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Ratgeber Gesundheit

Alter werden heiRt noch lange nicht geistig abbauen: In puncto Wissen und Erfahrun-
gen steigt die Leistungskurve sogar im Lauf der Jahre!

Training furs Gehirn

Geistige Beweglichkeit bis ins hohe Alter

Wer alter wird, baut auch geistig ab - das ist eine

immer noch gdngige Vorstellung. Heute wei man je-

doch, dass es sich dabei um ein pauschales Vorurteil

handelt. Im Gegensatz zu friiheren Vorstellungen vom

Alterwerden geht man inzwischen nicht mehr von einem
kontinuierlich fortschreitenden, all-
gemeinen geistigen Abbau aus.

Verfasst vom Team der Abtei-
lung Neuropsychologie, Klini-
kum Bad Gégging:

Nach gegenwartigen wissenschaftli-
chen Erkenntnissen unterteilt man

Dipl.Psych. Sandra Kiener,
Dipl.Psych. Angela Pollak,
Dipl.Psych. Andrea Schindlbeck,
Dipl.Psych. Kerstin Schaftner

die geistigen Fahigkeiten in zwei
Leistungsbereiche, die sich mit zu-
nehmendem Lebensalter unter-
schiedlich entwickeln: Denkleistun-
gen wie Gedachtnis, Lernfahigkeit, Arbeitstempo und
Konzentrationsfahigkeit lassen tatsachlich ab dem drit-
ten oder vierten Lebensjahrzehnt immer mehr nach.
Aber: Das angesammelte Wissen und die gespeicherten
Erfahrungen unterliegen dagegen keinem Abbauprozess.
Und Einsatz und Wirkung dieser Gehirnleistungen kon-
nen bis ins hohe Alter sogar noch gesteigert werden.

Auch die Tatsache, dass mit zunehmendem Alter ver-
mehrt Gehirnzellen in allen Teilen des Gehirns abgebaut
werden, bedeutet nicht, dass unaufhaltsam auch ein
geistiger Abbau stattfinden muss. Denn nicht allein die
Zahl der Nervenzellen ist fiir die Hirnleistung relevant,
sondern die Zahl der Verbindungen zwischen ihnen! Und
genau dieses Verkniipfungsmuster kann sich auch im

Alter noch verindern. Altere Menschen verarbeiten In-
formationen méglicherweise langsamer als jiingere -
sind aber durchaus in der Lage, weiterhin zu lernen.
Das Sprichwort: ,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr” ist ldngst tiberholt. Es misste vielmehr
heiRen: ,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans auch -
nur langsamer”,

5 goldene Regeln zum Fit-Bleiben

Trotz vieler grundsitzlicher Ahnlichkeiten lauft der gei-
stige Alterungsprozess bei jedem Menschen nach einem
ganz personlichen Muster. Wichtig fiir alle Menschen
aber ist ein systematisches geistiges Training - und
zwar nicht erst dann, wenn die Leistungsfahigkeit merk-
lich nachlasst. Solch ein Training muss nicht zeitrau-
bend und aufwdndig sein, oft reicht es, einfache Grund-
regeln und Ubungen zu beachten und anzuwenden, um
dauerhaft geistig leistungsfahig zu bleiben.

1 Gehen Sie neue Wege!

Weit besser als das hdufig empfohlene Kreuzwort-
ratsel-Losen: Suchen Sie sich unbekannte Herausforde-
rungen. Das kann das Erlernen einer Fremdsprache oder
eines neuen Hobbys sein, aber auch das einfache
Durchbrechen der tdaglichen Routine. Schon der Einkauf
in einem anderen Supermarkt als gewohnt oder eine
neue Route zur Arbeit aktivieren andere Gehirnregionen
als die sonst gebrauchlichen. Ein Rechtshander kann

beispielsweise hdufiger die linke Hand fiir Routinetdtig-
keiten einsetzen, etwa beim Zdhneputzen - und regt so
die sonst eher vernachldssigte rechte Hirnhalfte an.

2 Denken Sie in Bildern!

Um die Geddchtnisleistung zu steigern, empfiehlt es
sich, starker mit Gefiihlen und Bildern zu arbeiten.
Sprache speichern wir vorwiegend in der linken, Bilder
vorwiegend in der rechten Gehirnhalfte. Indem man
sprachliche Informationen in der Vorstellung mit Bil-
dern unterlegt, werden beide Gehirnhalften aktiv: So
wird ,,doppelt” gespeichert - und die Wahrscheinlich-
keit, sich zu erinnern, wird gréRer. Bei manchen Men-
schen tauchen solche Bilder fast automatisch auf, bei-
spielsweise wenn sie einen Roman lesen. Haufig haben
wir jedoch verlernt, in Bildern zu denken. Kinder sind
den Erwachsenen hier meist {iberlegen: So verwundert
es nicht, dass Kinder beim Memory-Spiel mit Erwachse-
nen meist gewinnen! Die bildhafte Vorstellung ldsst
sich vor allem gut beim Merken von Namen trainieren.

Gut fiir die geistige Fitness: Abwechslung bei der taglichen Routine -
zum Beispiel als Rechtshander beim EingieBen die linke Hand benutzen.

Tipp: Gesichter und Familiennamen in originelle Bilder
verpacken - die ideale Eselsbriicke, um sie zu behalten.

3 Speichern Sie Gefiihle!

Fallt einem zum Beispiel der Name eines bestimm-
ten Weines nicht mehr ein, reicht es oft aus, intensiv
an dessen Geruch und Farbe zu denken, um den Zugang
zur gesuchten Erinnerung zu bekommen.

4Pflegen Sie Kontakte!

Ein weiterer wichtiger Faktor, der auf einfache
Weise fiir geistige Aktivitat sorgt: ein stabiles Netz aus
Freunden, Bekannten und Verwandten. Gesprache und
Geselligkeit konnen neue Impulse setzen und halten auf
dem Laufenden!

5 Bleiben Sie auch korperlich fit! Ausgedehnte Spa-
ziergange, Rad fahren, Jogging oder Walking sorgen
nicht nur fiir Muskeln und Idealgewicht: Die verbesserte
Sauerstoffversorgung fordert auch die geistige Fitness.

Versuchen Sie es selbst! Anleitung: Pragen Sie sich die Bilder ein und decken Sie sie nach zwei Minuten ab. Versu-

chen Sie anschlieRend so rasch wie mdglich, die Bilder nachzuzeichnen.
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