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Wird es in Zukunft weniger
Demenzkranke geben,

als bislang angenommen
wurde?

Die bisherigen Prognosen sind diister

Die geburtenstarken Jahrgénge des "Baby-
Booms" nach dem 2. Weltkrieg stehen vor dem
Eintrittins Alter. Aufgrund dessen wird die Alten-
bevdlkerung in den kommenden Jahrzehnten
stark anwachsen. Zusatzlich wird die weiterhin

Kérperliche Aktivitét und
eine Kontrolle
des Blutdrucks
kénnen dem Auftreten
einer Demenz
entgegenwirken

steigende Lebenserwartung diesen Trend noch
verstarken und zu einer nie dagewesenen An-
zahl von hoch- und hdchstbetagten Menschen
flhren. Weil die Haufigkeit von Demenzer-
krankungen eng an das Alter der Bevdlkerung
gekoppelt ist, wird die Zahl der von einer De-
menz Betroffenen auf lange Sicht dramatisch
ansteigen. Nach Schatzungen auf der Basis
derzeitiger Verhaltnisse nimmt in Deutschland
die Zahl der élteren Menschen mit Demenz
jahrlich um etwa 40.000 zu und wird bis zum
Jahr 2050 von gegenwartig rund 1,5 Millionen
auf mehr als 3 Millionen anwachsen.

Hoffnung aus neuen Studien

Die Ergebnisse zweier aktueller Untersuchun-
gen nahren indessen die Hoffnung, dass die
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bisherigen Vorausberechnungen tiberhoht sein
kdnnten. Vor allem wurden in den neuen Resul-
taten Hinweise dafiir gesehen, dass der Zusam-
menhang zwischen dem Lebensalter und der
Demenzhaufigkeitdurch geeignete Manahmen
abgeschwacht werden kénnte.

In Danemark wurden landesweit samtliche
Uberlebenden der beiden Geburtsjahrgange
1905 und 1915 im Alter von 90 Jahren miteinan-
der verglichen. Dabei zeigte sich, dass die geisti-
gen Leistungen und die Alltagsfahigkeiten bei
den spater geborenen Studienteiinehmemn im
hohen Alter weitaus besser waren als bei den
zehn Jahre zuvor auf die Welt gekommenen. Zu
diesen Unterschieden konnten langere Ausbil-
dungszeit, bessere medizinische Versorgung,

gtnstigere Lebensbedingungen und gesiindere
Lebensweise der spéter Geborenen beigetra-
gen haben. Sollten die Ergebnisse einen allge-
meinen Trend anzeigen, so bestiinden berech-
tigte Hoffnungen auf kiinftig sinkende Kranken-
zahlen. Allerdings hat sich die danische Studie
nichtmitder Haufigkeitvon Demenzerkrankungen
befasst, so dass Riickschilisse von der durch-
schnittlich verbesserten geistigen Leistung der
90-Jahrigen auf schrumpfende Zahlen von
Demenzerkrankungen unzuldssig sind.

In einigen ausgewahlten geografischen Re-
gionen Grofbritanniens wurde im Abstand von
20 Jahren (1991 und 2011) die Haufigkeit von
Demenzerkrankungen in der Bevolkerung im
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Alter von 65 Jahren und dartiber ermittelt. Nach
den friiheren Resultaten wére bei Ubertragung
auf ganz GroRbritannien im Jahr 1991 eine
Gesamtkrankenzahl von 664.000 zu erwarten
gewesen. In den zwanzig Jahren bis 2011 stieg
in Grofbritannien die Zahl der alteren Men-

Geistige Aktivitat und eine
gesunde Eméhrung sind ebenfalls
zu empfehlen.

schen in einem Umfang an, dass man
auf der Basis der friiheren Ergebnisse
héatte annehmen miissen, im Jahr 2011
werde es 884.000 Erkrankte geben. Tat-
séchlichwurdejedoch nach Ubertragung
der jiingsten Ergebnisse auf das ganze |

Land eine Krankenzahl von nur 670.000

errechnet, die um 25% hinter den Voraus-

schatzungen fir das Jahr 2011 zuriick blieb. Als
mogliche Griinde fiir das Aufsehen erregende
Ergebnis nennen die Autoren mehrere Fakto-
ren, die das individuelle Risiko fir die Entste-
hung einer Demenz beeinflussen und sich in-
nerhalb des Zeitraums von 20 Jahren geandert
haben kénnten. Dies sind insbesondere die
geringere Verbreitung des Rauchens, bessere
Vorbeugung gegen Durchblutungsstérungen
und héherer allgemeiner Bildungsgrad. Zwi-
schen den beiden Untersuchungswellen gibt es
aber bedeutende methodische Unterschiede,
die Zweifel daran wecken, ob die Resultate
ohne weiteres verallgemeinert werden kdnnen.
Vor allem hatten an der Studie von 2011 viel
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weniger der dafiir ausgewahlten Personen mit-
gewirkt, und der Anteil von Heimbewohnern
war erheblich geringer.

Uneinheitliche Studienlage

Die beiden neuen Untersuchungen sind nicht
die einzigen, die sich in den letzten Jahren mit
Verénderungen der Haufigkeit von Demenz-
erkrankungen beschaftigt haben. Leider zeich-
nen die Ergebnisse jedoch kein einheitliches
Bild. In Stockholm beispielsweise nahm zwi-
schen 1987 und 2004 die Zahl der Demenz-
krankenzu. Diese Zunah-
me ist aber nicht auf ei-
nen Anstieg der alters-
bezogenen Haufigkeit
zurickzufiihren, son-

dern war durch die Ver-
anderungen desAlters-
& aufbaus der Bevilke-
¢ rung bedingt. Da sich
¥ die Uberlebensdauer
der Betroffenen ver-
langert hatte, was
letztlich eine hohere
Krankenzahl bewirkt,
| schiieBen die Auto-
ren vielmehr, dass
sogar ein leichter Riickgang von
Neuerkrankungen eingetreten sein konnte. Aus
Nordschweden hingegen wird fiir Hochbetagte
in dem kurzen Zeitraum von nur acht Jahren
zwischen 2000 und 2007 ein Anstieg von
Demenzerkrankungen berichtet. In einem Uber-
blick tiber drei Studien aus den USA fand sich
zwar kein eindeutiger Trend. Die Verfasser glau-
ben dennoch, Anhaltspunkte fiir eine glinstigere
Entwicklung ausgemacht zu haben, wahrend
nach einer japanischen Untersuchung die alters-
und geschlechtsbezogene Haufigkeit von
Demenzerkrankungen zwischen 1985 und 2005
bedeutsam anstieg.
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Jeder kann etwas gegen Demenz
im Alter tun.

