchtfliege stark unterschiedlich aussehen und sehr
verschiedene Gehirne haben, sind viele grundlegende biologische Prozesse und molekulare
Mechanismen (z.B. Neurotransmitter) auf genetischer Ebene konserviert.

Neurochemische Prozesse: Neurofransmitter wie Dopamin und Serotonin modulieren die
Denkgeschwindigkeit und -qualitat.

Erfahrungen und Lernen: Formen neuronale Verbindungen und beeinflussen Denkprozesse.
Emotionen und Motivation: Beeinflussen die Aufmerksamkeit und Entscheidungsfindung.
Soziale und kulturelle EinflUsse: Pragen Denkmuster und Weltanschauungen.
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Gibt es unterschiedliches Denken (zwischen Kind/Erwachsenem, Tier, Mensch, Mensch-
Maschine, zwischen Kulturen) ¢

Ja, es gibt Unterschiede im Denken:

Kinder vs. Erwachsene: Kinder zeigen eine héhere neuronale Plastizitdt, was flexibleres Lernen
ermoglicht. Erwachsene verfugen Uber ausgereiftere exekutive Funktionen.

Mensch vs. Tier: Wahrend Tiere komplexe kognitive Fahigkeiten besitzen, zeichnet sich
menschliches Denken durch Sprache, abstraktes Denken und Selbstreflexion aus.

Mensch vs. Maschine: Kinstliche Intelligenz kann bestimmte Aufgaben effizient ausfUhren,
jedoch fehlt ihr (hoch) Bewusstsein, Emotion und Kontextverstdndnis.

Kulturelle Unterschiede: Kulturen beeinflussen Denkstile; beispielsweise neigen westliche Kulturen
zu analytischem Denken, wdhrend &stliche Kulturen eher holistisch denken.

Was tut nachweislich unserem Denkapparat gut, was weniger gute

Forderlich fUr das Gehirn sind:

Korperliche Aktivitat: Steigert die Durchblutung und Neurogenese.

Ausreichender Schlaf: Wichtig fur Gedd&chtniskonsolidierung und kognitive Funktfionen.
Ausgewogene Erndhrung: Versorgt das Gehirn mit notwendigen Ndhrstoffen.

Aktives Gehirntraining: Auch das Gehirn muss man wie ein Muskel trainieren, so halt man
neuronale Netzwerke aktiv und flexibel.

Schadlich sind:

Chronischer Stress: Kann die Hippocampusfunktion beeintrachtigen.

Schlafmangel: Beeintrdchtigt Aufmerksamkeit und Geddachtnis.

Ungesunde Erndhrung, Alkohol, Drogen: Kann EntzOndungen férdern und die kognitive Leistung
mindern.

Wie hdngen Denken, Lernen und Gedd&chtnis zusammen?

Denken, Lernen und Geddchtnis sind eng miteinander verbunden:

Lernen: Der Prozess, bei dem neue Informationen aufgenommen werden.

Geddchtnis: Speichert diese Informationen fUr sp&teren Abruf.

Denken: Verwendet gespeicherte Informationen, um Probleme zu I6sen und Entscheidungen zu
treffen.

Diese Prozesse basieren auf der Plastizitdt neuronaler Netzwerke, die durch Erfahrungen und
Wiederholungen gestarkt werden.

Wie unterscheidet sich das bewusste Denken vom unbewussten Denken?

Bewusstes Denken ist langsam, kontrolliert und erfordert Aufmerksamkeit, wé&hrend unbewusstes
Denken schnell, automatisch und ohne bewusste Steuerung ablauft. Unbewusste Prozesse
ermoglichen effiziente Informationsverarbeitung und beeinflussen viele unserer Entscheidungen,
oft ohne, dass wir es merken.

