Serie:

Wir machen
uns schlau

Das Hauptanliegen der Gesellschaft fiir
Gehirntraining e.V. (GfG) besteht darin,
die Leistungsfahigkeit des Gehirnes zu
erhalten und zu steigern. Dazu gehdren
MaRnahmen zur Forderung der senso-
motorischen Koordination, der Aufmerk-
samkeits-, Intelligenz-, Gedachtnis-, Kreativitats-,
Konzentrations- und Durchhalteleistungen. Diese
MaRnahmen sollen nicht ungepriifte, wissenschaft-
lich wertlose Ideen sein. Deshalb durchforsten wir
fir unsere Leser die wissenschaftliche Literatur und
gebenin dieser Rubrik regelmaRig wichtige Befunde
aus der Forschung wieder.

Blau fur die
mentale Aktivierung

Licht ist nicht nur zum Sehen da. Es trégt auch
zur Wachheit und zur Bewaltigung geistiger
Aufgaben bei. Dabei kommt dem Blau mit einer
bestimmten Wellenlange unter den Farben
eine bevorzugte Stellung zu.

Forscher der Universitaten von Lttich (Belgi-
en) und Surrey (GroRbritannien) haben unter
der Leitung von Dr. Gilles Vandewalle mit Bild-
gebenden Verfahren (funktionelles Magnet-

Dr. Siegfried Lehrl

Resonanz Brain-Imaging fMRI) beob-
achtet, was bei der Tatigkeit des Ar-
beitsspeichers wahrend 50 Sekunden
dauernderBeleuchtungenmitden Far-
ben Blau, Violett oder Griin geschieht.
Blau, aber nicht die anderen Farben
sprach im Gehirn Orte an, speziell im
Hirnstammund Thalamus, die mitsehr
grundlegenden Aspekten der Hirn-
funktionen zu tun haben: mit der Re-
gulation von Wachheit und Schiaf.
Aulerdem reagierten der Hippocam-
pus, bekanntlich als , Tor zum bewussten Ge-
dachtnis“ bezeichnet, und die Amygdala, die
Zentrale flir emotionale Bewertungen von In-
formationen. SchlieBlich fanden auch Aktivie-
rungen in der mittleren Windung des Vorder-
hirns statt, das eng mit Tatigkeiten im Arbeits-
speicher, der Zentrale fur bewusstes Informati-
onsmanagement, verbunden ist.

Blau wirkt nach

Fur Theorien und die praktische Anwendung
gleichermalen wichtigisteine zuséatzliche Fest-
stellung der Forscher, wonach die Wirkungen
von Blau uber die Zeit der direkten Anregungen
der Netzhaut im Auge durch die Beleuchtung
hinausgingen. Demgegentber horten bei den
anderen Farben nach dem Beleuchtungsende
sofort die Reaktionen auf. Blau hat also Nach-
wirkungen.

Nichtsichtbares Blau macht uns geistig munter

Licht ist nicht nur fir das Sehen da. Es beeinflusst auch unsere innere kérperliche Uhr. Dabei regelt es
als Zeittaktgeber unseren Wach-Schlaf-Rhythmus, der bei etwas tiber 24 Stunden liegt, auf genau einen
Tag. Aullerdem wirkt es auf die Stimmung, die Wachheit und den Arbeitsspeicher ein.

Blaulicht im Bereich von 460 bis 480 Nanometer Wellenlange tragt mehr als andere Farbbereiche dazu
bei. Es wirkt sogar bei vielen blinden Personen, die Blau als Farbe nicht wahrnehmen konnen. Demnach
hat das mental anregende Blau Effekte, die nicht mit der Sichtbarkeit zusammenhéngen (nonvisuelles
Blau).

Dass Blaulicht unser menschliches Gehirn so stark beeinflusst, mag an dem hohen Anteil an Blau liegen,
den natlrliches Tageslicht enthalt. Deshalb tberrascht es nicht, dass ein Teil aus diesem Farbspektrum
in den 3,5 Milliarden Jahren der Entwicklung von Leben auf der Erde eine so zentrale Wirkung auf die
bewusste Informationsverarbeitung ausibt.
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Fazit: Fir mentale Anregungen und geistige
Leistungen ist Blau im Wellenbereich um 470
Nanometer wichtiger als die anderen Farben.
Deshalb sollte es zur Unterstutzung geistiger
Tatigkeiten eingesetzt werden: blaues Licht,
blaues Papier, ein blauer Bildschirm, blaue
Vorhange usw.

