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DOSSIER — Kliiger werden

Aufkreuzen

im Kopf

Wiihrend wir als Kinder und junge
Erwachsene mit Riickenwind lernen, fillt
es uns im Lauf des Lebens zunehmend
schwerer, uns neue Fihigkeiten anzueignen.
Doch es ist wie beim Segeln: Man kann
auch bei Gegenwind vorankommen —man
mMuss nur wissen, wie.

Text: Roger Nickl

heit stecken. Einige sind aber schlicht und einfach
falsch — und zwar wissenschaftlich beglaubigt. «<Was
Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr» ist eine
solche Zuckersidckchen-Weisheit. «Sie ist einer von vie-
len Mythen, die sich um das Thema Lernen ranken»,
sagt Neuropsychologin Nora Raschle, die am Jacobs
Center for Productive Youth Development der UZH die
Entwicklung des Gehirns bei Kindern und Jugendlichen
und in diesem Zusammenhang auch das Lernen erforscht.
Zwar ist die Wissenschaft noch bis in die zweite
Halfte des 20. Jahrhunderts davon ausgegangen, dass
das ausgereifte Hirn — also mit zirka 25 Jahren - sich nicht
mehr weiterentwickelt und so das Hanschen-Sprichwort
eben doch stimmt. Seit den spaten 1980er-Jahren hat sich
dies jedoch grundlegend geédndert. Denn die Forschung
auch an der UZH zeigte und zeigt seither in immer neuen
Studien, dass sich unser Denkorgan ein Leben lang ver-
andert und mehr oder weniger flexibel bleibt. Diese Plas-
tizitit, wie es die Wissenschaft nennt, ist die Grundlage
dafiir, dass wir von Kindsbeinen an bis ins hohere Alter
lernen und uns weiterentwickeln kénnen.

In manchen Sprichwortern mag ein Kérnchen Wahr-

Wir sind geborene Wissenschaftler

Doch die Bedingungen fiir unsere Lernreise durch das
Leben dndern sich massiv. Als Kinder lernen wir mit
Riickenwind. «Wir werden quasi als Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler geboren», sagt Neuropsycho-
login Raschle, die zu ihrer Forschung auch den Blog
«Born a Scientist» betreibt, «Kinder sind enorm neugie-
rig, erkunden ihre Umgebung, probieren Sachen und
loten Grenzen aus.» Vieles lernen sie einfach nebenbei.
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Sie lernen zu laufen, zu sprechen, zu lesen. Spiter gelingt
es ihnen immer besser, sich in andere hinzuversetzen,
ihre Gefiihle zu regulieren und iiber Dinge vertieft nach-
zudenken. Das Gehirn ist in dieser Zeit enorm flexibel,
dynamisch und aufnahmebereit. Die Nervenzellen sind
dicht verwoben, die neuronalen Netzwerke anpassungs-
fahig und die Kommunikation zwischen den Zellen lauft
wie geschmiert. Im Lauf des Erwachsenenalters veran-
dertsich dies zusehends. Mit dem Alterwerden nehmen
Masse und Volumen des Hirns ab und die Nervenzellen
in unserem Kopf leiten Informationen nicht mehr so
schnell weiter wie in den Kinder- und Jugendjahren.

Die Kunst der Lernens

BESSER BUFFELN

e Nach einer Phase intensiven Lernens brauchen wir
eine Pause, damit sich das Gelernte setzen kann.
Rastloses Lernen funktioniert nicht.

e Statt ununterbrochen dasselbe Thema zu biiffeln
sollte man die Lernphasen portionieren und
immer wieder zwischen inhaltlichen (Stunden-)
Blocken wechseln.

e Wollen wir aktiv und erfolgreich lernen, miissen
wir verschiedene Hirnareale stimulieren. Das
heisst, wir sollten uns Wissen aneignen, indem wir
dazu Texte lesen, Skizzen machen, sprachliche
Bilder und Analogien finden und das Gelernte in
Gesprachen mit anderen vertiefen.

e Ein bisschen Aufregung mag das Lernen
ankurbeln, extremer Stress und negative Gefiihle
verhindern es aber. Deshalb sollte man sich eine
moglichst stressfreie Lernumgebung schaffen, in
der man sich wohl fiihlt.

e Genug Schlaf, gesunde Erndhrung und geniigend
Bewegung erhohen das psychische Wohlbefinden
und fordern erfolgreiches Lernen.

e Wir sind ein Leben lang lernfihig: Trauen Sie sich
immer wieder, Neues zu lernen, und bleiben Sie
dran - Ihr Gehirn wird es Thnen danken.