Bei dem gegenwértigen Stand der Erkennt-
nisistes nachwie vor ehereine Hoffnung als eine
Gewissheit, dass die Zahl der Demenzer-
krankungen weniger stark zunehmen wird, als
auf Grund der Verschiebungen im Altersaufbau
der Bevdlkerung zu befiirchten ist. Gleichwohl
erscheint ein verhaltener Optimismus gerecht-
fertigt, dass durch Veranderungen einer Reihe
von Faktoren der zu erwartende Anstieg abge-
mildert werden kann. Zu den Faktoren, die dem
Auftreten einer Demenz im Alter entgegen wir-
ken kénnen, zahlen vor allem hohe Bildung,
geistige und korperliche Aktivitat, verniinftige
Ernahrung, Einstellung von Blutdruck und Blut-
zucker, Vermeiden des Rauchens und Kontrolle
des Gewichts. Durch Beachtung dieser Faktoren
wird sich der steile Anstieg der Krankenzahlen
womdglich abflachen lassen. Es wird jedoch
keinen Riickgang der Krankenzahlen geben, da

auch Erfolge in der Vorbeugung nicht mit dem
rasanten Wachstum derAltenbevélkerung Schritt
haltenkdnnen. Hinweise aufsinkende Krankheits-
risiken sind sehr erfreulich, weil sie zeigen, dass
man der Entstehung einer Demenz nicht schick-
salhaft ausgeliefert ist, sondemn selbst zu Auf-
schub und Vermeidung beitragen kann. Sie diir-
fen jedoch nicht zu nachlassenden Anstrengun-
gen inder Betreuung und Versorgung der Betrof-
fenen und ihrer Familien fiihren, denn die
Krankenzahlen werden auf absehbare Zeit stei-
gen und eine wachsende gesellschattliche Her-
ausforderung darstellen.

Dr. Horst Bickel und Prof. Alexander Kurz
Klinik flir Psychiatrie und Psychotherapie
Klinikum rechts der Isar

Technische Universitat Minchen

Erschienenin: Deutsche Alzheimer Gesellschafte.V.,
Alzheimer Info 4/2013 Wir bedanken uns fiir die
Abdruckgenehmigung. .

- Ubungsschwerpunki: Arbeitsgeschwindigkeit, Aufmerksamkeit
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Mobbing
unter Schulern

Denken Sie mal an lhre Schulzeit zurlick!
Fihiten Sie sich bisweilen gemobbt? Oder ha-
ben Sie beobachtet, wie andere Schiilerinnen

oder Schiiler gemobbt wurden? Auch wenn das

Phanomen heute unter erhdhter Beobachtung
steht, neu ist Mobbing sicherlich nicht.

Das Zentrum fiir empirische padagogische
Forschungder UniversitatKoblenz-Landaufiihrte
2007 eine Online-Befragung durch, an der 1997
Schiilerinnen und Schiiler aller Klassenstufen
teilnahmen. Uber 50 Prozent gaben an, von
direktem Mobbing betroffen zu sein. Etwa 20
Prozent flhlten sich als Opfer von Cyber-
Mobbing. Direktes Mobbing kam haufiger in den
unteren Klassen vor, wahrend in den héheren
Klassen der Anteil des Cyber-Mobbing anstieg.
Insgesamt waren Madchen in héherem Mafe
betroffen als Jungen. Laut einer Studie der Welt-
gesundheitsorganisation WHO aus dem Jahr
2012 wird global etwa ein Drittel aller Kinder
Opfer von aggressivem Verhalten durch Gleich-
altrige.

Mobbing - ein komplexer
psychosozialer Prozess

In der Ursachenforschung geht man davon
aus, dass zum einen situative Faktoren und zum
anderen Persénlichkeitsmerkmale eine Rolle
spielen. Das betrifft sowohl die Person des Op-
fers als auch des Téaters. Mobbing wird als kom-
plexer psychosozialer Prozess betrachtet, der
sich in Abhangigkeit von der jeweiligen Situation
und den beteiligten Personen entwickelt.

Oftmalswerden Mobbingopferals eherangst-
lich, unterwiirfig und konfliktscheu beschrieben.
DieAussagen verschiedener Forscher sind dies-
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bezUglich aber beileibe nicht einheitlich. Eben-
so wenig die Ergebnisse verschiedener Studi-
en. Kommt noch die Unsicherheit hinzu, ob
solche Eigenheiten in der Personlichkeit von
Opfern als Ursache oder vielleicht als Folge von
Mobbing zu betrachten sind.

Was die Person des Téters angeht, werden
sogar gegensatzliche Modelle diskutiert. Einige
Autoren gehen davon aus, dass Menschen zu
Mobbern werden, um ihr schwaches Selbstver-
trauen zu kompensieren. Mobber wiirden dem-
nach zulasten ihrer Opfer ihre eigenen Schwé-
chen dberspielen. Es gibt aber auch Untersu-
chungen, die den Téter als eher selbstbewusst
und weniger angstlich beschreiben.

An der Universitat von Warwick, England,
wurde nun unter der Leitung von Dieter Wolke
eine weitere Hypothese zur Entstehung von
Mobbing tberprft. Dabei wurde analysiert, in-
wieweit auf der Opferseite der Erziehungsstil
der Eltern eine Rolle spielt. Die Forscher werte-
ten furihre Arbeit 70 Studien aus den vergange-
nen Jahren aus, an denen insgesamt mehr als
200.000 Kinder teilgenommen hatten. Die Er-
gebnisse zeigen auf, dass der Erziehungsstil
der Eltern die Fahigkeit der Kinder beeinflusst,
sich in der Schule unter Gleichaltrigen zurecht-
zufinden und sich gegebenenfalls gegen tiber-
grifiige Schulkameraden zur Wehr zu setzen.
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- Mobbing

. Der Begriff ist aus dem Englischen (ibernommen. Von dem Verb to mob = angreifen, anpébeln oder

schikanieren.

_ Der Verhaltensforscher Konrad Lorenz hat in den frithen 60-er Jahren den Begriff Mobbing fur

- Gruppenangriffe von Tieren auf einen an sich iberlegenen Gegner eingefiihrt. Speziell beschrieb er die

- Angriffe von Gruppen von Génsen auf einen Fuchs. In den spiten 60-er Jahren verwendete erstmals

- der schwedische Arzt Peter-Paul Heinemann den Begriff Mobbing fiir das Phdnomen, dass Gruppen
- eine sich von der Norm abweichend verhaltende Person attackieren.

- In der heutigen Bedeutung wurde der Begriff durch den aus Deutschland ausgewanderten schwedi-
- schen Arzt und Psychologen Heinz Leymann bekannt, der von Mobbing in Bezug auf das Arbeitsleben
~ sprach. Seine Forschungen Uber direkte und indirekte Angriffe in der Arbeitswelt begannen gegen -

. Ende der siebziger Jahre.

Der Erziehungsstil spielt
eine wichtige Rolle.

So zeigen besonders behiltet aufgewachse-
ne Kinder ein erhdhtes Risiko, zu Mobbingopfern
zuwerden. Dasselbe gilt aber auch fiir Kinder mit
sehr autoritéren Eltern. Beide Erziehungsstile
sind offensichtlich ungeeignet, den adaquaten
Umgang mit Mitschillern auch in Konfliktsituatio-
nen zu lernen. Das geringste Risiko zum Opfer
zu werden hatten demnach Kinder, deren Eltern
zu Hause zwar auf klare Verhaltensregeln be-
standen, auf der anderen Seite aber emotionale
Wérme und Geborgenheit vermitteln konnten.
Als giinstig erwies es sich zudem, wenn Eltern es
zulassen, dass ihre Kinder Konflikte mit Gleich-
altrigen austragen, ohne selbst einzuschreiten.
Unter diesen Bedingungen kdnnen Kinder ler-
nen, mit Angriffen umzugehen.

Gestiitzt wird diese These durch die haufig
berichtete Besonderheit, dass Mobbing-Opfer
langfristige Probleme in ihren Beziehungen zu
Gleichaltrigen haben. Oft haben sie eine hohe
Skepsis gegeniiber Personen desselben Alters,
kommen aber mit deutlich jlingeren oder &lteren
sehr gut aus.