Was lernen wir durch Kl Uber das Denken und umgekehrte

Die Entwicklung kUnstlicher Intelligenz bietet Einblicke in menschliche Denkprozesse, indem sie
Modelle neuronaler Netzwerke simuliert. Gleichzeitig inspiriert das Verstdndnis des menschlichen
Gehirns die Verbesserung von KlI-Systemen. Diese wechselseitige Beziehung fordert Fortschritte
in beiden Bereichen. Kl ist inzwischen auch ein sehr wichtiges Werkzeug in der taglichen
Forschungsarbeit, zum Beispiel um Mikroskopiebilder automatisch auszuwerten.
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Cogito ergo sum —Ich denke, also bin ich. Kann man nicht denken oder heisst es, dass wenn
man nicht denkt, man tot iste

Descartes' Aussage betont, dass das Denken ein Beweis fUr die eigene Existenz ist. In der
Neurowissenschaft wird angenommen, dass selbst in Zust&dnden reduzierten Bewusstseins, wie im
Koma, noch neuronale Aktivitdten vorhanden sein kbnnen. Das vollstindige Fehlen jeglicher
Gehirnaktivitat wird jedoch als klinischer Tod betrachtet.

Welche modernen neurobiologischen Methoden kénnen molekulare AktivitGten im Gehirn
wdhrend des Denkens sichtbar machen?

Funktionelle Magnetresonanztomographie (fMRT): Misst Verdnderungen im Blutfluss als Indikator
fUr neuronale Aktivitat. Die Auflésung ist damit aber etwas eingeschrankt auf ca. Tmm? pro
Pixel. Tmm?® Gehirngewebe enthdlt aber >100,000 Gehirnzellen (sogenannte Neuronen). D.h.
fMRT misst die durchschnittliche Aktivitat.

Positronen-Emissions-Tomographie (PET): Erfasst metabolische Prozesse im Gehirn mit dhnlicher
Auflésung wie fMRT.

EEG: Das Elektroenzephalogramm ist eine Methode, mit der die elekirische Aktivitat des Gehirns
mittels Elektroden an der Kopfhaut gemessen wird.

Zweiphotonenmikroskopie: Diese Mikroskopiemethode wird vor allem bei Tieren verwendet und
ermdglicht die Beobachtung einzelner Neuronen mit Licht. Die Neuronen produzieren einen
Farbstoff, der aufleuchtet, wenn die Gehirnzelle akfiv ist.

Mit was beschdftigt sich die Forschung am PSI¢

Unsere Forschung zielt darauf ab, die molekularen, ultrastrukturellen und funktionellen Profile
neuronaler Schaltkreise aufzudecken, welche neuronalen Berechnungen und kognitiven
Prozessen wie zum Beispiel dem Arbeitsgeddchtnis im gesunden sowie erkrankten Gehirn
zugrunde liegen. Diese grundlegenden Fragen untersuchen wir mit Verhaltensexperimenten,
funktionellen Gehirnmessungen (Zweiphotonenmikroskopie), sowie Rontgen- und Volumen-
Elektronenmikroskopie.

Welche Rolle spielen neuronale Netzwerke und Synapsenplastizitit bei komplexen
Denkprozessen?

Neuronale Netzwerke bestehen aus miteinander verbundenen Neuronen, die Informationen
verarbeiten. Synapsenplastizit&t bezeichnet die Féhigkeit dieser Verbindungen, inre Starke zu
verdndern, was entscheidend fur Lernen und Gedd&chtnis ist. Diese Anpassungsfahigkeit
ermdglicht es dem Gehirn, sich an neue Informationen anzupassen und komplexe
Denkprozesse durchzufGhren.

Wie beeinflussen neurochemische Prozesse, wie etwa die AusschiUttung von
Neurofransmittern, die Qualitdt und Geschwindigkeit des Denkens?

Neurotransmitter wie Dopamin, Serotonin und Acetylcholin spielen eine zentrale Rolle bei der
Modulation kognitiver Prozesse:

Glutamat: Glutamat ist der wichtigste erregende Neurotransmitter im Gehirn, das heisst er kann
andere Gehirnzellen aktivieren. Daher spielt Glutamat eine zentrale Rolle bei Lernprozessen,
Geddchtnisbildung und neuronaler Plastizitat.

Dopamin: Beeinflusst Motivation und Belohnungsverarbeitung.

