Mentales Aktivierungs-
Training (MAT)

Ein Weg kognitive Ressourcen
zu erhalten

MAT ist ein wissenschaftlich fundiertes Kon- Tanja Rom

zept zur Erhaltung mentaler Leistungsfahig-

len ihren Patienten sich ge-
sund zu ernahren, ausrei-
| chend zu trinken und im All-
tag auf Bewegung des Kor-
pers zu achten. Doch wie
steht es mit dem Geist und
seinen Potentialen?

Wir leben in einer Informati-
7 onsgesellschaft. Schnelle
mel-Sattler Verarbeitung, Reaktion und

keit, welches aufinformationspsychologischen
Erkenntnissen beruht. Im folgenden Artikel
sollen die wichtigsten Grundannahmen sowie
Beispiele aus der Anwendung dieses Verfah-
rens dargestellt werden.

Von der Kérperbewusstheit hin
zur geistigen Fitness

Wir leben in einer Gesellschatft, in der korper-
liche Fitness hohes Ansehen geniel3t. Sie steht
fir Kraft und Wohlbefinden. Das Bewusstsein
in der Gesamtbevolkerung fir die Notwendig-
keit von Bewegung zur Besserung des allge-
meinen korperlichen Zustandes ist in den letz-
ten Jahren gestiegen. So ist beispielsweise
das Publikum in den ohnehin immer zahlrei-
cher werdenden Fitnesscentern vom Alters-
spektrum her betrachtet heute wesentlich ge-
mischter als noch vor zehn Jahren. Auch altere
Menschen scheuen sich immer weniger diese
Trainingsstatten aufzusuchen und systema-
tisch bestimmte Muskeln und die allgemeine
physische Ausdauer zu trainieren. Senioren
erlernen gelenkschonendes Nordic Walking,
gehen regelméaRig Schwimmen, Wandern und
fahren Rad. Daran ist viel Gutes. Ein grund-
sétzlich hoheres Gesundheitshewusstsein mag
fir diese Entwicklung mitverantwortlich sein,
ebenso wie der vereinfachte Zugang, zumin-
dest in Stadten, zu Fitness- und Wellnesscen-
tern. Auch ist der medizinische Diskurs dahin-
gehend orientiert und Krankenkassen werben
mit Ausdauertrainingsgruppen. Arzte empfeh-
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Wissen gehoren ebenso zu
den Anforderungen im téglichen Leben; wie
korperliches Leistungsvermdgen, wenn nicht
gar mehr. Mit zunehmendem Alter fiihlen wir
uns haufig Uberfordert von unkontrolliert auf
uns einstrémenden Wissensangeboten. Medi-
en wie Fernsehen, Rundfunk und Internet,
aber auch vorgegebene Anforderungen am
Arbeitsplatz lassen uns h&ufig zu passiven
Wissenskonsumenten verkiimmern und ver-
mitteln nur selten Strategien, sich das angebo-
tene Wissen im wahrsten Sinne des Wortes zu
eigen zu machen.

Das Mithaltenin dieser Gesellschafthangtalso
nicht allein von der Physis, sondern eben auch
sehr stark von den geistigen Ressourcen ab.

Mentale Fitness ist aber auch heute noch, im
Gegensatz zur korperlichen Leistungsféhig-
keit, ein heikles, ja sogar tabuisiertes Thema.
Wer zugibt, dass es ihm schwerfallt sich zu
erinnern, sich zu konzentrieren oder Neues zu
erlernen, erfahrt selten mehr als: ,Ab einem
gewissen Alter ist das doch ganz normal“.

Ist der Verlust der geistigen Fahigkeiten so
unabwendbar, wie es dieser schnell dahin ge-
sprochene Satz suggeriert? Intelligenzforscher
rund um den Globus wissen, dass dem nicht so
ist. Der Erlanger Forscher und Psychologe Dr.
Siegfried Lehrl hat in Deutschland seit Beginn
derachtziger Jahre ein Trainingskonzept (MAT)
entwickelt und etabliert, mit dem der bewuss-
ten Informationsverarbeitung nachweislich auf
die Spriinge geholfen werden kann. Denn hilf-
reiche Worte und unterstiitzende Wege finden



Menschen, die sich um ihre geistige Fitness
bemuhen wollen, selten. Die ,Ged&chtnispil-
le“, mit deren Einnahme man sich einen ,ge-
sunden Geist“erschlucken konnte, gibtes nicht
und obgleich wir einige Substanzen kennen,
deren Einnahme sich positiv auf hirnphysiolo-
gische Prozesse auswirkt—allen voran schlicht
und ergreifend Wasser -, ist es damit alleine
nicht getan. Der Weg zu einem gut geschmier-
ten Geist liegt ahnlich wie beim Trainieren von
verschiedenen Muskelgruppen im eigenver-
antwortlichen Nutzen unserer mentalen Féhig-
keiten. ,Use it, or lose it* sagen die Amerikaner,
,Wer rastet, der rostet* weil der deutsche
Volksmund. Wie auch bei korperlicher Fitness
mussen wir selbst aktiv werden. Es gibt zwar
keine Fitnesscenter flirmentales Training, doch
gibt es wissenschatftlich fundierte Trainingsan-
séatze, die auf informationspsychologischen
Theorien beruhen und Wissen um hirnphysio-
logische Prozesse integrieren. Warum diese
nicht nutzen?