Dieser Prozess beginnt schon bei jiingeren Erwachsenen
und beschleunigt sich im Lauf des Lebens zusehends.
Damit miissen wir beim Lernen mit immer mehr Ge-
genwind rechnen. Das ist zwar unkomfortabel, aber nicht
ganz hoffnungslos. Denn es ist wie beim Segeln: Man
kann auch vorankommen, wenn einem der Wind entge-
genbldst. Man muss einfach wissen, wie. Beim Segeln
kreuzt man auf - doch was tun wir punkto Lernen?

Zum Beispiel unseren «Hirnmuskel» auch im Er-
wachsenenalter weiter fleissig und regelmaissig trainie-
ren. Denn mit unserem mentalen Bizeps verhalt es sich
dhnlich wie mit unseren Oberarmen. Wer sie stirken
will, muss etwas tun dafiir. Wie sich das Hirn von Er-
wachsenen beim Lernen verdndert, erforscht Susan
Meérillat am Universitdren Forschungsschwerpunkt «Dy-
namik gesunden Alterns» der UZH (siehe Kasten Seite
28). In einer Studie hat die Neuropsychologin an 40- bis
60-jahrigen Golfanfingerinnen und -anfiangern unter-
sucht, wie intensives Training dieses fiir Kérper und
Geist anspruchsvollen Sports das Hirn beeinflusst. Es
zeigte sich dabei, dass sich bereits nach 40 Golfstunden
das Zusammenspiel von Auge und Hand, das zentral
fiir das Golfen ist, stark verbesserte.

Das Training hinterliess auch im Hirn der Golfspie-
lerinnen und -spieler Spuren. So stellte die Forscherin
fest, dass die graue Substanz, in die die Neuronen ein-
gebettet sind, in Gehirnarealen wuchs, die visuelle und
motorische Reize verarbeiten. Mit dem regelmdéssigen
Golfprogramm wurden tatsdchlich also auch bestimm-
te «Hirnmuskeln» in unserem Kopf trainiert. Deutlich
wurde auch, dass diejenigen Golfspielerinnen und -spie-
ler, die das Trainingspensum in kurzer Zeit absolvierten,
also intensiver trainierten, grossere Fortschritte machten
und sich stirkere Verdnderungen im Gehirn zeigten.

Wanderwegnetz im Kopf

Auf Ebene der Zellen fiihren intensive Trainings- und
Lernprozesse —sei es Golf spielen, unseren Englischwort-
schatz aufbessern oder regelméssig mathematische
Probleme wilzen — zu Verdanderungen der Signaliiber-
tragung, also der Kommunikation zwischen den Neu-
ronen, und somit zu Veranderungen der neuronalen
Netzwerke. Beim fleissigen Uben werden Verbindungen
zwischen Nervenzellen in unserem Hirn ausgebaut oder
neu geschaffen — Verbindungen, die dagegen wenig oder
gar nicht gebraucht werden, verkiimmern allméhlich.
«Das ist dhnlich wie bei einem Wanderwegnetz»,
sagt Susan Mérillat, «die Wege, die von vielen Wanderern
genutzt werden, sind breit und gut ausgebaut, diejenigen
aber, die nur selten oder gar nicht begangen werden,
sind schmal und zunehmend von Gras {iberwachsen.»
Anders gesagt: Auf den durch korperliches und geistiges
Training gut ausgebauten Kommunikationsrouten in
unserem Kopf herrscht ein reger Datenverkehr — Infor-
mationen werden vergleichsweise schnell und in grosser
Zahl iibermittelt und ausgetauscht. Dies steigert unsere

Fihigkeiten. Und so macht stete Ubung vielleicht noch
keine Meisterin und keinen Meister, aber sie ldsst unser
Hirn wachsen und fiihrt zu deutlichen Lernfortschritten.