Serotonin: Reguliert Stimmung und Impulskontrolle.

Acetylcholin: Wichtig fir Aufmerksamkeit und Gedd&chtnis.
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The challenge: imaging the brain ultrastructure across scales

Mouse brain
70 million neurons

Human brain
171 billion brain cells

1,000 trillion synapses
i

1mm°® of the mouse brain

100,000 neurons, 700 million synapses, 4 km neuronal cables

Blood vessels

500 pm

Brain cells
so called neurons

Axons connect neurons over long distances

2 Ps

the conr

MICrONS Consortium, Nature 2025
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Funfacts zum Gehirn

FUNFACTS ZUM GEHIRN
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1. Energiehungrig - Obwohl das Gehirn nur etwa 2 % des Kdérpergewichts ausmacht,
verbraucht es rund 20 % der gesamten Energie des Korpers.

2. Hochstgeschwindigkeit — Nervensignale im Gehirn kénnen mit bis zu 432 km/h reisen —
das ist schneller als ein Formel-1-Auto!

3. Platz fUr Erinnerungen ohne Ende? — Das Gehirn kann theoretisch unbegrenzte
Informationen speichern. Forscher schatzen, dass es eine Speicherkapazitédt von etwa 2,5
Petabyte (das entspricht etwa 3 Millionen Stunden TV-Aufnahmen) hat.

4, Das Gehirn fUhlt keinen Schmerz — Obwohl es Schmerzen verarbeitet, hat das Gehirn
selbst keine Schmerzrezeptoren. Das ist der Grund, warum Hirnoperationen unter lokaler
BetGubung durchgefUhrt werden kénnen.

5. Schrumpfen im Alltag - Stress kann das Gehirn tatsdchlich schrumpfen lassen, besonders
der Hippocampus, der fUr das Geddachtnis zustandig ist.

6. Mehr als nur 10 %! — Der Mythos, dass wir nur 10 % unseres Gehirns nutzen, ist falsch. Dank
bildgebender Verfahren weiss man, dass fast jede Region des Gehirns aktiv ist, je nach
Tatigkeit.

7. Traume als Gedachtnishelfer - Wahrend wir schlafen, verarbeitet das Gehirn

Informationen und speichert Erinnerungen ab. Das ist einer der Grunde, warum Trdume
oft Elemente unseres Alltags enthalten.

8. Lebenslanges Lernen — das Hirn baut sich permanent um. Taglich werden VerknUpfungen
aufgebaut und abgebaut. Somit kann man zu jeder Zeit seines Lebens lernen!
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Denken aus philosophischer Sicht

Das Denken gehort zu den zentralen Themen der Philosophie seit ihren Anféngen. Es ist jene
Tatigkeit, durch die der Mensch sich von der blossen Sinneserfahrung abhebt, sich selbst
erkennt, Fragen stellt und nach Wahrheit sucht. Bereits in der antiken Philosophie galt das
Denken als SchlUssel zur Erkenntnis der Welt und des Selbst.

Platon etwa Unterschied zwischen Meinung und wahrem Wissen, wobei letzteres nur durch das
Denken erreicht werden kdnne. In seinem Hohlengleichnis beschreibt er das Denken als einen
Weg der Befreiung von blossen Schattenbildern hin zur Erkenntnis des Wahren, Guten und
Schénen. Aristoteles hingegen analysierte das Denken systematisch, indem er die Logik
entwickelte — ein Instrument, um die Struktur des richtigen Denkens zu verstehen.

Im Mittelalter wurde das Denken zunehmend in einen theologischen Rahmen eingebettet,
doch mit dem Aufkommen des neuzeitlichen Rationalismus gewann es wieder an Autonomie.
René Descartes machte das Denken selbst zum Fundament aller Gewissheit: Cogito, ergo sum —
»lch denke, also bin ich". Damit wird das Denken zum ersten und unbezweifelbaren
Ausgangspunkt der Erkenntnis.