Die Gesellschatt fiir Gehirntraining e.V. (GfG)
beschaftigt sich seit mehr als zwanzig Jahren
mit dem Thema der Erhaltung und Férderung
geistiger Fahigkeiten. Sie hat heute 3200 Mit-
glieder und hat 700 MAT-Trainer im deutsch-
sprachigen Bereich ausgebildet. Die Thesen
und Konzepte von Dr. Siegfried Lehrl, dem
Vorstand der GfG, stellen die Grundlage des
vorliegenden Artikels dar. Das von ihm und
Bernd Fischer konzipierte Gehirnjogging -
spater unter dem Namen Mentales Aktivie-
rungsTraining (MAT) prazisiert—ist ein wissen-
schaftlich fundiertes Konzept, welches menta-
les Training ermdglicht und dazu beitréagt, die
geistige Fitness zu erhalten beziehungsweise
gezielt zu fordern.

Ausgangshypothese des MAT ist, dass unser
Gehirn, ebenso wie die Muskeln unseres Kor-
pers trainierbar ist. Leider stimmt auch der
Umkehrschluss: wie ein Muskel, der nicht trai-
niert wird, schrumpft — man denke an ein Bein
im Gips -, so verkimmern auch die synapti-
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schen Verbindungen unserer Neuronen, be-
ziehungsweise ganze Nervenzellen bei kon-
sequentem Nichtgebrauch.

Verlust der geistigen Fitness
— (K)ein Privileg des Alterns?

Tatsachlich nimmt die geistige Fitness mit zu-
nehmenden Alter statistisch gesehen bei ge-
sunden Menschen ab. Im folgenden beschrén-
ken wir uns auf das gesunde Altern, wobei
gesagt sein muss, dass auch dementiellen
Prozessen durch entsprechend angepasste
Ubungen entgegengewirkt werden kann. Die
durchschnittliche Intelligenzentwicklung im
Laufe eines Lebens wird in der Regel wie folgt
beschrieben: die mentalen Kapazitaten stei-
gen etwa bis zum 16. Lebensjahr an, bleiben
circa bis zum 25. Lebensjahr erhalten und
sinken von diesem Zeitpunkt an langsam aber
stetig. Es wird heute angenommen, dass unser
Gehirn mit seinen 100 Milliarden Neuronen im
Alter von 16 Jahren ausgereift ist und der
Mensch zu diesem Zeitpunkt auf seinem per-
sonlichen Hochpunkt der geistigen Leistungs-
fahigkeit angelangt ist. Dieser individuelle Ho-
hepunkt, so wird vermutet, liegt aber zumeist
unter dem maximalen kognitiven Leistungsni-
veau, fiir das unser Gehirn die Potentiale hétte.
Ein weiterer Knick mit Abwértstrend zeichnet
sich in dieser Durchschnittskurve ab dem 60.
bis 65. Lebensjahr ab und istin der Biographie
von vielen Menschen gleichzusetzen mit dem
Beginn der Rente. Die Erkenntnis dieser Ent-
wicklung flihrte in den 80iger Jahren zu dem
provokanten Ausspruch: Hilfe, wir werden im-
mer diimmer!“. Eine differenzierte Betrachtung
der Intelligenzkurve zeigt jedoch, dass es die
sogenannte fllissige Intelligenz (Cattell, 1962)
ist, die diesen Verlauf nimmt, wohingegen die
sogenannte kristallisierte Intelligenz, welche
auf erworbenes Wissen zurlickgreift, relativ
stabil bleibt.



Was ist fllissige und kristallisierte
Intelligenz?

Unter flussiger Intelligenz verstehen wir all
diejenigenAnteile unserer kognitiven Ressour-
cen, die erfahrungsunabhéngig sind und uns
zum Beispiel durch Abstrahieren und das Zie-
henlogischer Schliisse beféhigen, neue Situa-
tionen zu meistern und Neues zu erlernen.
Kristallisierte, auch kristalline Intelligenz ge-
nannt, ermdglicht uns, auf bereits Erlerntes
zurtickzugreifen und anhand von Erfahrungen
uns im Leben weiter zu entwickeln. Diese bei-
den Komponenten unserer geistigen Fahigkei-
tenwirken stdndig zusammen und sind schwer
voneinander zu trennen. Jedoch gibt es einen
wesentlichen Unterschied zwischen den bei-
den Intelligenzanteilen, so das Erlanger Mo-
dell:

Nur die fliissige Intelligenz, auch fluide Intelli-
genz genannt, ist tatséchlich trainierbar. Kristal-
lisierte Intelligenz operiert auf demjenigen Er-
fahrungsschatz, welchen wir uns via unserer
fliissigen Intelligenzanteile im Laufe unseres
Lebens zusammen getragen haben. Flissige
Intelligenz erlaubt uns, dieses Wissen zu erhal-
ten und lebenslang zu vergroRern.

