Mentale Fitness
und Gesundheit

Mentales Aktivierungstraining fordert die
geistige Leistungsfahigkeit. Fur die Wissen-
schaft und flir viele Nutzer ist das eine Selbst-
verstandlichkeit. Durch die Aktivierung wird die
Konzentrationsfahigkeit gestarkt, die Denkvor-
gange beschleunigt und auch das Gedachtnis
verbessert. Die mentale Fitness insgesamt
wird erhdht und stabilisiert.

Ist Mentale Aktivierung dariiberhinaus auch
flr die Gesundheit allgemein forderlich? Diese
Frage ist von Anfang an mit der Entstehung und
der Weiterentwicklung dieses Trainingskonzepts
verknUpft.

Ein Blick auf die Geschichte
von MAT

Schon in den 70-er Jahren des letzten Jahr-
hunderts wurde nachgewiesen, dass der ra-
sche Abbau des |Q bei Krankenhausaufenthal-
ten, wie er damals zu beobachten war, nicht auf
korperlichen Ursachen beruhte. Vielmehr war
zu vermuten, dass die mentale Passivitat des
Patienten im Krankenhaus den geistigen Ab-
bau bewirkt

Daraufhin wurden einfache mentale Ubun-
gen entwickelt, die ersten MAT-Aufgaben. Die
Erprobung derselben erfolgte dann in den
fruihen 80-er Jahren wieder im Klinikbereich.
Bei Kurpatienten, heute wirden wir "Reha-
patienten" sagen, lagen ahnliche Bedingun-
gen wie im Krankenhaus vor. Mancher der
medizinisch-korperlich gut versorgten Patien-
ten war ohne die im Alltag gewohnten familia-
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ren und beruflichen Anregungen mental un-
terfordert. Gleichzeitig war anzunehmen, dass
das Nachlassen der geistigen Fitness den
Erholungsprozess nicht beglnstigt, sondern
im Gegenteil die positive Mitarbeit des Patien-
ten behindert.

Erste Einsatze im Reha-Bereich

Deshalb wurden bei diesen Patienten die
ersten MAT-Ubungen eingesetzt. Begleitende
wissenschaftliche Erfolgsprifungen belegten
wiederholt den Nutzen. Beispielsweise lieferte
eine der ersten Studien wichtige Resultate:
Teilnehmer der Untersuchung waren 91 Krebs-
patienten, die sich in der Nachsorge befan-
den. Durch den Einsatz der aktivierenden
Ubungen stieg der 1Q innerhalb von zwei Wo-
chen um 15 Punkte. Gleichzeitig erhhten sich
die Kommunikationsfreude und das Selbst-
vertrauen. Sehr zum Vorteil fiir Arzte, fiir Pfle-
ger und vor allem fir die Patienten

Im nachsten Schritt wurden MAT-Ubun-
gen in Untersuchungen bei Patienten mit Sto-
rungen eingesetzt, die heute als "dementielles

Syndrom" bezeichnet werden. Die einschlagi-
gen Studien begannen mit stationaren Klinik-
patienten und dehnten sich auf arztliche Pra-
Xen aus.

Anwendungen bei Demenz
im Frihstadium

Bei vielen Patienten im Frihstadium ver-
schwanden die Symptome. Die Demenz war
nicht mehr nachweisbar. Allerdings wurde an-
derthalb Jahre spater eine mittelschwere bis
schwere Demenz diagnostiziert. Im Hintergrund
war offenbar der zerebrale Niedergang weiter
gelaufen. Aber die Patienten hatten mit Hilfe
von MAT flr eine beachtliche Zeitspanne die
Symptome zurlick gedrangt und somit ihre
Lebensqualitat verbessert. Inzwischen ist wis-
senschaftlich gut belegt, dass Personen mit
leichter kognitiver Beeintrachtigung (mild cogni-
tive impairment) aus geistigem Training einen
groBen Nutzen ziehen, wenngleich die De-
menz dadurch nicht geheilt werden kann.