Die Problematik von Mobbing in der Schule
ist umso gravierender, als die negativen Konse-
quenzen weder auf die jeweilige Situation noch
auf die Schulzeit beschrénkt bleiben. Studien
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weisen Folgen noch im Erwachsenenalter nach.
So haben gemobbte Kinder spater haufiger kr-
perliche Probleme und auRerdem ein hoheres
Risiko, im Erwachsenenalter Depressionen,
Angststérungen oder andere psychische Leiden
zu entwickeln.

Mobbing in der Schule kann
zu spateren Angststorungen
flhren.

Eine aktuelle Studie zeigt solche Spatfolgen
besonders deutlich auf. William Copeland von
der Duke University in North Carolina befragte
1420 Jugendliche im Alter von 9 bis 16 Jahren.
Etwa jeder Vierte gab an, mindestens einmal
Opfer von Mobbing gewesen zu sein. Und etwa
jeder Zehnte offenbarte sich selbst als Tater.
Jahre spéter, mit 26, wurden die jungen Erwach-
senen auf psychische Storungen untersucht.

Das eindeutige Ergebnis: Ehemalige
Mobbing-Opfer haben ein vierfach erhéhtes Ri-
siko flir spatere AngststSrungen. In dieser Grup-
pe litten spéter 24 Prozent an Angststorungen.
Bei den (brigen Befragten waren es dagegen
nur 6 Prozent. Damit erleiden ehemalige Mob-
bing-Opfer eine starke Beeintréchtigung ihrer
mentalen Gesundheit.

-
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Zweisprachigkeit
halt fit

Personen die zweisprachig aufgewachsen
sind, haben klare Leistungsvorteile. Sie verfi-
gen Uber eine héhere Aufnahmefahigkeit, mehr
Konzentrationsvermdgen und kénnen besser
unwichtige von wichtigen Informationen tren-
nen. Das ist mehrfach in Studien belegt. Bei-
spielsweise hat der Neurologe Albert Costa von
der Universitat Barcelona schon 2007 eine
Untersuchung mit jeweils 100 ein- und zwei-
sprachigen jungen Leuten vertffentlicht. Die
zweisprachig Aufgewachsenen zeigten ein ho-
heres Leistungsvermdgen. Das fiihrtdazu, dass
sie sich auch in schwierigen Situationen und
unter Storeinfliissen besser auf das Wesentli-
che konzentrieren und rascher Entscheidun-
gen treffen kénnen.

Wer zweisprachig aufwachst
ist geistig fitter.

Das Uberkommene Vorurteil, die Verwen-
dung zweier Sprachen nebeneinander wiirde
Kinder iiberfordern und schadliche Folgen ha-
ben, ist klar widerlegt. Der einzige Nachteil:
Zweisprachige sprechen etwas langsamer. Al-
lerdings nur um Sekundenbruchteile. Unwich-
tig im Vergleich zu den gewonnenen Leistungs-
vorteilen.

Spezielle Untersuchungen der Hiraktivitat
bei bilingualen Personen zeigen einen nicht
unwichtigen Unterschied. Wer schon in den
ersten 3 Lebensjahren zwei Sprachen lemt,
profitiert in ganz besonderem MafRe davon.
Neuronale Netze werden in diesem Fall auf
Mehrsprachigkeit angelegt. Das Gehirn geht
mit Sprachen leichter und effektiver um. Diese
Programmierung des Gehims auf das Erlernen
und Verwenden mehrerer Sprachen, geht lei-
der ab dem dritten Lebensjahr allmé&hlich verlo-

- Ubungsschwerpunki: Arbeitsgeschwindigkeit, Aufmerksamkeit

Dreieck-Suche

Wie viele Dreiecke stecken in dieser Skizze? Schétzen Sie zuerst, wie viele es denn ungefahr

sein kdnnten. Und dann stellen Sie die genaue Anzahl fest.

Suchen Sie erst alle einzelnen Dreiecke, dann der Reihe nach die Dreiecke, die sich

Geschétzte Dreiecke == ,,,.

Gezéhlte Dreiecke == ,,,,

aus zwei, drei oder mehr Dreiecken zusammensetzen.
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ren. Je friiher wir eine zweite Sprache erlernen,
umso leichter tun wir uns.

Die ersten 3 Lebensjahre fiir den
Spracherwerb besonders wichtig

Wahrend die Vorteile der Mehrsprachigkeit
fiir die mentale Leistungsfahigkeit weitgehend
unstrittig sind, gibt es unterschiedliche Meinun-
gen uber Ursache und Wirkung. Auf der einen
Seite die Vermutung, die aligemeinen Leistungs-
vorteile seien nicht direkt auf die Mehrspra-
chigkeit, sondern vielmehr auf ein damit ver-
bundenes hoheres Bildungsniveau zuriickzu-
flhren. Auf der anderen Seite die Annahme, die
gleichzeitige Verwendung mehrerer Sprachen
ware gewissermalen ein wirksames Training
der mentalen Fitness.

Aufklérung bietet eine aktuelle Studie.
SuvarnaAlladi vom Nizam's Institute of Medical
Sciences in Hyderabad, Indien, untersuchte
insgesamt 648 Menschen (iber einen langeren
Zeitraum. 391 von ihnen sprachen zwei oder
mehr Sprachen. Die Forscherin kann eindrucks-
voll belegen, dass Zweisprachigkeit den geisti-
genAbbauimAltermerklich verzégert. Demenz-
erkrankungen treten bei bilingualen Personen
um Jahre verzégert auf. Im Durchschnitt vier-
einhalb Jahre spéter als bei denjenigen, die nur
eine Sprache beherrschten. Das spricht daflr,
dass die parallele Verwendung zweier Spra-
chen als Gehirntraining wirkt.

Das Auftreten von Demenzen
um Jahre verzdgert

Ahnliche zeitliche Verzégerungen wurden
namlich in anderen Untersuchungen beim Ver-
gleich zwischen geistig aktiven und eher passi-
ven Menschen gefunden. Geistig rege Perso-
nen erkranken auch an Alzheimer oder ande-
ren degenerativen Hirnleiden, aber etwa 5 Jah-
re spater. Das trainierte Gehirn bleibt etwa 5
Jahre I&nger leistungsfahig.

GEISTIG FIT 2014-1

Logix

Neun Figuren - neun Felder! Was sich zun&chst
einfach anhért, ist ganz schon kniffelig: Wie bei
Sudoku dirfen waagrecht und senkrecht jede Far-
be und jede Form nur einmal vorkommen. Die 70
Aufgaben gehen von Anfénger bis Profi. Logix ist
einfach anders - eine ultimative Herausforderung
flr jeden Logik-Fan!

Spielplan, 9 Holzfiguren, 70 Aufgaben-Karten

(Bestellkarte im Einhefter) Bestelinr, 797 15,95€

www.gehirnjogger-zentrale.de

Die Studie von Suvarna Alladi weist aber noch
eine ganz spezielle Besonderheit auf. Es wurden
Personen einbezogen, die nicht lesen kdnnen.
Auch diesen bringt die Zweisprachigkeit die be-
obachteten Vorteile. Das spricht deutlich fiir den
Trainingseffekt und gegen die Abhéngigkeit vom
jeweiligen Bildungsniveau.
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Besser lernen
mit Pausen

Unter "Biiffeln" verstehen Schiiler und Stu-
denten anstrengendes Lernen ohne Unterbre-
chungen. Dran bleiben, durchhalten, keine Zeit
flir Pausen. So verstanden ist "Biiffeln" wirklich
kein gutes, vor allem kein effektives Lernen. Es
ist miihsam und der Misserfolg ist gewisserma-
(en vorprogrammiert. Die Ursache dafiir liegtin
dem Umstand, dass ein wichtiges Element des
Lernvorganges gestort oder gar unterbunden
wird: die Konsolidierung. Unter Konsolidierung
versteht man in diesem Zusammenhang die
Ubertragung des gerade Gelernten vom Kurz-
zeit-ins Langzeitgedéchtnis. Alles Gelernte wird
erst mal im Kurzzeitgedachtnis zwischen-
gelagert. Um spéter noch verfiighar zu sein,
muss es ins Langzeitgedachtnis ibertragen
werden. Genau dieser entscheidende Vorgang
unterbleibt, wenn zu lange am Stiick gelernt
wird. Die zwischengelagerten Inhalte gehen
verloren, bevor sie langfristig gespeichert wer-
den konnten.