Im Deutschen Idealismus erlangte das Denken eine neue Tiefe. FUr Hegel ist das Denken nicht
bloss eine individuelle Tatigkeit, sondern der Ausdruck des sich entwickelnden Weltgeistes.
Denken wird hier zum Medium, in dem sich die Wirklichkeit selbst begreift. Auch bei Kant spielt
das Denken eine zentrale Rolle, insofern unterscheidet er zwischen dem, was wir

erkennen k&nnen (durch unsere Denkformen wie Raum, Zeit und Kategorien), und dem, was
jenseits unseres Verstehens liegt.

Im 20. Jahrhundert wird das Denken unter anderem durch Martin Heidegger neu betrachtet. Er
unterscheidet zwischen dem ,rechnenden Denken®, das auf Zweck und Nutzen ausgerichtet
ist, und dem ,,besinnlichen Denken", das offen ist fUr das Sein selbst. FUr Heidegger bedeutet
echtes Denken ein Horen auf das, was sich entzieht, ein Lauschen auf das Unverfigbare.

In der analytischen Philosophie hingegen wird Denken oft in Bezug auf Sprache, Logik und
Kognition betrachtet — als eine Form der Informationsverarbeitung oder des Probleml&sens.
Philosophen wie Wittgenstein oder spater die Vertreter der Philosophie des Geistes analysieren
die Bedingungen und Formen von Gedanken, etwa in Bezug auf Bewusstsein, Intentionalit&t
oder neuronale Prozesse.

So zeigt sich: Denken ist kein einheitlicher Begriff. Es umfasst Reflexion, Urteilskraft, Erinnerung,
Vorstellung, Intuition, Kritik und Imagination. Es ist individuell und kollektiv, rational und
manchmal sogar poetisch. Aus philosophischer Sicht ist Denken nicht nur ein Vorgang im Kopf,
sondern ein existenzieller Akt — ein Sich-Zuwenden zur Welt, zu sich selbst und zu dem, was Uber
uns hinausweist.
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Was passiert eigentlich in deinem Gehirn wahrend der Pubertat?

GROSSHIRNRINDE
,Graue Substanz®; ihre
Dicke verringert sich im
Laufe der Pubertat, da

Uberschissige
Nervenverbindungen
abgebaut werden. Der
Prozess lduft von hinten
nach vorne ab.

LIMBISCHES SYSTEM
Verarbeitet die Gefuhle; ist bei
Teenagern weitgehend
ausgereift.

PRAFRONTALER KORTEX
Steuerzentrale fur kognitive
Leistungen; reift erst mit etwa

22 Jahren aus.
HIPPOCAMPUS

Lasst bei der Ausreifung

riskantes Verhalten zu. NUCLEUS ACCUMBENS

Belohnungszentrum;
ist in der Pubertat
besonders aktiv.

AMYGDALA "
Setzt bei der Ausreifung - NUCLEUS HYPOTHALAMUS
Gefuhlswallungen frei. SUPRACHIASMATICUS Setzt die Hormone frei, die zur
Biologische Uhr, wird Geschlechtsreife fuhren.

wahrend der Pubertat
nach hinten verstelit.

Wdhrend der Pubert&t (gemeint sind hier die korperlichen Ver&dnderungen) und Adoleszenz
(geistige Veré&nderung) durchlauft das Gehirn tiefgreifende strukturelle und funktionelle
Veranderungen, die das Denken, FUhlen und Verhalten stark beeinflussen. Hier ist ein Uberblick
Uber die wichtigsten entwicklungspsychologischen Prozesse in deinem Teenagergehirn:

1. Reifung des prafrontalen Kortex (Frontallappen)

Was passiert: Der prafrontale Kortex ist zusténdig fUr Planung, Impulskontrolle,

Entscheidungsfindung und Sozialverhalten. Dieser reift zuletzt — oft erst im Alter von etwa 25
Jahren vollstandig.

Folgen: Teenager handeln oft impulsiv, Ubersché&tzen Risiken oder zeigen geringere
Voraussicht, da dieser Teil des Gehirns noch nicht vollsténdig entwickelt ist.