Die Abnahme der geistigen Leistungsféahigkeit
mit zunehmenden Alter ist also kein unabwend-
bares Schicksal, sondern kann positiv beein-
flusst werden. So ist auch zu erklaren, warum
manche Menschen hochbetagt noch genauso
geistig mobil sind, wie sie es in jungen Jahren
waren. Die korperliche Leistungsfahigkeit bie-
tet im Grunde genommen nicht dieses Potenti-
al: Wir kdnnen im Alter unserem Korper kaum
die gleiche Leistungsfahigkeit abverlangen, wie
mit 20 Jahren. Unser Geist hingegen wére bei
ausreichendem Training in der Lage, so die
Hirnforscher, auch im fortgeschrittenen Alter
Leistungen zu vollbringen, wie wir sie friher
erzielen konnten.
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Das Psycho-Struktur-Modell

Unser Gehirn empfangt in jeder Sekunde un-
z&hlige Reize aus der Korperperipherie. Sin-
neszellen nehmen pausenlos Reize aus der
Umwelt auf und senden sie an das Gehirn
weiter. Die bewusste Verarbeitung der einge-
henden Sinnesinformationen findet im soge-
nannten Kurzspeicher oder Arbeitsgedachtnis
statt. Diese Prozesse, so wird heute angenom-
men, finden hauptséchlich im préfrontalen
Kortex statt. Diese bewusste Verarbeitung im
Kurzspeicher nennt man Denken. Wir kdnnen
auch Erfahrungsinhalte aus unserem Gedéacht-
nis in den Kurzspeicher holen (erinnern), be-
ziehungsweise neue Erfahrungen in das Ge-
dé&chtnis transferieren (lernen). Vom Kurzspei-
cher aus werden Informationen wieder an die
Peripherie weitergeleitet; diese Impulse befa-
higen uns zum Handeln, das heil3t zum Einwir-
ken auf unsere Umwelt. Die Zeit, in der uns
Gedankeninhalte zur bewussten Verarbeitung
zur Verfigung stehen, wird als Merkspanne
oder Gegenwartsdauer bezeichnet und ist von
Mensch zu Mensch unterschiedlich. Sie be-
wegt sich im Durchschnitt zwischen 4 bis 8
Sekunden. Auch die Verarbeitungsgeschwin-
digkeit, das heil3t die Geschwindigkeit mit der
Informationen bearbeitet werden kénnen, ist
nichtbeijedem Menschen gleich. Im Mittel liegt
diese Geschwindigkeit bei 16 bit pro Sekunde.
Die Kapazitat des Kurzspeichers hangt von
diesen beiden GrundgroRen der Merkspanne
und der Informationsverarbeitungsge-
schwindigkeit ab. Ihr Produkt, so das psycho-
logische Modell, ergibt die Kurzspeicherkapa-
zitat.

Was ist MAT -
Mentales AktivierungsTraining?

Die beiden Variablen Informationsverarbei-
tungsgeschwindigkeit und Merkspanne sind
genau die beiden GrundgroRen, welche einem
Training zuganglich sind und es dem Men-



schen ermdglichen, seine flissige Intelligenz
zu trainieren. So gesehen ist das MAT letzten
Endes kein Gedachtnistraining im herkémmli-
chen Sinne, bei dem Gedé&chtnisleistung aus-
schlieRlich durch Lernstrategien gefordert wer-
den, sondern ein Aktivierungstraining, in dem
psychologische GrundgréfRen mit einfachen
Ubungen durch tagliches Training von 5 bis 10
Minuten beansprucht werden. Gedé&chtnis-
ubungen, die auf kristallisiertes Wissen zu-
rickgreifen, wie zu Beispiel die Frage ,Wann
wurde Goethe geboren?* bieten laut MAT we-
nig Moglichkeiten, das Gehirnund den gesam-
ten kognitiven Apparat zu fordern und zu for-
dern. Wir antworten auf diese Frage lediglich
mit ,Ich weil es.” oder mit ,Ich weil es nicht.”
MAT-Ubungen sind daherimmer so ausgerich-
tet, dass kein festes, wie auchimmer geartetes
Wissen die Auslibung ermdglicht, sondern so,
dasskognitive BasisgroRen angesprochenwer-
den, die das unmittelbare Behalten und die
Schnelligkeit der Verarbeitung férdern. Diese
Forderung der Basis unserer menschlichen
Verarbeitungskapazitat bewirkt schlussendlich
ein besseres Erinnerungsvermdgen, steigert
aber auch die Lernfahigkeit und sorgt so lang-
fristig fiir die Erhaltung beziehungsweise Stei-
gerung unserer mentalen Fahigkeiten. Dies
wiederum steigert das Allgemeinbefinden ge-
nerell. Denn wenn wir geistig fitter sind, fiihlen
wir uns weniger ausgeliefert und sind eher
bereit, uns aktiv mit unserer Umwelt auseinan-
der zu setzen.