Doch auch das richtige Uben will gelernt sein. «Viele
lernen nicht sehr effizient», sagt Susan Mérillat. Zwar
ist es wichtig, dass wir einen Lernstoff oft wiederholen.
Sture Repetition bringt aber wenig. Denn unser Gehirn
mag es gerne bunt und liebt es, wenn es vielseitig sti-
muliert wird. «Erfolgreich lernen bedeutet, unterschied-
liche Hirnareale miteinander zu verkniipfen», sagt auch

«Erfolgreich lernen
bedeutet, Hirnareale
miteinander

zu verkniipfen.»

Nora Raschle, Neuropsychologin

Nora Raschle. Ideal ist deshalb, wenn wir uns méglichst
vielfaltig mit Lerninhalten beschiftigen.

Wollen wir uns beispielsweise biologisches Wissen
dazu aneignen, wie Zellen funktionieren, lesen wir viel-
leicht zuerst einen Text dazu, zeichnen danach eine de-
taillierte Skizze oder machen eine Mindmap, suchen nach
sprachlichen Vergleichen, Analogien und Bildern -
etwa eine Zelle ist aufgebaut wie eine Fabrik oder wie
eine Stadt — und diskutieren das Gelernte mit anderen.
Durch diese vielseitige Auseinandersetzung mit einem
Thema wird das Wissen nachhaltiger im Informations-
netzwerk in unserem Kopf abgespeichert. «Es ist weni-
ger wirksam, wenn man nur auf die Art lernt, die einem
am besten zu liegen scheint», betont Neuropsychologin
Raschle, «pflegen wir unterschiedliche Lernstile, erhoht
das den Lernerfolg.»

Gedankenschlosser bauen

Unterschiedliche neuronale Netzwerke sind auch an
unserem Gedéchtnis beteiligt, das als Informations- und
Wissensspeicher fiir das Lernen zentral ist. Die Kogni-
tionspsychologin Lea Bartsch erforscht an der UZH unter
anderem, wie bestimmte Lerntechniken das Erinne-
rungsvermdgen bei Menschen aus verschiedenen Al-
tersgruppen positiv beeinflussen konnen. Eine dieser
Gedachtnisstrategien ist die Loci-Methode, die bereits
Redner im antiken Griechenland vor {iber zweitausend
Jahren erfolgreich anwendeten. Und zwar so: Stellen Sie
sich vor dem geistigen Auge ein Haus oder vielleicht
auch ihre eigene Wohnung vor und legen Sie in verschie-
denen Zimmern an ganz unterschiedlichen Orten Wor-
ter, Begriffe, Zahlen, Bilder ab, die Sie sich merken wol-
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len. Bei einem spateren Gang durch diese mentalen Raume
lassen sich die deponierten Gedachtnisinhalte dann
einfacher wiederfinden und abrufen. Die Methode gehort
zu den Erfolgsrezepten von Gedéchtnissportlern, die
sich zuweilen ganze GedankenschlGsser bauen, in deren
Gemidchern sie riesige Datenmengen aufbewahren und
verfiigbar halten konnen.

Der Bau solcher Gedankenschlosser ist aufwandig
und deshalb wohl nur bedingt alltagstauglich. Eine ein-
fachere Methode ist, sich Worter zu merken, indem man
sie zu Satzen verkniipft. Aus Pony, Zahn, Kaffee und
Fussball wird dann zum Beispiel: «Das Pony mit dem
grossen Zahn spielt nach dem Kaffee Fussball.» Dieser
Satz mag vielleicht nicht besonders sinnvoll sein, dafiir
ist er originell und verkniipft die Begriffe, die man spei-
chern will, und hilt diese so besser in Erinnerung,.

Schlaue Junge, weise Alte

Lea Bartsch hat nun untersucht, wie junge Erwachsene
im Alter von 18 bis 32 Jahren und iltere Erwachsene
zwischen 65 und 80 Jahren von dieser Gedachtnisstra-
tegie profitieren konnen. Wie sich zeigte, half die Technik
vor allem den Jiingeren. Sie konnten sich Informationen
deutlich besser merken, wihrend die Alteren kaum einen
Nutzen aus dem Gedéachtnistraining ziehen konnten.
«Zumindest gilt dieser Befund fiir einmalige, kurze Trai-
ningsequenzen», sagt Lea Bartsch, «mit wiederholtem
Training der Strategie konnen auch Altere ihre Gedicht-
nisleistung iiber Wochen hinweg verbessern.»