2. Synaptische Umstrukturierung (Synaptic Pruning)

Was passiert: In der Kindheit wurden viele neuronale Verbindungen aufgebaut. Nun beginnt
das Gehirn, nicht genutzte Verbindungen zu "beschneiden", um effizienter zu arbeiten.

Folgen: Dies starkt die hdufig genutzten Netzwerke, wihrend wenig gebrauchte abgebaut
werden - ein Prinzip von "Use it or lose it."

3. Verstarkte Aktivitat im limbischen System

Was passiert: Das limbische System (v. a. Amygdala und Belohnungszentrum) ist bei Teenagern
besonders aktiv und reift schneller als der prafrontale Kortex.
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Folgen: Emotionen werden intensiver erlebt, Risiko- und Belohnungssuche nehmen zu — was
z.B. impulsives oder emotional aufgeladenes Verhalten erklart.

4. Veranderungen im Dopamin-System
Was passiert: Das dopaminerge Belohnungssystem reagiert in der Pubertat empfindlicher.

Folgen: Teenager suchen stdrker nach neuen Erfahrungen und intensiven GeflUhlen, was sie
anfdalliger fUr Risikoverhalten oder Suchtverhalten macht.

5. Soziale Neuausrichtung

Was passiert: Die Bedeutung von Gleichaltrigen nimmt zu, w&hrend Eltern als alleinige
Orientierungspersonen etwas in den Hintergrund treten.

Folgen: Teenager sind besonders sensibel fur soziale Zurickweisung, Gruppenzugehdrigkeit
und Status unter Gleichaltrigen.
6. Kognitive Entwicklung (nach Piaget)

Was passiert: Laut Piaget befinden sich Teenager in der formal-operationalen Phase.

Folgen: Sie sind fahig zu abstraktem Denken, Hypothesenbildung und systematischer
Problemldsung — auch wenn diese Fahigkeiten noch nicht stabil sind.

Fazit:

Die jugendliche Gehirnentwicklung ist ein Ungleichgewicht zwischen emotionalem Antrieb
(Belohnungssystem, Emotionen) und kognitiver Kontrolle (prafrontaler Kortex). Daraus resultiert
ein erhohtes BedUrfnis nach Autonomie, Risikobereitschaft, aber auch ein enormes Potenzial fur
Lernen, Kreativitat und personliche Entwicklung.
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Hirnfutter

HIRNFUTTER

Hirnfutter ist nicht — wie auf dem Bild — ein Gericht, bei dem Gehirn serviert wird, sondern Essen,
das unserem Denkapparat guttut. Das Wichtigste fUr das Gehirn ist Wasser. Reicht die Flussigkeit
nicht mehr aus, funktionieren die Neuronen nicht mehr richtig. Das Gehirn kann dann nicht
mehr richtig denken, und wir kbnnen uns nicht mehr richtig konzentrieren.

Um uns davor zu schitzen, sollten wir mindestens zwei Liter Wasser pro Tag tfrinken. Das ist
besonders in der Schule wichtig. Allerdings sollte man es nicht Ubertreiben, um sich vom
Unterricht zu dricken — denn so lernt man ja auch nichfs.

Andere Dinge, die unserem Gehirn guttun, sind zum Beispiel Flavonoide. Diese Stoffe findet man
z.B. in Beeren, Apfeln, Paprika und Zwiebeln. Flavonoide schitzen die Gehirnfunktion, halten
ausserdem die Blutgefdsse elastisch und senken so das Risiko fur Schlaganfall, Herzinfarkt und
Arterienverkalkung. Laut einer Studie der Columbia University helfen Flavonoide besonders
dlteren Menschen, die diese ein Leben lang gegessen haben.

Sehr gut vor Prifungen hilft Traubenzucker (Glukose). Unser Gehirn braucht ungefdhr 120 bis 140
Gramm Glukose am Tag. Hat es zu wenig davon, fahrt es die Leistung herunter. Um langfristig
aktiv zu sein, sind jedoch Kohlenhydrate wichtiger.