Orientieren Sie sich fiir die Auswahl am GfG-
Blau (s. Seite 12) und nicht an lhrem Empfin-
den, welches Blau Sie als schén empfinden.
Unsere Rezeptoren (Zapfchen) fir die Farbe
Blau sprechen am starksten auf die Wellenlan-
ge um 430 Nanometer an. Vermutlich spricht
dieses Blau Ihr asthetisches Empfinden mehr
an als das GfG-Blau mit 470 Nanometern. Aber
das ,schone“ Blau aktiviert geistig nicht und
unterstltzt ebenso wenig langere mentale Ta-
tigkeiten.

Bei der praktischen Anwendung ist zu beden-
ken, dass noch nicht bekannt ist, wie lange das
nichtsichtbare GfG-Blau aufuns einwirken kann,
ohne zu schaden. Spéatestens am Ende eines
mentalen Aktivitatszyklus sollte die Farbe wech-
seln, also dann, wenn eine Erholung vonnoten
ist. Besser etwas friiher, weil Blau offenbar, wie
oben erdrtert, nachwirkt.

Blaue Schlafzimmer sind tabu. Denn Blau ver-
hindert bzw. stort den Schlaf.

Aber Blau bei MAT-Ubungen fiihrt schneller
und nachhaltiger zum Erfolg, d.h. zur geistigen
Fitness im angenehmen Zustand. Dies besta-
tigt eine Studie an 115 Personen. Doch dazu
ein anderes Mal mehr.

Die Studie, auf die in diesem Beitrag Bezug genom-
men wird, publizierten G. Vandewalle, C. Schmidt,
G. Albouy, V. Sterpenich, A. Darsaud, G. Rauchs,
P.-Y.Berken, E. Balteau, C. Degueldre, A. Luxen, P.
Maquet, D.J. Dijk im November 2007 unter dem Titel
“‘Responses to Violet, Blue, and Green Monochro-
matic Light Exposures in Humans: Prominent Role of
Blue Light and the Brainstem® in ,PLOS One \
www.plosone.org®, Ausgabe 11, e1247, S. 1-10.

+ |Im Rahmen unseres Mitglieder-Service” er-
™\, halten GfG-Mitglieder auf schriftiiche An-
frage (GfG-Geschéftsstelle, Postfach 1420,
85560 Ebersberg) kostenlos eine Kopie der
Verdffentlichungen in englisch. Bitte dazu angeben:
Heft 1-2008 "Schlau".
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Nachgefragt!

Zum Artikel ,Alltag: Mentales Training bringt mehr
als Gedéachtnistraining“ aus dem letzten GEISTIG
FIT-Heft (Seite 8-9) erreichten uns mehrere Tele-
fonanrufe und Briefe mit mehr oder weniger be-
sorgten Nachfragen. Hier der Kern der Fragen
und die Antworten, die wir vom Verfasser jenes
Artikels erhielten:

B.T. aus Berlin: Habe ich die Ergebnisse aus der
Studie von Willis et al., die im letzten ,GEISTIG
FIT*Heft vorgestellt wurde, richtig verstanden?
Ist ein Training des Arbeitsspeichers fiir die geisti-
ge Fitness im Alltag jetzt und spater wirksamer als
ein Gedéchtnistraining, bei dem Lemnstrategien
vermittelt werden?

Antwort: Sie haben es richtig verstanden. Die
Studie ist ernst zu nehmen. Denn sie wurde an
immerhin Uber 2.800 Personen fiinf Jahre lang
durchgefihrt.

D. H. aus Frankfurt/M.. Ich nutze viel das Zahlen-
Bilder-System, besonders beim Einkaufen. Bringt
mir das also eigentlich gar nichts?

Antwort: Doch, schon deshalb, weil Sie es oft
nutzen. Die meisten Menschen, wie die in der
Studie, hatten sich mal zehn Tage mit derartigen
Techniken befasst. Das ist offenbar zu wenig, um
sich in deren Alltag auszuwirken. Flhren Sie
MAT-Ubungen zusétzlich durch, und Sie sind
jedenfalls auf der sicheren Seite, dass diese men-
talen Aktivitaten sich auf Ihren Alltag und gegebe-
nenfalls lhre Ausbildung oder Ihren Beruf glinstig
auswirken.

G. F. aus Iserlohn: Wenn sich die Ubungen der
Merkspanne und der Informationsverarbeitungs-
geschwindigkeit auf den Alltag forderlich auswir-
ken, schiitzen sie auch gegen Demenzen im
Alter?

Antwort: Das war in der angesprochenen Studie
nicht intensiv untersucht worden. Wir konnen es
aber aus anderen Untersuchungen folgern. Denn
die im Alltag geistig Fitteren bekommen in einem
vergleichbaren Zeitraum seltener Gefallbeding-
te Altersdemenzen oder Alzheimerdemenzen.
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