Zu langes Lernen
verhindert den Erfolg.

Aktuell haben die Psychologen Soren Ashley
und Joel Pearson von der Universitat von New
South Wales in Sydney im Fachjournal "Pro-
ceedings of the Royal Society" die Ergebnisse
einer Studie zu dieser Thematik vorgestellt. lhre
Testpersonen durchliefen ein Lerntraining, bei
dem sie auf einem Monitor unter erschwerten
Bedingungen die Bewegungen von Lichtpunkten
mdglichst rasch erkennen sollten. Hierfiir wur-
den die Testteilnehmer in drei Gruppen mit unter-
schiedlich gestaltetem Lerntraining aufgeteilt. Die
erste Gruppe trainierte am ersten Tag eine Stun-
de lang. Die zweite beschattigte sich zwei Stun-
den lang mit der Aufgabe und zwar ohne Pause.
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Die dritte Gruppe iibte ebenfalls zwei Stunden
lang, machte dazwischen aber eine Stunde Pau-
se.

Am zweiten Tag wurde dann der Lernerfolg
kontrolliert. Welcher Lernfortschritt war zu be-
obachten? Dabei stellte sich heraus, dass die-
jenigen Personen, die am Vortag zwei Stunden
am Stlck trainiert hatten, den geringsten Erfolg
aufwiesen. Mehr Fortschritt erzielten diejeni-
gen, die ebenfalls zwei Stunden trainiert, aber
eine Zwischenpause eingelegt hatten. Die Pau-
se hat klar den Lernerfolg erh6ht. Pausen die-
nen offenbar nicht nur der Erholung, sondern
erhohen letztlich die Lernleistung.

Wer effektiv lernen will,
muss Pausen machen.

Besonders bemerkenswert ist aber ein zwei-
tes Ergebnis. Personen mit nur einstiindigem
Training am Vortag waren denjenigen Uberle-
gen, die zwei Stunden am Stlick trainiert hatten.
Dielangere Beschaftigung mitderAufgabe brach-
te somit nicht nur keinen Vorteil, sondern sogar
einen regelrechten Nachteil. Zu langes Lernen
bringt nicht nur nichts, sondern schadet sogar.

Die australischen Forscher leiten daraus die
Empfehlung ab, nicht zu lange am Stiick zu
lernen. RegelmaRig Pausen einlegen erhéhtden
Erfolg. Nur so wird das Gelernte wirksam abge-
speichert und bleibt auch langerfristig verfligbar.
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Eine Tasse Kaffee
flirs Gedachtnis

Kaffee ist bei den Deutschen beliebter denn
je. Laut "Kaffeereport 2013" trinken die Deut-
schen 73 Milliarden Tassen pro Jahr. Umge-
rechnet auf alle Biirger vom Baby bis zum Greis
sind das 3 Tassen pro Tag. Das ist erstaunlich
viel. Erstaunlich vor allem vor dem Hintergrund,
dass das Trinken von Kaffee oftmals als ein
Laster angesehen wird. Kaffee sei schlecht fiir
Blutdruck und Herz. Aulerdem wiirden Stoffe,
die beim Rosten entstehen, krebserregend wir-
ken. —

Wissenschaftliche Studien widersprechen
aber dem schlechten Ruf von Kaffee. Das Vor-
urteil, Kaffeetrinken sei mit einem erhéhten
Krankheitsrisiko verbunden, lasst sich nicht be-
statigen. Wenn manche Studien dennoch zu
diesem Schluss kommen, dann ist das auf
einen anderen Zusammenhang zuriickzufih-
ren: Kaffeetrinker rauchen haufiger. Und dass

das Rauchen ungesund ist, lasst sich wohl
kaum leugnen.

Im amerikanischen Fachmagazin Circulation
Heart Failure erschien 2012 eine Uberblicks-
studie, in welcher mehrere wissenschaftliche
Untersuchungen zum Thema Kaffee und Herz-
erkrankungen zwischen 2001 und 2011 analy-
siert wurden. Das bemerkenswerte Ergebnis:
ein moderater Kaffeekonsum von drei bis vier
Tassen am Tag (0,4 bis 0,6 Liter) reduziert das
Risiko von Herzversagen um etwa 10 Prozent.

Kaffee ist nicht so schlecht
wie sein Ruf.

Auch die Befiirchtung, Kaffee wiirde dem
Korper Wasser entziehen ist unberechtigt. Kaf-
fee besteht zu circa 98 Prozent aus Wasser und
verbessert deshalb die Flissigkeitsbilanz. Das
Glas Wasser zum Espresso, das in Italien und
immer mehr auch bei uns angeboten wird, ist
deshalb nicht notwendig, erhdht aber den Ge-
nuss.

Ubungsschwerpunkt: Geistige Beweglichkeit

Puzzle-Spruch

Der Dichter Jean Paul wusste die anregende Wirkung von Kaffee zu schatzen. Bringen Sie
seinen Gedanken wieder in die richtige Reihenfolge. Das erste Wort ist rot das letzte griin.
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Auf der anderen Seite ist die anregende
Wirkung von Koffein unbestritten. Kaffee erhdht
Aufmerksamkeit und Konzentration und wirkt
sich somit positiv auf die momentane geistige
Leistungsfahigkeit aus. Positive Einflisse auf
das Gedéchtnis waren aber bislang strittig. Na-
tirlich kann man sich leichter etwas einprégen,
wenn Aufmerksamkeit und Konzentration er-
hoht sind. Auch das Abrufen von Erinnerungen
wird begiinstigt. Aber ob auch die so wichtige
Verfestigung im Gedachtnis, die Konsolidie-
rung verbessert wird?

Zur Klérung dieser Frage hat nun Michael
Yassa von der John Hopkins University in Bal-
timore die Ergebnisse einer neuen Studie vor-
gestellt. Das Besondere an dieser Untersu-
chung: Die 160 Testpersonen bekamen nicht
gleich zu Beginn des Experiments Koffein ver-
abreicht. Ihre Aufgabe bestand darin, sich eine
Reihe von Bildern einzupragen. Erst im An-
schluss daran, nach 5 Minuten, bekamen 80
Personen Koffein in Form von Pillen verab-

| 44T Das Gehimn

/.
\ | Anatomie

= Sinnes-

; i D

| /’GEI‘??R NI ~ wahrnehmung

eeadImews 2N Gedéchtnis

- Ein aufwéndig gestalteter Bildatlas mit hohem

Informationswert. Komplexe Zusammenhénge
- werden darin anschaulich erklart. Uber 1.000
- Farbfotos, Computergrafiken und lllustrationen
- geben einen auRergewdhnlichen Einblick in die
.~ faszinierende Funktionsweise unseres Gehirns.

