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Das Programm «BrainCoach»
empfiehlt viele Aktivititen - Hirnzellen méglichst lange in einer ge-

darunter auch Spiele. sunden Umgebung leben und somit ihre
volle Leistung erbringen kénnen.
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Pravention

Spielen gegen
Alzheimer?

Die Stimulation des Gehirns ist eine wichtige
Vorbeugungsmassnahme gegen Demenzerkrankun-
gen. Das Spielen leistet dazu einen Beitrag.

Text Roger Thiriet - Fotos Claude Giger

ie drei wichtigsten Séulen der De-

menzpravention sind allgemein
bekannt: gesunde Erndhrung, ausrei-
chend Bewegung und Sport, Nikotin-
und Alkoholverzicht. Ebenso wichtig
ist jedoch ein vierter Punkt - die Sti-
mulation des Gehirns. «Fir unser Ge-
hirn gilt dasselbe wie fiir einen Muskel,
sagt der Basler Neuropsyschologe And-
reas Urs Monsch, der die renommierte
Memory Clinic der Universitit Basel an
der Universitaren Altersmedizin Felix
Platter leitet. ««Use it or lose it> - wer’s
nicht braucht, verliert’s» - so das Fazit
des Professors. Und wie bei den Mus-
keln sollte auch das Training der Hirn-
windungen frith beginnen und regel-
maéssig betrieben werden. In Kombina-
tion mit den eingangs erwahnten Fak-
toren sollten wir dafiir sorgen, dass die

Das kognitive Buffet hilft

Helfen Spiele und das Spielen bei diesem «Gehirn-Jog-
ging»? Andreas Monsch hat zum Gesprach ein Pro-
gramm mitgebracht, das sein Institut zusammen mit
Hausirztinnen und Hausarzten erarbeitet hat. Der
«BrainCoach» ist auf dltere Menschen zugeschnitten,
die sich im Alltag kognitiv nicht mehr oder zu wenig
herausgefordert fithlen und deshalb Gefahr laufen, ih-
ren «Gehirnmuskel» verkiimmern zu lassen. Das Pro-
gramm soll sie zu Tatigkeiten motivieren, die sie allein
oder in Gruppen ausfiithren konnen. Mogliche Aktivita-
ten werden auf einem «kognitiven Buffet» in Form ei-
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nes Kartensets ausgebreitet, auf dem vielerlei Beschaf-
tigungen vorgeschlagen werden - vom Lernen einer
neuen Sprache iiber das Chorsingen, Tanzen und Ha-
keln bis hin zur Gartenarbeit. Und eines dieser Kart-
chen zeigt tatsichlich ein «Eile mit Weile»- und ein
«Halma»-Brett sowie ein Set Jasskarten.

Dutzend-Kryzi nein, Differenzlerja

Die Frage, ob gewisse Spiele geeigneter sind als andere
fiir die Stimulation des Gehirns, stellt sich dabei offen-
bar nicht. «Es gibt zwei Voraussetzungen, unter denen
eine Aktivitit zur Demenzprophylaxe beitragen kanny,
betont Professor Monsch. «In erster Linie muss einem
Freude machen, was man tut - sonst verleidet es ei-
nem rasch. Und zweitens muss es das Hirn herausfor-
dern, Anspriiche stellen.» Das gilt auch fiir Spiele und
das Spielen. Wer beim 0815-Kreuzwortratsel bei der
Frage nach der ratoromanischen Bezeichnung fiir ei-
nen Fluss im Engadin zum tausendsten Mal und ohne
nachzudenken «En» einsetzt, tut weniger fiir seine
Gehirnfitness als wer Woche fiir Woche mit den hin-
terhaltig-kniffligen Fragen des ZEIT-Rétsels von Eck-
stein buchstéblich «um die Ecke» denken muss. Oder
die Jasserin, die mit ihrem Kranzli einen Differenzler
klopft und dabei volles Risiko nimmt. «Nicht das Spie-
len an sich zahlt, sondern die Auseinandersetzung mit
dem Spiel», bringt Monsch das Erfolgsrezept auf den
Punkt.

Schach oder Jassen?

Dabei gilt auch: Unterschiedliche Spiele halten un-
terschiedliche Regionen des Gehirns fit. «Jassen bei-
spielsweise trainiert die Aufmerksamkeit (Welche
Farbe gibt die Partnerin an?»», sagt Andreas Monsch,
«und das Gediachtnis <Welche Karten sind schon ge-
spielt worden?>.» «Der Schachspieler hingegen fordert
seine raumliche Vorstellungskraft», ergdnzt der Neu-
ropsychologe, «wenn er die nichsten Ziige seiner eige-
nen und der gegnerischen Figuren vorausdenkt.» So
braucht etwa eine gute Monopoly-Spielerin jene Ge-
hirnregion, in der das strategische Denken angesiedelt
ist, Geografie-Spiele halten das Sprachzentrum elas-
tisch, und mit Sudokus sorgen Zahlenmenschen fir
ein gesundes Hirnklima.
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Die Spiele und Aktivitaten wie das Ler-
nen einer neuen Sprache, das Tanzen oder
das Jassen mussen das Hirn herausfor-
dern. Nur so bleibt es lange leistungsfahig.

Viele dieser Grund-Spielvarianten wie «Eile mit Weile»
oder «Memory» haben die altere Generation ihr gan-
zes Leben lang begleitet. Die meisten von ihnen haben
den Sprung ins Computerzeitalter geschafft und kon-
nen heute in unzahligen Varianten auch auf Notebook,
Tablet und Handy gespielt werden. Dadurch hat das
Angebot an konventionellen Brett- und anderen Ge-
sellschaftsspielen aber nicht gelitten, ganz im Gegen-
teil. Nicht erst seit Corona und dem Shutdown sind die
Innovationen und die Umsétze im Sektor Brett- und
Gesellschaftsspiele regelrecht explodiert.

Es ist nie zu spat
Bleibt die Frage, in oder ab welchem Alter man das Ge-  Eg st nie zu spat, mit dem Gehirntraining anzufangen -
hirn mit spielerischer Betétigung elastisch halten soll-  gayon ist Professor Andreas Monsch iiberzeugt.

te. «So wie es beim Rauchen nie zu spét ist aufzuho-

ren, ist es auch bei Spielen nie zu spat, damit anzufan-

gen», sagt Andreas Monsch. «Das Gehirn arbeitet gern,

und anders als ein Muskel kann man es nicht iiberlas-

ten. Aber es liegt in der Natur der Sache, dass Berufs-

tatige in der Bliite ihres Lebens sich in der Regel weni-

ger Sorgen um eine geniigende Gehirnstimulation ma-

chen miissen als Menschen im dritten Lebensalter. Fir

sie gilt: Wenn sie sich unterfordert fithlen, sollten sie

ungeniert am kognitiven Buffet zuschlagen!» B
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