Kohlenhydrate findet man z. B. in Kartoffeln, Haferflocken oder Pasta. Das klassische
Studentenfutter — also NUsse - ist auch gut fUrs Gehirn. Besonders Walnusse sind gut, denn sie
enthalten neben Omega-3-FettsGuren auch viel Eiweiss sowie die Vitamine B1, B2, B6 und E. Die
B-Vitamine sind wichtig fUr die Signalibermittlung zwischen den einzelnen Nervenzellen.

Aber auch ohne Proteine wdéren Denken, Lernen, Erinnern und sogar Bewusstsein unmaoglich. Sie
sind nicht nur Baustoff, sondern auch aktive Steuermechanismen im gesamten neuronalen
Netzwerk.
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Denkapparat-Fitness

Auch was wir in den ersten Lebensmonaten muhevoll,
aber mit grossem innerem Antrieb lernen, ist die
Verschaltung unseres motorischen Apparates mit
unserem Gehirn. Koordination und Gleichgewicht,
werden mit zahlreichen und zum Teil schmerzvollen \\\{
Kollateralsch&den erlernt. ‘

Dies durch regelmdssige Ubungen zu trainieren, halt uns
korperlich sowie geistig gleichermassen beweglich.

Hier ein paar Ubungen fUr den Alltag.

1.

Gleichgewicht F
Stehe je 1 Minute auf einem Bein. (Alternativ: \
Fliegerpose einnehmen und halten.)

Gegenstand fangen y
Wirf einen Gegenstand in die Luft, klatsche (auch & )
rhythmisch mehrfach) und fange diesen wieder. (20

Dual Task Walk
Laufe in regelmdassigen Schritten durch einen Raum und zdhle in 7er-Schritten von z.B. 100
rOckwadarts (oder abwechselnd ein Tier und Stddtenamen).

Koordination
Spiegelspiel. Jemand fGhrt Bewegungen langsam aus, der andere versucht synchron zu
folgen.

Kreuz-Koordination
Zeichne mit einem Bein einen Kreis in der Luft nach und mit der diagonal
entgegengesetzten Hand eine liegende 8 in die Luft.

Gliedmassenkoordination
Linker Arm kreist vorwdarts, rechter Arm rGckwarts, linkes Bein tippt vorne und hinten, dann
rechtes Bein aussen und innen.

Reaktionsschattenboxen
Jemand nennt eine Korperpartie, die man sofort antippen muss, bei «<Hopp» Sprung in die
Hohe.

Gehe Tanzen oder belege einen Tanzkurs!
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Warum sich gelegentliches Auswendiglernen lohnt - ein Kurzpladoyer mit Studienbelegen

1. Sofortiger Lern-Boost
Wenn wir Informationen aktiv aus dem Gedd&chtnis abrufen (statt sie nur noch
einmal zu lesen), werden sie robuster abgespeichert.

&

2. Schutzfaktor im Alter
Eine randomisierte Studie mit Seniorinnen mit leichter kognitiver
Beeintrdchtigung zeigte: Wer ein mehrwdchiges Memorierprogramm
absolvierte, verbesserte nicht nur das Arbeitsgeddchtnis, sondern auch das
Denken und die Aufmerksamkeit. Vielleicht einen Ansatz, Demenzverldufe zu
verlangsamen.

3. Ubertrag auf komplexe Aufgaben
Lernende, die zundchst Wortlisten auswendig lernten und per Selbsttest
abfragten, meisterten anschliessend schneller die Regeln einer kinstlichen
Sprache - also ein vollig anderes Inhaltsgebiet. Geddchtnistraining scheint also
nicht nur ,Mehr vom Gleichen" zu bringen, sondern die Anpassungsféhigkeit
des Gehirns generell zu verbessern.

Fazit
Regelmassiges Auswendiglernen ist wie Intervalltraining furs Gehirn: Es stérkt synaptische
Verbindungen, halt kognitive Grundfunktionen auch im Alter beweglich und erleichtert sogar
das Lernen neuer, komplexer Inhalte. Ein paar Minuten ,,Memory-Sprints* pro Woche zahlen sich
somit langfristig aus.