256 Seiten, 26x31 cm, gebunden

' (Bestellkarteim Einhefter) Bestellnr. 785 34,05
www.gehimjogger-zentrale.de

Seite 12

reicht. Die tibrigen 80 Probanden erhielten Pil-
len ohne Wirkstoff. Auf diese Weise konnte
tberprift werden, inwieweit sich die Einnahme
von Koffein auf die Verankerung des Gelernten
im Gedachtnis auswirkt.

Kaffee verbessert
die Gedachtnisleistung.

Am nachsten Tag namlich sollten die Teil-
nehmer sich mdglichst genau an die Bilder
erinnern. Sie mussten entscheiden, welche der
nun vorgelegten Bilder sie am Vortag bereits
gesehen hatten und welche neu waren. Um die
Genauigkeit der Erinnerung kontrollieren zu
kénnen, wurden zusétzlich Bilder dazwischen-
geschoben, die zwar neu waren, aber den alten
Bildern sehr ahnlich sahen. Es mussten dazu
geringe Unterschiede erkannt werden. Und
genau diese schwierige Aufgabe konnten nun
diejenigen Personen besser erledigen, die am
Vortag Koffein erhalten hatten. Die Verfesti-
gung der Bilder im Gedéchtnis nach dem Ein-
pragen wurde durch die Einnahme von Koffein
glinstig beeinflusst.

Eine groRe Tasse Kaffee
reicht aus.

Die positive Wirkung auf das Gedéchtnis
wurde mit einer Koffeinmenge 200 Milligramm
erzielt. Das entspricht in etwa einer groRen
Tasse Kaffee. Eine Dosis von 100 Milligramm
Koffein zeigte dagegen keine Wirkung. Und
eine erhdhte Dosis von 300 mg brachte keine
zusatzliche Verbesserung. Eine groRe Tasse
Kaffee ist also wirksam und ausreichend. Sie
steigert nicht nur die Konzentration, sondern
fordert vor allem die Fahigkeit, sich auch an
Details besser erinnern zu kénnen.

Kaffeetrinker haben jetzt ein Argument mehr
firihre Vorliebe. Kaffee bietet nicht nur Genuss,
er nutzt auch dem Gedéchtnis.
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Leselust schafft
Lebensqualitat

Das Leben des alten Antonio Bolivar spielt
sich in einer Hiitte in einem kleinen, armseligen
Indio-Dorf am Amazonas ab. Alle paar Monate
besucht ein ambulanter Zahnarzt den Ort am
Ende der Welt, um die Einheimischen auf ein-
fachste Weise zu behandeln. Bei dieser Gele-
genheit bringt er seinem Freund Antonio aus
der fernen Stadt meist etwas Lesestoff mit,
vornehmlich alte Liebesromane, Groschen-
romane, wie sie Antonio schatzt - vor allem
dann,wenn der Inhalt traurig genug ist und mit
Happy-End schlieft.

Der alte Mann hatte sich im Laufe der Zeit
das Lesen als Gegenmittel zu Einsamkeit und
Langeweile selbstbeigebracht. Schreibenlernen
war zu aufwéndig, das hatte er beiseite gelas-
sen. Seinen Freunden gibt er hin und wieder
Proben seiner Kunst und dann entstehen in
ihren Kdpfen Bilder von der groRen weiten
Welt, die sie nie in der Realitat sehen werden.

In dem Roman "Der Alte,der Liebesromane
las", der in kraftvoller, bildreicher Sprache ein
packendes Abenteuer schildert,hat der chileni-
sche Schriftsteller Luis SepUlvedain der anson-
sten bedeutungslosen Episode des lesenden
Antonio Bolivar, punktgenau zwei Qualitats-
merkmale des Lesens getroffen: Lesen als Mit-
tel gegen Einsamkeit und
Langeweile, Blicher als Mit-
tel gegen "das verderbliche
Gift des Alters."

Interesse und Neugier
an der Welt

Wenn mit dem"Gift des
Altens" der Abbau der
Gehirnleistung gemeint ist,
dann kann Lesen tatsach-
lich wie ein Jungbrunnen
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"Er war im Besitz des Gegenmittels gegen das

verderbliche Gift des Alters. Er konnte lesen."

Aus:
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Luis Seputlveda, Der Alte, der Liebesromane las.

wirken. Trainiert wird dabei die Fahigkeit, stan-
dig Neues und Interessantes in sich aufzuneh-
men, Wissen und Erinnerungen werden akti-
viert, mentale Prozesse werden angeregt.
Naturlich steht die Kommunikation mit ei-
nem interessierten Gegentiber oder der verba-
le Austausch innerhalb einer sozialen Gemein-
schaft in allen Lebensaltern an erster Stelle.
Gleich danach kommen aber auch schon das
Lesen, das Informieren, die Zeitung, die Nach-
richten, das Telefon, der Brief, das Fernsehen,
der Computer als wichtige Verbindung zur Au-
Renwelt. Glicklich dirfen sich jene schatzen,
deren Sinne sich lebendig erhalten haben und
deren Liebe zu Biichern nicht erloschen ist.

Sich selbst entdecken

Dabei spielt auch der Austausch mit ande-
ren Uber das Gelesene eine bedeutsame Rolle.
Wir wollen uns vergewissern, dass wir mit je-
mandem gleicher oder ahnlicher Ansicht sind,
wir wollen Zustimmung zu eigener Begeiste-
rung finden oder kritische Gedanken einfach
weitergeben. Im Diskutieren diirfen und wer-
den wir nach kurzer Zeit abgleiten in Erlebnisse
und Berichte aus dem eigenen Leben.

}
i

Tt
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Wie schrieb Erich Fried? "In vielen Biichern
habe ich mich gelesen und nichts als mich. Was
nicht ich war das konnte ich gar nicht entziffern.
Da hiitte ich eigentlich die Biicher nicht lesen
missen."

Mit dem Fortschreiten des eigenen Alters
wachst die Neigung, fremde Schicksale mit
dem eigenen zu vergleichen, oder einfach stau-
nend zu erleben, wie andere Menschen mit den
Briichen in ihrer Biografie zu Rande gekom-
men sind.Oft schilipfen Lesende auch in Rol-
len, die sich ihnen im wirklichen Leben nicht
geboten haben, oder sie sind erleichtert, im
Vergleich doch noch ein giinstiges Geschick
erlebt zu haben.

Generationsgrenzen
Uberwinden

Mit der Liebe zum Buch und zum Lesen
eroffnen sich &lteren Menschen auch neue
Betatigungsfelder, in denen sie ihr Wissen und
ihre Fahigkeiten einbringenkénnen, sei es beim
Vorlesenfiir die Enkelkinder,als "Lesepatinnen”
an Schulen oder als Besuchsdienste mit Zuhor-
und Vorlesefunktion in Heimen und Spitélern.

Die Blcher
meines Lebens

Eine 80j&hrige Frau war entschlossen, in ein
Altenheim zu Ubersiedeln, um ihr Haus den
Kindern und Enkeln zu liberlassen. Es galt, sich
von einer langen Vergangenheit mit hunderten
von Erinnerungsstiicken zu verabschieden.
"Das Schwierigste war, mich von meinen Bii-
chern zu trennen." Sie hatte begonnen, ihre
Blicher zu sortieren, dabei war sie ins Wieder-
Lesen gekommen. Mit kritischem Blick kampfte
sie sich durch manche Schmdker aus der Ver-
gangenheit. Die erinnerte Begeisterung fiir ei-
nige Titel 18ste Kopfschiitteln aus; jetzt emp-
fand sie damals Romantisches einfach als trivi-
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al. Und h8ufig musste sie sich bemiihen, ver-
meintlich Veraltetes in der Gegenwart und ihrer
Lebenssituation zu verstehen. "Da habe ich
meine persénliche Entwicklung ablesen kén-
nen..."