Mit dem Alterwerden wird aber nicht einfach alles
miihsamer, sondern die Qualititen des Lernens veran-
dern sich. Zwar ist das junge Gehirn besonders formbar,
leistungsfiahig und aufnahmebereit. Kinder und junge
Erwachsene verfiigen deshalb, wie es in der Psychologie
heisst, iiber eine hohe fluide Intelligenz. Die Alteren
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Universitidrer Forschungsschwerpunkt

Gut leben im Alter

Wie gelingt ein gutes Leben im Alter? Schwerpunkt
der Forschung am Universitiren Forschungsschwer-
punkt «Dynamik Gesunden Alterns» an der UZH
ist die Frage, wie Menschen vor allem im spateren
Erwachsenenalter ihre Lebensqualitét erhalten
konnen. Hierbei werden verschiedene Facetten von
Lebensqualitdt untersucht, zum Beispiel geistige
und korperliche Gesundheit und Aktivitat, Moti-
vation, Personlichkeit oder die Struktur und Funk-
tion des Gehirns und in diesem Zsammenhang
auch das Lernen. Die Vision des UFSP Dynamik
Gesunden Alterns ist es, neue Standards fiir die
Alternsforschung zu etablieren. www.dynage.uzh.ch

.
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haben dagegen mehr Miihe, sich vollig neues Wissen
anzueignen. «Aber ein altes Gehirn kann auch manches
besser», sagt Susan Mérillat.

Altere Menschen konnen beispielsweise neue In-
formationen gut mit dem Wissen, das sie sich iiber das
Leben hinweg erarbeitet haben, verkniipfen. Die Psy-
chologie spricht in diesem Zusammenhang von kristal-
liner Existenz. Anders gesagt: Wahrend die Jiingeren
schlau und gewieft sind, sind die Alteren vielleicht weise.
Sie konnen die altersbedingten Einbussen ihrer Gehirn-
leistung durch ihre Erfahrung kompensieren. Es ist nicht
die einzige Kompensationsleistung, zu der unser Denk-
organ fihig ist. Sie kann so weit gehen, dass bestimmte
Gebiete des Hirns fiir andere einspringen und deren
Funktion {ibernehmen, wenn Letztere krankheitsbedingt
beeintrachtigt sind oder ausfallen. «So hilft der visuelle
Kortex zum Beispiel beim Tasten mit, wenn jemand nicht
mehr sehen kann», sagt Susan Mérillat.

Kognitive Reserven anlegen

Auch dies ist ein Beleg dafiir, wie unglaublich plastisch,
veranderbar und lernfihig unser Gehirn bis ins Alter
ist. Vorausgesetzt, dass wir neugierig und wissensdurs-
tig bleiben. «Es lohnt sich, im Verlauf des Lebens kogni-
tive Reserven anzulegen — von diesem Kapital konnen
wir im Alter zehren», sagt Susan Mérillat. So hat eine
Untersuchung ihrer Kollegin Isabel Hotz am Universi-
taren Forschungsschwerpunkt «Dynamik gesunden
Alterns» gezeigt, dass eine gute Ausbildung und lebens-
langes Lernen auch im hohen Alter Friichte tragen: Hotz’
Langzeitstudie, in der sie Daten von mehr als 200 Senio-
rinnen und Senioren analysierte, macht deutlich, dass
bestimmte Degenerationsprozesse im Hirn bei Akade-
mikerinnen und Akademikern weniger schnell voran-
schreiten und altersbedingte Einschrankungen besser
kompensiert werden.

Es zahlt sich also aus, geistig rege und interessiert
zu bleiben. Dies scheinen sich viele dltere Menschen in
der Schweiz zu Herzen zu nehmen: Denn der Bildungs-
hunger unter den Seniorinnen und Senioren ist gross,
wie eine andere Studie der UZH kiirzlich feststellte. Das
trifft sich gut. Denn die Neugier ist der Motor des Ler-
nens, sagt Nora Raschle.
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Prof. Nora Raschle, nora.raschle@jacobscenter.uzh.ch