Was auch immer geschieht:

Nie durft ihr so tief sinken,

von dem Kakao, durch den man euch zieht,
auch noch zu trinken.

Erich K&stner

In Hamburg lebten zwei Ameisen,
Die wollten nach Australien reisen.
Bei Altona auf der Chaussee

Da taten ihnen die Beine weh,

Und da verzichteten sie weise

Denn auf den letzten Teil der Reise.
(So will man oft und kann doch nicht
Und leistet dann recht gern Verzicht.)
Joachim Ringelnatz

Die Selbstkritik hat viel fUr sich.

Gesetzt den Fall, ich tadle mich,

So hab ich erstens den Gewinn,

Dass ich so hUbsch bescheiden bin;
Zum zweiten denken sich die Leut’:

Der Mann ist lauter Redlichkeit;

Auch schnapp ich drittens diesen Bissen
Vorweg den andern Kriticis(s)en;

Und viertens hoff ich ausserdem

Auf Widerspruch, der mir genehm.

Wilhelm Busch
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Hochleistungsmemorieren

Auch die sagenumwobene, faszinierende und irrationale Kreiszahl 11 1&sst sich auf erstaunlich viele Stellen
genau merken. Versucht es einmal: 3,141 592 653 5 ...

Es scheint fast unmaoglich, doch wenn man eine Challenge daraus macht und sich mit jemandem
duelliert, merkt man, dass das scheinbar Unmaogliche pldtzlich mdglich wird. Schon nach wenigen
Wochen kann man sich problemlos eine Folge von 180 Stellen merken und abrufen. Der indische
Weltrekordhalter brachte es sogar auf 70 030 Stellen! In welcher Zeit wohl2 Waren es 17 Minuten, 17
Stunden oder 17 Tage? Finde es selbst durch Nachdenken heraus.

Eselsbricken sind GedankenstUtzen, die uns helfen, Informationen abzuspeichern. Das kbnnen Verse sein,
Akronyme (die Anfangsbuchstaben mehrerer Worter wie IKEA, LOL, LED oder EU) oder ein Merkspruch wie
«Que j'aime & faire apprendre ce nombre utile aux sagesh. Ubersetzt heisst das:

«Wie liebe ich es, diese nUtzliche Zahl den Weisen beizubringen!»

Z&hlt man die Buchstaben dieses franzoésischen Satzes, erhdlt man die Ziffern der Zahl ___.

Wenn inr den Denksport des Hochleistungsspeicherns betreiben wollt, ist es hilfreich zu wissen, dass es
viele kostenlose Trainings-Apps gibt, mit denen man auf dem Handy das Memorieren der Kreiszahl Uben
kann.

Ubrigens: Die Analogie zum Sport ist firs Denken wichtig und richtig. Genauso wie wir beim kérperlichen
Training nur durch Anstrengung Fortschritte erzielen, sollten wir unseren Denkapparat méglichst oft und
vielseitig beanspruchen, um geistige Fitness und Beweglichkeit langfristig zu erhalten.

Da das Memorieren einer Ziffernfolge nicht die Sache eines jeden ist noch einige Spieltipps die sich
allesamt um die Merkfdhigkeit drehen.

That's not a hat. Total einfaches Spielprinzip, Eindeutig-Zweideutig Memory gepaart mit
unfassbar schwierig sich zu merken. lateralem Denken, ein Wort aber zwei
verschiedene Bedeutungen

THAT'S
NOT A HAT
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Memoarr, einfaches Memoryspiel mit Tieren und Story-Box, erzahlt euch mit Handkarten eine
Farben, klingt einfach aber OMG ist die zweite Geschichte fur 1 bis 2 Minuten. Dreht die
Runde schon schwerl abgelegten Karten um und versucht gemeinsam

die Bilder in der richtigen Reihenfolge zu erinnem.
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Ratsel und optische Tauschungen
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Wie viele Beine hat ein Elefant?
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Welcher orangefarbene Punkt ist

gréssere

Alte Frau oder junge Frau?

iZIDMUDS USPIaM Bjund assIom pun [jund Usule aIaIssN 04

Sind die Linien parallel?
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