War das bereits eine Art Lebensbilanz? Oder
hat sie etwas erlebt, was man einfach als
identitatsstiftend bezeichnet?

Herta Bacher, Graz, Erwachsenenbildnerin,
Akadem.Gerontologin, herta@bacher.org

J

Aus der Wissenschaft

Das Hauptanliegen der Gesellschaft fiir Gehim-
training e.V. (GfG) besteht darin, die Leistungsfahig-
keit des Gehirns zu erhalten und zu steigem. Dazu
gehdren Manahmen zur Forderung der senso-moto-
rischen Koordination, der Aufmerksamkeits-, Intelli-
genz-, Gedachtnis-, Kreativitats-, Konzentrations- und
Durchhalteleistungen. Diese MaRnahmen sollen nicht
ungeprifte, wissenschaftiich wertlose Ideen sein. Des-
halb durchforsten wir fiir unsere Leser die wissen-
schaftliche Literatur und geben in dieser Rubrik regel-
maBig wichtige Befunde aus der Forschung wieder.

Intelligenz und Erfolg
im Beruf

Was niitzt schon Intelligenz im Beruf, wenn
die Beziehungen fehlen? Ist nicht wichtiger, ob
man aus einer angesehenen Familie kommt
bzw.im Hintergrund ein Netz von einflussreichen
Bekannten und Freunden hat?

Professor Yoav Ganzach von der Tel Aviv
Universitat (Israel) ging der Frage nach. Dazu
analysierte er die Daten einer Langsschnitt-
studie (National Longitudinal Survey of Youth)
tiber 12.868 Amerikaner. Sie war von 1979 bis
2004 gelaufen, also 25 Jahre lang. Zu Studien-
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beginn befanden sich die Teilnehmer am An-
fang und zu Studienende in der Mitte ihrer
beruflichen Karriere.

Von den Teilnehmern lagen Ergebnisse in
einem Intelligenztest vor, derzu Studienbeginn
abgenommen worden war, auferdem Daten
iiber die Ausbildung der Eltern, deren Einkom-
men und beruflichen Status. Jahrlich bis zwei-
jahrlich wurden die Teilnehmer Uiber ihre beruf-
lichen Fortschritte und Gehalter befragt, sodass
eine Erfolgskurve der beruflichen Karriere er-
stellt werden konnte.

Beziehungen sind
eine gute Starthilfe.

Um in Berufe mit héherem Einkommen
hineinzugelangen, hatte neben dem gehobe-
nen Intelligenzniveau der familifre Hintergrund
erhebliche Bedeutung. Bei etwa gleicher geis-
tiger Leistungsfahigkeit gab der soziodkono-
mische Status der Familie den Ausschlag, also

Ausbildung, Beruf und Einkommen der Eltern.
Fir den Start ins berufliche Leben kann das
Elternhaus eine durchaus wichtige Rolle spie-
len. Gut ausgebildete und verdienende Eltern
sind noch keine Garantie, aber doch eine Hilfe
flr den Eintritt in eine berufliche Position mit
guten Chancen.

Uber den weiteren Verlauf
entscheidet die Intelligenz.

Der weitere Verlauf der beruflichen Karriere
erwies sich dagegen weitgehend unabhangig
vom sozialen Status der Eltern. Wie schnell die
Erfolgsleiter erklommen wird, wie stark das
Einkommen ansteigt, ist im Wesentlichen ab-
hangig vom geistigen Leistungsniveau des Be-
treffenden. Die Herkunft kann in der Regel nur
Einstiegschancen bieten. Was der Einzelne
dann in seiner beruflichen Laufbahn daraus
macht, hangt von seinem mentalen Leis-
tungsvermdgen ab.

Ubungsschwerpunki: Geistige Beweglichkeit, Kombinationsvermdgen

Ordnung im Setzkasten

Ordnen Sie die neun Buchstabengruppen vom linken Setzkasten so in die Felder im leeren
Setzkasten ein, dass drei sinnvolle Worter entstehen. Diese drei Worter mussen jeweils einmal
- waagerecht von links nach rechts und einmal senkrecht von oben nach unten zu lesen sein.

Losung @ siehe Seite 9
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Sicherlich haben andere Variablen wie Per-
sOnlichkeit, soziales Geschick und die Fahig-
keit zur Gruppenarbeit ebenfalls Auswirkungen
auf das berufliche Fortkommen. Deren Anteil
an der beruflichen Entwicklung und dem Ein-
kommen wurde allerdings in der vorgelegten
Studie nicht untersucht.

. Fazit: Um in einen Beruf hineinzukommen,
- kann der familidre Hintergrund einschlieBlich o
- Beziehungen sehrwichtig sein. Allerdings spielt
- auch hier die geistige Leistungsfahigkeit eine
- Rolle. Wenn der Eingang in einen Beruf ge-
~ schafftist, geht es um die tégliche Bewéhrung.
- Davon héngt der weitere Verlauf ab. Die Siche- =

~ rung einer Stelle, der Aufstieg in héhere Posi-

tionen und selbstversténdiich auch die Ent-
- wicklung des Einkommens. Darauf wirken sich
- Herkunft und Beziehungen aber kaum mehr

aus. Vielmehr kommt es dann auf die geistige

~ Fitness an.

Die geistige Fitness ist keine fixe GroRe. Sie
lasst sich nachgewiesenermalRen in wenigen
Wochen betréchtlich steigern. Die meisten ha-
ben es also selbst in der Hand, beruflich mehr
aus sich zu machen.

Der Artikel von Yoav Ganzach lautet: "A
dynamic analysis of the effects of intelligence
and socioeconomic background on job-market
success. Eristin Intelligence (2011; 39: 120-129)
erschienen.

Im Rahmen unseres Mitglieder-Service’

erhalten GfG-Mitglieder auf schriftliche

Anfrage (GfG-Geschéftsstelle, Postfach

1420, 85560 Ebersberg) eine Kopie der
Veroffentlichung. Unter info@gfg-online.de kén-
nen Sie den englischsprachigen Originalartikel
als PDF-Datei anfordern. Bitte dazu das Kenn-
wort ,Schlau 2014-1" angeben.
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Mittagsschlaf fur
Vorschulkinder

Oftmals als Wundermittel gegen Stress und
als Weg zur raschen Regeneration gelobt: der
Mittagsschlaf. Positive Wirkungen auf Gesund-
heit und mentale Leistungsfahigkeit sind unbe-
stritten. Der Nachweis durch Studien ist viel-
fach erbracht. So wurde an 24.000 Personen in
Griechenland festgestellt, dass die Menschen,
die mindestens dreimal in der Woche fiir eine
halbe Stunde oder l&nger einen Mittagsschlaf
halten, das Risiko eines tddlichen Herzinfarkts
um ein Drittel verringern. Die Wissenschaftler
vermuten, dass bei dem Mittagsschlaf die
Stresshormone deutlich schneller abgebautund
dadurch entziindliche Prozesse der Herzkranz-
gefalle vermieden werden.

Mittagsschlaf halt Berufstatige
leistungsstark.