Klassische MAT-Ubungen trainieren daher
die Informationsverarbeitungsgeschwin-
digkeit und die Merkspanne.

Einfache Ubungen, so das Prinzip, haben gro-
e Effekte:

Suchen Sie die Ziffernfolgen aus dem folgen-
den Zahlenblock - sie kdnnen, wie im Beispiel,
vorwarts oder riickwarts versteckt sein.

Diese einfach anmutenden Ubungen trainie-
ren die Informationsverarbeitungsgeschwin-
digkeit (IVG). Sie sind nicht erlernbar. Jeder
neue Ubungsblock stellt eine neue Herausfor-
derung an Konzentration und Aufmerksam-
keitsprozesse dar.

Eine weitere Ubung zur IVG, die immer wieder
und Uberall durchgefiihrt werden kann, lautet:

Z&hlen Sieimvorausgehenden Textabschnitt
von ,Was ist MAT" his ,... auseinander zu
setzen“ wie oft der Buchstabe ,i“ vorkommt.

Diese einfache Ubung fordert ebenso wie die
vorherige die Konzentration und zeigt, wie
schnell wir Informationen verarbeiten kdnnen.
(Losung: ,i“kommt 138 malvor—,I*kommt4 mal
vor)

Die Aufgabenstellung zeigt, dass hier die flls-
sige Intelligenz gefordert ist. Wir kdnnen zur
Losung der Aufgabe nicht auf Erfahrung oder
Gelerntes zuriickgreifen. Dasselbe gilt im Ub-
rigen flr jede Art von Kopfrechnen in den vier
Grundrechenarten. Je 6fter wir im Alltag Kopf-
rechnen (ausgenommen auswendig gelernte
Rechnungen wie beispielsweise das kleine

6798 767988726798246038897624536489867982564
2354 576872354748690294453218374623549764532
9241 276892411417921429142937849241830038214

Die selbe Ubung nur mit Buchstaben fallt vielen Menschen leichter.

AZUR WDAZJIRUZANAZURHGFAZURKLRUZAOP
SEIN  HZUTSEINKILONIESHINIESSEDFRNIESHUL
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Einmaleins), umso stérker beanspruchen wir
unsere fluiden Anteile der Intelligenz. In einer
Welt, in der Taschenrechner und automatisier-
te Kassenvorgénge uns die anstrengende
Kopfarbeit abgenommen haben, missen wir
selbst bemiiht sein, unsere Kapazitaten zu
pflegen. Das Kopfrechnen trainiert auch unse-
re Merkspanne und zwar immer dann, wenn
wir uns Zwischenergebnisse im Kopf behalten
mussen, um damit weiterrechnen zu kénnen.
Eines der Grundprinzipien des MAT lautet, sich
den eigenen Fahigkeiten entsprechend zu for-
dern. Das bedeutet, sich weder zu Uber- noch
zu unterfordern. Das ist, gerade wenn es um
geistige Fahigkeiten geht, ein ganz zentraler
Punkt. Bei geistiger Unterforderung schaltet
unser Gehirn ebenso ab, wie in dem Moment,
in dem wir uns berfordert flinlen.

Im folgenden lesen Sie Beispiele von MAT-
Ubungen zur Forderung der Merkspanne.

Ubung 1:
Betrachten Sie die folgende Ziffernfolge flinf
Sekunden lang und blattern Sie dann auf die
nachste Seite zu 4 Ubung 1.

582937

Diese Ubung gibt Ihnen Auskunft iber die
sogenannte Merkspanne, auch Gegenwarts-
dauer genannt. Menschen, die eine vergleichs-
weise lange Gegenwartsdauer haben, geraten
erst ab neun Zahlen oder Buchstaben an die
Grenze ihrer Merkspanne.

Ubung 2:
Pragen Sie sich die folgende Buchstabenrei-
he durch einmaliges Lesen kurz ein und
blattern Sie dann weiter auf die nachste Seite
zu <% Ubung 2.

AITBOPRZE

Durch Testverfahren (KAI - Kurztest fir allge-
meine GrundgroRen der Intelligenz) ist es
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maglich, die Kurzspeicherkapazitat zu messen
und dabei auch den Verlauf des Erfolgs eines
Trainings zu dokumentieren. Tatsachlich gibt
die Kurzzeitspeicherkapazitat Auskunft dar-
uber, welches kognitive Potential uns im Au-
genblick zur Verfugung steht.