Ein weiterer Effekt von MAT ist noch hervor-
zuheben, weil davon viele Menschen profitie-
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ren konnen: Nach chirurgischen Operationen
ist oft ein deutlicher Abfall der geistigen Fitness
verbunden mit Antriebslosigkeit, Konzentra-
tionsmangeln und Gedéachtnisproblemen zu
beobachten. Mit MAT konnen diese negativen
Folgen reduziert werden. Und die Patienten
sind korperlich schneller wieder hergestellt.

Wechselseitige Beziehung
zwischen Korper und Geist

Die positiven Wirkungen der Starkung der
mentalen Fitness auf die Gesundheit insge-
samt sind vielfach untersucht und wissenschaft-
lich gut abgesichert. Die Beziehung zwischen
Korper und Geist ist eben wechselseitig. Men-
tales Training kann sich positiv auf kérperliche
Gesundheit auswirken, und korprliche MaR-
nahmen beeinflussen die geistige Fitness. So
wissen wir um den starken Einfluss der Erah-
rung auf die geistige Leistungsfahigkeit. Auch
kennen wir die manchmal schlimmen Folgen,
wenn zu wenig getrunken wird. Insbesondere
bei alteren Personen konnen dann geradezu
Verwirrtheitszustande auftreten. Allgemein be-
kannt ist auch die positive Wirkung korperlicher
Bewegung auf die geistige Frische.

Unser Gehirn ist fur unsere geistige Fitness
zustandig. Dabei sollte aber nicht vergessen
werden, dass es sich um ein korperliches
Organ handelt. Ein Organ, das darunter leidet,
wenn wir es nicht pflegen. Die dem romischen
Dichters Juvenal zugeschriebene Redewen-
dung ,mens sana in corpore sano“ kann auch
so verstanden werden.

Siegfried Lehrl D
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Die zweifache Wirkung
von Gehirntraining

Was bewirkt Gehirntraining? Diese Frage
taucht immer wieder auf, und es ist durchaus
sinnvoll, sich damit etwas intensiver zu befas-
sen. Sie pauschal zu beantworten, ware zu
oberflachlich. Die richtige Antwort ist némlich
abhangig davon, wie das Training konkret
umgesetzt wird.

Akutwirkung

Diesbezlglich haben wir zwei Arten der
Wirkung zu unterscheiden: Akut-Effekt und
Langzeit-Effekt. Akut bringen geeignete Ubun-
gen das Gehirn in kurzer Zeit auf Vordermann.
In wenigen Minuten ist das Oberstlbchen voll
aktiviert, das geistige Leistungsvermogen opti-
mal abrufbar. Wer also das Ziel vor Augen hat,
fir eine anstehende Aufgabe volle Leistung
erbringen zu konnen, der sollte moglichst un-
mittelbar davor seinen Geist mittels rasch durch-
gefiihrter Ubungen aufwérmen. Das kann dann
durchaus mehrfach am Tage sein. Dafir aber
dauert es nicht lange. Fir so ein kurzes Auf-
warmtraining reichen 2 bis 5 Minuten. Wenn
Sie noch kein gelbter Gehirnjogger sind, soll-
ten es schon 5 Minuten sein. Wenn Sie aber
bereits mit dem Mentalen AktivierungsTraining
vertraut sind, die verschiedenen Typen von
MAT-Aufgaben schon gut kennen, dann rei-
chen auch 2 bis 3 Minuten. Das Gehirn ist voll
aktiviert und leistungsbereit.

Langfristige Stabilisierung

Was aber, wenn in meinem Alltag kaum
mehr Situationen vorkommen, die mich gei-
stig wirklich fordern? Wenn ich also gar kein
Aufwarmtraining bendtige? Dann steht eher
die Langzeitwirkung in Vordergrund. Die
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