Vor allem bei berufstatigen Menschen ist der
leistungsfordernde Effekt des Mittagsschlafes
vielfach nachgewiesen. Meist wird eine Schiaf-
dauer von 30 Minuten als ausreichend angege-
ben. Manche Untersuchungsergebnisse legen
nahe, dass ein etwas langerer Schiaf von etwa
einer Stunde eine noch erhohte Wirkung hat.
Sara Mednick von der Harvard University hat
gezielt den Unterschied zwischen 30 und 60
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Minuten Schlafdauer getestet. Der langere Mit-
tagsschlaf erbrachte mehr Leistungsgewinn,
vor allem aber mehr Ausdauer. Die erhdhte
Leistungsfahigkeit hielt [anger an.

Bei Kleinkindern ist ein Iangerer Tagesschlaf
die Regel. Der Saugling vondrei Monaten schiaft
tagstiber dreimal, insgesamt etwa finf Stun-
den. Das wird immer weniger. Mit drei Jahren
schlafen die meisten Kinder nur noch einmal
etwa eine Stunde lang. Danach verzichten drei
von vier Kindern ganz auf das Mittagsschléf-
chen. Zum Nachteil ihrer mentalen Leistungs-
fahigkeit, wie nun eine Studie zeigt.

Rebecca Spencer von der University of Mas-
sachusetts hat bei Vorschulkindern die Wir-
kung des Mittagsschlafs auf die Gedachtnis-
leistung untersucht. An der Studie nahmen 40
drei- bis finfjahrige Kinder aus sechs Kinder-
gérten teil. Getestet wurde die Merkfahigkeit
mit einem Test, der dem Memory-Spiel &hnelt.
Die Kinder bekamen ein Gitterfeld mit Bildern
zu sehen. Sie sollten sich merken, welches Bild
wo platziert war. Am Vormittag pragten sich die
Kinder die Bilder ein. Nach dem Mittagessen
hielt die eine Halfte einen Mittagsschlaf von
durchschnittlich anderthalb Stunden. Die ande-
ren Kinder wurden in dieser Zeit wach gehalten.

Kopfrechnen als Fitness-Training

Gedachtnisleistung
erhoht sich bei Kindern
nach Mittagsschiaf.

Am spateren Nachmittag wurde dann Uber-
priift, wie gut sich die Kinder noch erinnem
konnten, an welcher Position welches Bild war.
Bei den Kindern, die mittags geschlafen hatten,
fiel die Fehlerquote deutlich niedriger aus. Die
Kinder ohne Mittagsschlaf konnten sich ver-
gleichsweise weniger guterinnem. Die gute Stun-
de Schlaf zeigt also klar positive Wirkung auf das
Erinnerungsvermdgen.

Als der Test am darauf folgenden Vormittag
wiederholt wurde, war der Leistungsvorsprung
der "Mittagsschlafer" immer noch zu beobach-
ten. Der dazwischen liegende Nachtschlaf hat
die Unterschiede im Lernerfolg nicht ausgegli-
chen. Der zuséatzliche Nutzen des Mittagsschla-
fes blieb erhalten.

Wenn man das Gedachtnis als ein Merkmal
der geistigen Leistungsfahigkeit betrachtet, kann
man zu dem Schluss kommen: Mittagsschlaf ist
gut fiir die geistige Entwicklung von Kindern.

Frrness Tipp

Auch wenn Kopfrechnen ein wirksames Gehirntraining

ist, erfreut es sich keiner groBen Beliebtheit. Gerne
(iberlassen wir selbst einfachste Rechnungen dem
!  Taschenrechner. Dabei kann es durchaus SpaBB ma-
¥ chen, mit Zahlen zu jonglieren. Probieren Sie mal
folgende Ubung aus: Sie starten mit einer Zahl zwi-
schen 1 und 9 und rechnen dann in der Abfolge +7
-4 +5. Wenn Sie beispielweise mit 5 beginnen, wiirde
sich folgende Zahlenreihe ergeben: 5-12-8-13-20
- 16 .... Setzen Sie die Reihe fort, bis Sie bei 100
angekommen sind. Die Abfolge der Rechenschritte

| kénnen Sie fiir die ndchste Ubung beliebig modifizie-
- ren. Erfinden Sie immer wieder neue Rechenregeln. Machen Sie es sich nicht zu

. schwer, aber auch nicht zu leicht.
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Gesundheitsmagazine:
Unterhalten und
informieren

Wer in einer Arztpraxis im Wartezimmer sitzt,
hat meist nichts anderes zu tun als zu warten. Da
ist der dort ausliegende Lesestoff ein willkom-
mener Zeitvertreib. Eine mehr oder weniger gro-
Re Auswahl bieten neben den (iblichen Zeit-
schriften und Illustrierten auch Gesundheits-
magazine. Magazine, die sich schwerpunktma-
Rig der Thematik Gesundheit widmen. Einer
Thematik, die uns alle angeht. Was gehért alles
indiesen Themenbereich und welche Rolle spielt
dabei die mentale Gesundheit? Wir haben dazu
Petra Gessinger befragt, die Chefredakteurin
von Medizin Compact "Deutschlands neues Ge-
sundheitsmagazin” www.medizincompact.de.

GEISTIG FIT: Gesundheitsmagazine wie Medi-
zin Compact liegen in Arztpraxen und Kliniken
aus. Sie verstehen sich also als Dienstleistung
fiir den Patienten. Was kdnnen Sie dem Patien-
ten bieten?

Petra Gessinger: Als villig neues Konzept und
deutschlandweit vertriebenes Patientenmagazin
mdchten wir zum einen diie oft unvermeidiiche
Wartezeit auf den Arzttermin ,
unterhaltsam und informativ
verkiirzen. Zum anderen aber
auch die Kommunikation zwi-
schen Arzt und Patient nach-
hattigfordemundstérken. Dass
uns dies bereits im ersten Jahr
unseres Bestehens gelungen |
ist, zeigt die enorm positive
Resonanz beiunserenLesem.
Besonderserfreulicher Zusatz-
effekt: auch Arzte nehmen un-
serMagazin nachweislich sehr
gerne in die Hand!
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Petra Gessinger
Chefredakteurin Medizin Compact

GEISTIG FIT: Was ist das Besondere an diesem
Konzept?

Petra Gessinger: Die Mischung aus medizini-
scher Information und anspruchsvoller Unterhal-
tung - in einem modernen Layout und optisch
asthetisch présentiert. Informationen aus allen
medizinischen Bereichen werden unterhaltsam,
kompakt, leicht versténdlich und emotional auf-
bereitet. Bekannte Personen, Kiinstler und Pro-
minente, die in medizinischen Gebieten auch
persdnlich betroffen oder engagiert sind oder
eine gewisse Vorbildfunktion in unserer Gesell-
schaft einnehmen, bitten wir regelméaBig zum
Gespréch.

GEISTIG FIT: Geht es dabei mehr um Informa-
tion oder um Unterhaltung?

Petra Gessinger: Um beides. Aber der Nutzwert
fiir den Leser plus nachhalftige Information ste-
hen natiirlich an oberster Stelle. In unserer re-
daktionellen Arbeit werden wir (ibrigens von ei-
nem é&rztlichen Fachbeirat unterstiitzt, beste-
hend aus gréBtenteils renommierten Medizinern
aus den unterschiedlichsten Fachrichtungen.

GEISTIG FIT: Welche Rolle spielt der Themen-
bereich mentale Gesundheit und Himleistung?