MAT wird in der Regel in Gruppen angeboten,
kann aber auch im Einzelsetting durchgeftihrt
werden. Grundlage sind unterschiedliche Ubun-
genzudenbeiden genannten psychologischen
BasisgroRen. Die obenstehenden Beispiele
sind typische Ubungen, an welchen Sinn und
Ziel des Trainings gut veranschaulicht werden
konnen. Das MAT setzt sich aus einer Vielzahl
von unterschiedlichen Ubungen zusammen.
Viele dieser Ubungen sind Zahlen- und Buch-
stabenspiele. Anagramme sowie Rechenspie-
le gehoren ebenso zum Grundkonzept, wie
logische Reihen vervollstandigen und Symbol-
muster erkennen. Auflockerndes und Erhei-
terndes findet ebenso Eingang in die Ubungs-
stunden, wie Bewegungstibungen und Infor-
mationsangebote zum Thema Lernen und
Gedachtnis. Die Vermittlung von Lernstrategi-
en hingegen spielt eine untergeordnete Rolle.
Ein grundlegendes Anliegen des MAT ist die
Schulung der Teilnehmer in gehirnphysiologi-
schen Grundkenntnissen und die Sensibilisie-
rung fiir anwendungsorientierte Erkenntnisse
aus Forschungsbereichender Psychologie und
der Neurowissenschaften. Auf diesem Weg
sollen den Teilnehmern Mittel und Wege auf-
gezeigtwerden, wie geistige Fitness praxisnah
und alltagstauglich erlangt und erhalten wer-
den kann.

Welche Alltagsaktivitaten fordern uns?

Abgesehen von einem spezifischen Training
ist es fiir Menschen, die ihre kognitiven Fahig-
keiten schwinden sehen, von Interesse, wel-
che Beschéftigungen im Alltag die geistige
Leistungsfahigkeit fordern. Lesen, Radio oder
Vortrége horen, Filme sehen, Lernen, mit an-



derensprechen, selber etwas vortragen, schrei-
ben, dichten, etwas planen, organisieren, spie-
len — welche Aktivitaten fordern uns wirklich?
Musste nicht Lesen das einfachste Gehirntrai-
ning sein? Tatsachlich ist es das nur bedingt.
Es hangt davon ab, mit welcher Geisteshal-
tung wir uns dem Geschriebenen zuwenden
und wie viel wir tatsachlich einem Text ,entneh-
men®im Sinne von lernen*®. Einfache Romane
fordern uns wenig, wenn wir nicht ab und zu
uber Worte stolpern, die uns unbekannt sind
und uns die Mihe machen, deren Bedeutung
zu erkunden. Zeitung lesen ist uns dann dien-
lich, wenn wir den Artikel, den wir uns gerade
vornehmen, tatsachlich verarbeiten. Einfaches
uber die Worte hinweggleiten bringt wenig. Am
gunstigsten flr unsere geistigen Ressourcen
ist es, wenn wir Gelesenes im Anschluss be-
sprechen. Aber auch Mitschreiben wirkt sich
positiv aus. Generell wurde aufgezeigt, dass
kleine Bewegungen der geistigen Leistungsfa-
higkeit zutraglich sind. In diesem Zusammen-
hang wurde beispielsweise daraufhingewie-
sen, dass Kaugummikauen hilft sich geistig zu
mobilisieren. Die kleinen Kaubewegungen ak-
tivieren den motorischen Kortex und ermégli-
chen zum Beispiel Studenten, tber langere
Abschnitte hinweg in ihren Vorlesungen auf-
merksam zu bleiben. Beim Fernsehen bege-
ben sich die meisten Menschenin eine passive
Geisteshaltung. Sie lassen sich berieseln und
tun den geistigen Funktionen damit nichts
Gutes. Manche Forscher fordern sogar aktiven
Gehirnschutz und meinen damit, den Fernse-
her abzuschalten. Anders ist es, wenn wir uns
aktiv mit dem Gesehenen, zum Beispiel einem
Dokumentarfilm auseinander setzen und uns
Informationen aneignen. Ahnlich verhalt es
sich mit dem Héren von Rundfunkbeitrdgen
oder Vortradgen. Solange wir der Stimme des

4 Ubung 1:
Nun geben Sie die Ziffernfolge wieder:
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Vortragenden aktiv folgen, solange nutzen wir
unsere Ressourcen. Das Franzésische kennt
die Unterscheidung zwischen ,.endendre*, das
passive Horen im Sinne von etwas-mit-be-
kommen und ,ecouter”, das Zuhdren, welches
eine aktive Hinwendung zum Gehorten be-
inhaltet. Genau dieser feine Unterschied zwi-
schen Horen und Zuhéren, welcher im Franzo-
sischen durch zwei vollkommen verschiedene
Worte zum Ausdruck kommt, zeigt an wann wir
bewusst und zugewandt verarbeiten. Da wir
von Fremdsprachen sprechen, soll an dieser
Stelle nicht unerwéhnt bleiben, dass das Erler-
nen einer anderen Sprache ein gutes Gehirn-
training darstellt. Aber auch einfache Alltags-
aktivitaten wie Haushaltsaufgaben, Einkaufen
und Tagesplanung lassen sich zu Gehirntrai-
ningszwecken nutzen, immer vorausgesetzt
wir wenden uns aktiv unseren Aufgaben zu.
Jede Einkaufsliste birgt die Moglichkeit, unse-
re Neuronen in Schwung zu bringen, indem wir
die Einkdufe inunserem Gedachtnis speichern
und nicht auf eine Liste schreiben. Guinstig auf
die geistige Mobilitat wirken sich Aktivitaten
aus, in welchen geplant und umgesetzt wird.
Eine Reiseplanung fiir eine Gruppe birgt, mit
ihren zahlreichen Einzelheiten, die es zu be-
denken gilt, viel Stoff fir Gehirntraining. Eine
Reise jedoch, die ,passiv* erlebt wird und de-
ren Organisation einem Reiseunternehmen
uberlassen wird, hat wenig Potential fiir die
geistige Fitness. Studien haben im Ubrigen
gezeigt, dass der klassische und so beliebte
Faulenzerurlaub, den wir mit wochenlangem
Am-Strand-liegen verbringen, sich fatal auf
unsere geistige Fitness auswirkt. Diesen Stu-
dien zufolge biiRen reine Strandurlauber eine
betrachtliche Anzahl von 1Q-Punkten ein, wel-
che nach der Heimkehr erst miihsam wieder
aufgebaut werden miissen.

«%» Ubung 2:
Wie lautet der fehlende Buchstabe?

AITBOP _ZE



Spiele bieten ein reichliches Potential an gei-
stigem Training. Aber auch hier gibt es Unter-
schiede. Spiele mit Zahlen und Buchstaben
wie beispielsweise Scrabble oder Tridom for-
dern mehr, als Spiele mit Figuren wie Mensch-
argere-Dich-nicht oder Fang-den-Hut. Beson-
ders glnstig sind Spiele, in welchen geistig
kombiniert werden muss und bei denen die
Merkspanne gebraucht wird. Beispiele hierftir
sind Quartett, Schafkopf, Skat, Bridge aber
auch Puzzle, Domino und Vier gewinnt. Reine
Wissensspiele wie Trivial Pursuit oder auch
Kreuzwortratsel l6sen sind fiir mentales Trai-
ning weniger gewinnbringend. Spiele mit Zeit-
druck stellen in der Regel hohere Anforderun-
gen an den Geist, als solche ohne Zeitdruck.
Das Albert Einstein College in New York verof-
fentlichte kiirzlich eine Langzeitstudie an tber
75-jahrigen, in welcher untersucht wurde, wel-
che Freizeitaktivitaten das Risiko reduzierten,
an Demenz zu erkranken. Es zeigte sich, dass
Radfahren, Bowling, Tennis oder Golf einen
relativ geringen Demenzschutz boten. Auch
Schwimmen, Wandern, Lesen und Kreuzwort-
ratsel 16sen lagen lediglich im Mittelfeld, was
die Reduktion des Risikos an Demenz zu er-
kranken betraf. Den hdchsten Schutz vor De-
menz boten, so die Studie, Musizieren, Brett-
und Kartenspiele sowie an erster Stelle das
Tanzen.

Dem Korper Gutes

Gute Voraussetzungen fir
besseres Denken schaffen

Krankenhausstudien waren in den 80iger Jah-
ren Ausgangspunkt fur die Entwicklung des
MAT. In diesen Studien stellte man fest, dass in
der reizarmen Krankenhausumgebung haufig
nicht nur die Verantwortung fir das eigene
Wohlergehen abgegeben wird, sondern auch
eine Reihe an 1Q-Punkten. Tatsé&chlich stellte
man fest, dass bereits ein dreiwochiger Klinik-
aufenthalt geniigte, um geistig deutlich ge-
schwacht wieder in den Alltag entlassen zu
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dem Geist zuliebe

werden und dies unabhéngig vom Einweisungs-
grund. Als ein Grund dafiir kann der Mangel an
Anregungineiner reizarmen Umgebung ange-
geben werden; aber auch Angst und das Ge-
fuhl der Ohnmacht filhren dazu, dass das eige-
ne Denken vernebelt. Umgekehrt zeigten an-
dere Studien zu Rehabilitationsaufenthalten,
dass geistig beweglichere Menschen sich
schneller erholten, als Menschen deren fluide
Intelligenz geringer war. Diese Studien wiesen
zumeinen die Wichtigkeit der geistigen Verfas-
sung fur Genesungsprozesse nach, zum an-
deren aber auch den Einfluss von kérperlichen
und Umweltfaktoren auf unsere geistige Lei-
stungsféahigkeit. Ein weiteres Ziel des MAT ist
es daher, gute Bedingungen flir das Denken zu
schaffen.