Petra Gessinger: Eine sehr groe! Und zwar in
unserem Magazin, als auch bei mir personlich.
In medizin compact haben wir beispielsweise
erstmalig in einem groBen
Special unsere Leser (iber das
"Faszinosum Gehimn" informiert.
Weitere spannende Beitrége zu
diesem Thema werden folgen.
Und ich persénlich richte mei-
nen Lebensstil ganz bewusst
danach aus, um Gehim und
Geist regelmafig auf Trab zu
halten: durch viel Bewegung,
qualitativ gute Eméhrung, aus-
reichend Schlafund natiirlich an-
spruchsvolle Him-Aktivitéten.

a
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"Warte,
bis es dunkel ist"

Mitdiesem Titelkam der US-ame-
rikanische Thrilleraus dem Jahr 1967
in die deutschen Kinos. Unter der
Regie von Terence Young spielt
Audrey Hepburn eine Blinde, die von
einem brutalen Schléger in ihrer
Wohnung berfallen wird. Die intelli-
gente blinde Frau zerschldgt alle Lampen in
ihrer Wohnung, denn im Dunkeln wahnt sie sich
ihrem Gegner (iberlegen. Dramatisch wird es
aber, als der Gangster die Kuhlischranktire
offnet ...

Die von Audrey Hepburn gespielte Susy will
durch das Zerschlagen der Lampen dem Geg-
ner den Vorteil des Sehens nehmen. Was sie
aber nicht ahnen kann, sie beeinflusst damit
auch dessen Denkweise. Lioba Werth von der
Universitat Hohenheim hat hierzu interessante
Experimente durchgefiihrt. Wie sie zeigen konn-
te, denken Menschen in d@mmrigem Licht krea-
tiver, bei hellem Licht dagegen gehen sie eher
planerisch und analytisch an Aufgaben heran.

Unterschiede der Helligkeit
beeinflussen denken und handeln.

Wie auch in anderen Studien bestétigt wer-
den konnte, entscheidet die Helligkeit in der
Umgebung mit darliber, wie Menschen denken.
Das Gehirn nutzt andere Strategien zur Pro-
blemlsung. Statistiken zeigen, dass Licht die
Kriminalitat eind@mmt und Dunkelheit sie for-
dert. Bessere Strallenbeleuchtung lief} die Ver-
brechen in manchen Stadtteilen um bis zu 70
Prozent zurlickgehen. Allerdings ging man da-
von aus, dass Menschen, die ohnehin kriminell
waren, die Dunkelheit nutzten.

Neue Studien starken nun den Verdacht,
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dass die Dunkelheit an sich ehrliche Menschen
dazu verleitet, etwas Verbotenes zu tun.
Francesca Gino von der Harvard-Universitat
hat Studenten kleine Denkaufgaben losen las-
sen. FUr korrekte Losungen wurden die Teil-
nehmer belohnt, wobei sie aber selbst melden
sollten, wie viele Aufgaben sie geldst hatten.
Der Versuch fand in zwei Gruppen statt. Der
einzige Unterschied: Die eine Gruppe arbeitete
in einem etwas dunkleren Raum, wobei aber
die Arbeitsunterlagen noch gut zu erkennen
waren.

Wie die nachtragliche Kontrolle ergab, ga-
ben manche Studenten mehr Losungen an, als
sie tatsachlich geschafft hatten. Die Quote der
unehrlichen Probanden fiel in den beiden Grup-
pen sehr unterschiedlich aus. In der Gruppe,
die im helleren Raum gearbeitet hatte, lag sie
bei 24 Prozent. Von den Testpersonen, die im
dunkleren Raum waren, versuchten mit 61 Pro-
zent fast 3mal so viele zu mogeln. Im vermeint-
lichen Schutze der Dunkelheit ist man offen-
sichtlich eher bereit, zu betrligen.

Schon eine Sonnenbrille verandert
das Verhalten.

Dass sich in Abhangigkeit von der Helligkeit
auch das Sozialverhalten verdndert, demon-
strierte die Forschergruppe um Francesca Gino
eindrucksvoll in einem weiteren Experiment.
Dabei sollten die Teilnehmer sechs Dollar zwi-
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schen sich und einem Fremden aufteilen. Dies-
mal wurden nicht die auBeren Lichtverhltnisse
verandert. Eine Gruppe von Testpersonen wur-
de lediglich gebeten, eine Sonnenbrille zu tra-
gen. Das alleine beeinflusste merklich das Ver-
halten. Die Trager von Sonnenbrillen gaben
ihrem Gegeniiber weniger ab, als die Personen
ohne Sonnenbrille. Weniger Licht im Auge ver-
mittelt offenbar ein Gefiihl, weniger kontrolliert
zu sein, sich mehr erlauben zu kénnen. Umge-
kehrt fordert Helligkeit die Selbstkontrolle und
die Bereitschaft zu ethisch korrektem Verhal-
ten.

Was die Steuerung des Verhaltens anbe-
langt, unterscheiden Psychologen zwei Syste-
me: das impulsive und das reflexive Denken.
Impulsives Denken fiihrt zu raschen und wenig
kontrollierten Handlungen, wahrend das refle-
xive Denken zu einem Verhalten filhrt, das von

Selbstkontrolle geprégt und weniger fehleran-
fallig ist. Licht und Dunkelheit verschieben of-
fenbar das Gleichgewicht dieser beiden Syste-
me. Bei Helligkeit behalt die reflexive Kompo-
nente die Oberhand, wahrend bei Dunkelheit
das Impulsive dominiert.

Die Auswirkungen dieser Verschiebung kon-
nen gravierend sein. Auch eine gezielte Steue-
rung von Denk- und Verhaltensweisen ist mog-
lich. So ist beispielsweise nachgewiesen, dass
Bulimiekranke in hellen R&umen weniger Fress-
attacken haben als in dunkler Umgebung.

Ubrigens - in dem eingangs erwahnten Film
wird der Kampf zwischen der blinden Susy und
dem in ihre Wohnung eingedrungenen Verbre-
cher wirklich hoch dramatisch. Am Ende aber
siegt doch das Gute.

d

Ausbildung zum Ubungsleiter oder Trainer

Fir alle, die geme als Gruppen- oder Ubungsleiter
das Konzept der Mentalen Aktivierung kompetent
nutzen machten oder als Trainer qualifizierte MAT-
Kurse anbieten wollen, bietet das GfG-Trainer Kol-
leg eine solide Ausbildung. Sie leren, wie geistige
Leistungsfahigkeit gesteigert und erhalten werden
kann. Mit einfachen Methoden werden Konzentra-
tionsfahigkeit, Denkgeschwindigkeit, geistige Fle-
xibilitat, Gedachtnis und mentale Belastbarkeit ge-
fordert.
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Fir die Ausbildung sind keine spezifischen Schul-
oder Berufsausbildungen gefordert. Viel wichtiger
sind Interesse und Engagement.

Die Kurse finden jeweils auf Schloss Zinneberg bei
Glonn in Oberbayern statt (www.schloss-
zinneberg.de). Schloss Zinneberg bietet den idea-
len Rahmen fiir die konzentrierte Beschaftigung
mit dem spannenden Thema "Geistige Fitness".
Ubernachtung und Verpflegung sind in der Kurs-
gebiihr enthalten.

Die nachsten Termine fiir Grundkurse sind

> (9. bis 12. 04. 2014
» 25. bis 28. 06. 2014
» (8. bis 11. 10. 2014
Weitere Informationen zu den Kursen unter
www.gfg-trainerkolleg.de

GG TrainerKolleg [El%:
& ¥ BN Valentingasse 9
GfGTl amerKoileg 85560 Ebersberg o
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