Anspannung und Entspannung
— das Aktivierungsniveau

Wirkennen unterschiedliche Wachheitszustéan-
de, welche grob gesagt, von Schlaf bis Uber-
reiztheit beziehungsweise bis Stress und Pa-
nik reichen. Unsere geistige Leistungsféhig-
keit erreicht ihr Optimum im vollwachen Zu-
stand. Anders gesagt, weder im schlafrigen
noch im Ubererregten Zustand sind wir in der
Lage, die geistigen Ressourcen unseres Ge-
hirns optimal zu nutzten. Tatsach-
lich scheinen die Ubungen des MAT
geeignet, unser Gehirn so zu akti-
vieren, dass wir uns mitihrer Hilfe in
einen vollwachen Zustand verset-
zen, in welchem wir dann die geisti-
gen Leistungen, die wir uns personlich vorneh-
men besserausfihrenkdnnen. Allerdingskann
MAT auch bewirken, uns aus einem iibererreg-
ten Ausgangsnhiveau wieder zuriick auf ein
vollwaches und damitden geistigen Leistungs-
mdglichkeiten dienliches Niveau zuriickzube-
wegen. Auch Entspannungstechnikenwie zum
Beispiel Autogenes Training nach J. H. Schultz
und Progressive Relaxation nach Jacobson
koénnen Menschen helfen, die sich tiber lange



Strecken in einem hocherregten Aktivierungs-
niveau befinden, wieder zu einem vollwachen
Aktivierungsniveau zuriickzufinden.

Wassertrinken bevor der Durst kommt

Die Grundlage einer jeden mentalen Aktivitat
ist unser Korper und inshesondere das emp-
findlichste unserer Organe, unser Gehirn.
Daher ist eine gute Grundversorgung unseres
Korpers ein wichtiger Bestandteil jedes Trai-
nings fir geistige Fitness. Unser Gehirn ver-
braucht etwa 50% des Gesamtumsatzes an
Glukose und hat einen Sauerstoffverbrauch
von circa 20% des gesamten Stoffwechsels.
Besonders wichtig ist die Versorgung mit Was-
ser, damit das Gehirn ausreichend durchblutet
und geniigend mit N&hrstoffen und Sauerstoff
versorgt wird. Wer Durst verspiirt, hat schon
ein relativ ausgetrocknetes Gehirn mit redu-
zierter Leistungsfahigkeit. Deshalb sollte man
schon trinken, bevor der Durst kommt.
Gonnen Sie sich doch an dieser Stelle ein Glas
Wasser.

Alternde Menschen haben haufig ein geringe-
res Durstgeflihl und missen die Notwendigkeit
des Wassertrinkens erst wieder neu fir sich
entdecken. Allerdings nimmt der Wasserkon-
sum auch zu Stresszeiten haufig ab und beein-
trachtigt somit auch bei jlingeren Menschen
das Denken.

Ern&hrung - ein voller Bauch
studiert nicht gern

Ebenso wie die ausreichende Versorgung mit
Wasser, ist auch ein ausgewogenes Angebot
von Nahr- und Mineralstoffen fiir die Konstitu-
tion und die Entwicklung unseres zentralen
Nervensystems notwendig.

RegelmaRig eingenommene leichte Kost bie-
tet dem Geist die Grundlage, sich optimal zu
entfalten. Dazu wird empfohlen, besser flinf
kleine Mahlzeiten taglich zu sich nehmen, als
drei grofRe. Jeder kennt das geistige Mittags-
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tief, welches sich nach einer reichhaltigen
Mahlzeit ausbreitet und in dem unser Korper
das Recht einfordert, erst einmal die einge-
nommenen Speisen zu verdauen, bevor wir
uns wieder gedanklich mitden Gegebenheiten
unserer Umwelt auseinandersetzen konnen.
Meist wiirden wir um diese Zeit lieber schlafen,
und unser Aktivierungsniveau sinkt in einen
Bereich, in dem es sich tats&chlich nicht mehr
optimal denken I&sst.

Zur Frage, welche Inhaltsstoffe flir unser Ge-
hirn besonders wichtig sind, kénnen einige
Hinweise gegeben werden, welche die Fran-
z6sinMonique Leponcinzusammengestellthat.
Sie unterscheidet im Wesentlichen Nahrungs-
mittel, die zur Konstitution von Nervenzellen
beitragen und solche, die diese ernahren.
Die Nervenzellen, aber auch das Riickenmark
bestehen zu einem Grofteil aus Fetten. Unser
Nervensystem braucht flir seinen Erhalt inshe-
sondere mehrfach ungesattigte Fettsauren, wie
sie beispielsweise in Kaltwasserfischen vor-
kommen. Diese finden sich in unseren Breiten
allerdings zu selten auf dem Speisezettel. Aber
auch Rapsol und Sojadl enthalten mehrfach
ungeséttigte Fettsduren. Man sollte allerdings
von der Erhitzung dieser Ole absehen und zum
Braten besser stabilere Fette oder Ole, wie
Erdnussél oder Olivendl verwenden. Gesattig-
te Fettsauren, wie sie in tierischen Fetten ent-
halten sind, haben keinen besonderen Nutzen
fir das Gehirn und konnen daher reduziert
konsumiert werden.

Weiterhin mlissen wir aber auch essentielle
Aminosauren, welche zum Beispiel wichtig flir
die Konstitution von Neurotransmittern (Boten-
stoffen) sind, Uber die Nahrung (Fleisch, Eier)
aufnehmen.

FUr die Versorgung von Nervenzellen beson-
ders wichtig ist die ausreichende Zufuhr von
Glukose. Wie bereits erwahnt, benétigt allein
das Gehirn 50% des Glukoseverbrauchs des
gesamten Organismus. Besonders wichtig im
Sinne einer optimalen mentalen Leistungsfa-
higkeitistdaher kohlenhydratreiche Kost. Lang-



fristig im Blut freigegebener Zucker (Getreide,
Trockenfriichte) garantiert eine stabilere Ver-
sorgung des Gehirns, als kurzfristig im Blut
enthaltener Zucker, wie beispielsweise Frucht-
zucker oder handelsublicher Zucker. Nisse
und getrocknete Friichte wie zum Beispiel Apri-
kosen und Feigen werden nicht ohne Grund
als ,Studentenfutter” verkauft. Bleibt die Wich-
tigkeit bestimmter Vitamine fir die geistige
Leistungsfahigkeit zu unterstreichen. Vitamin
C, Vitamin A ,aber besonders auch einige der
Vitamin B-Gruppe, welche zum Teil fiir das
Funktionieren von Neurotransmittern und Hor-
monen unerlasslich sind.

Der Einfluss des Zustandes unserer
Sinnesorgane auf das Denken

Einen entscheidenden Einfluss auf die Qualitat
unserer Denkleistung hat auch der Zustand
unserer Sinnesorgane. Bei Kindern ist das weit-
gehend bekannt und anerkannt. Vor der Ein-
schulung wird bei Kindern systematisch das
Sehen und Horen untersucht, um den Anforde-
rungen in der Schule gewachsen zu sein. Das
gute Sehen zur Tafel und das Héren der Stimme
des Lehrers wird als Voraussetzung fir best-
magliche Lernvoraussetzungen gewertet. Sel-
tener wird im Erwachsenenalter das Nachlas-
sen von Sinnesleistungen in Verbindung mit
nachlassender geistiger Fitness gebracht. So
zeigten Lehrlund Gerstmeyer kirzlichinmehre-
ren Studien den Zusammenhang von altersbe-
dingter Sehminderung und Intelligenzminderung
auf. In Klinisch kontrollierten Studien konnte
gezeigt werden, dass beispielsweise der graue
Star (Katarakt) nicht nur das Sehvermégen,
sondern auch die Intelligenz beeintrachtigt. Die-
se Beeintrachtigung kann durch eine Operation
binnen weniger Wochen wieder behoben wer-
den konnten. Die Patienten erfuhren durch den
relativ kleinen medizinischen Eingriff einen si-
gnifikanten Anstieg ihrer fluiden Intelligenz.

Auch erworbene und tber lange Zeit anhalten-
de Horminderungen fiihren zu erheblichen Ein-
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buRenimBereichderfliissigen Intelligenz. Uber-
blicksstudien zeigten diesen Zusammenhang
auf und unterstiitzen die Annahme, dass die
Behebung von Horminderungen tiber moderne
Horgerate den betroffenen Personen es ermog-
lichen, grof3e Teile ihrer geistigen Leistungsfa-
higkeit wiederzufinden. Die so erfahrenen Bes-
serungen nicht nur im auditiven, sondern eben
auch im kognitiven Bereich erlauben es, wieder
rege am Gesellschaftsleben teilzuhaben und
das Allgemeinbefinden zu verbessern.

Bewegung von Korper und Geist

Leichte korperliche Bewegung ist gut flir das
Denken. Diese Erkenntnisistnichtneu. Bereits
die alten Griechenwussten, dass ein bewegter
Korper besser denkt. Aus diesem Grund bein-
halten MAT-Ubungenimmer auch Bewegungs-
Ubungen. Somit ist der eingangs erwéhnte
Trend zur korperlichen Fitness sicherlich auch
ein guter Schritt in Richtung Verbesserung der
mentalen Fahigkeiten.

Wer sich korperlich und geistig gleichermafRen
rege halten mdchte, findet gewiss zahlreiche
Kombinationsmadglichkeiten und kommt dem
alten Menschheitswunsch naher, der da heil3t:
in einem gesunden Korper mdge ein gesunder
Geist wohnen.

Tanja Rommel-Sattler
G Reutterstrale 22, 80687 Miinchen
089/54639088

Ausfihrliche Informationen zum MAT und zu
Kursen zum Gehirntraining erhalten Sie bei der
Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V. (GfG)
Valentingasse 9, 80555 Ebersberg
www.gfg-online.de
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