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Beweglichkeit
beginnt im Kopf

Geistig fit zu bleiben, ist eine wichtige Voraussetzung fir ein selbststandiges
Leben und Gesundheit. Verschiedene Trainingsmethoden starken das dltere Gehirn.

Von Martina Novak

aben Sie auch schon ge-
staunt iiber 90-Jdhrige, die -
im personlichen Gesprdch
oder am Fernsehen - mit
druckreifen Aussagen zu
komplexen Themen brillier-
ten, iiber das aktuelle Ge-
schehen bestens Bescheid
wussten und auch Vergangenes aus dem
Geddachtnis abrufen konnten, ohne lange
zu iiberlegen? Menschen, die trotz ihres
hohen Alters eine beeindruckende geisti-
ge Fitness aufwiesen, die bei Jiingeren
keineswegs selbstverstdndlich ist?

Liegt es an den Genen, an der gesun-
den Lebensweise, oder steckt noch ande-
res dahinter, wenn das Denkorgan eines
Menschen Hochstleistungen erbringt,
wdhrend sein Korper allmdhlich schon

altersbedingte Ermiidungserscheinungen
zeigt? «Man denkt, dass die genetische
Ausstattung fiir die geistige Fitness eine
grosse Rolle spielt», sagt Martin Meyer,
Assistenzprofessor fiir Plastizitdts- und
Lernforschung des gesunden Alterns an
der Universitdt Ziirich (Interview auf
Seite 15). Das sei aber noch nicht alles,
was einen hellen Kopf ausmache. Auch
ein gesunder Lebensstil mit regelmadssi-
ger Bewegung und sozialen Aktivitdten
sowie tdgliche Herausforderungen seien
von grosser Bedeutung, erkldrt der Neu-
ropsychologe. Neueren Datums ist zu-
dem die Erkenntnis, dass gezieltes Be-
schdftigen des Gehirns viel zu dessen
gutem Funktionieren beitragen soll.

Die Theorie von der Plastizitdt, der
Formbarkeit des menschlichen Gehirns,

besagt, dass sich dieses ein Leben lang
weiterentwickeln kann. Kognitive Fitness
héngt nicht nur von der Menge und Dich-
te an Nervenzellen ab. Auch wenn diese
altersbedingt weniger werden, kénnen sie
sich durch geeignete Impulse neu organi-
sieren, um mit kleinerer «Rechenkapazi-
tdt» ein dhnlich gutes Ergebnis zu erzie-
len wie in jiingeren Jahren.
Nichtgebrauch hingegen kann zum Ab-
bau von Hirnstrukturen fiihren. André
Aleman, holldndischer Professor fiir Kog-
nitive Neuropsychiatrie, schreibt in sei-
nem Buch «Wenn das Gehirn dlter wird»:
«Sicher sterben Hirnzellen ab. Das Gehirn
kompensiert solche Ausfille aber auf bril-
lante Art und Weise. Etwa, indem die

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 12

Lange Zeit spielte Blanca Grobli-Canonica
Scrabble nur hobbyméssig - in den Ferien, mit
ihrem Mann, der Tochter oder der Schwégerin.
2002 stiess sie per Zufall auf die Scrabble-
Kolumne in der Wochenzeitung «Die Zeit».
Noch im gleichen Jahr nahm sie am ersten Tur-
nier teil und erreichte auf Anhieb die Achtel-
finals. «Da hat mich die Scrabble-Leidenschaft
gepackb», erzahlt die 70-jahrige Oberuzwilerin
mit Tessiner Wurzeln. Jedes Jahr nimmt sie an
mehreren Turnieren in Deutschland und in der
Schweiz teil, besucht einmal im Monat die
Scrabble-Treffs in Ziirich, Uzwil und St. Gallen,
spielt mit ihrer Freundin und téglich online
gegen mehrere Mitspielende. Im deutschen
Sprachraum gehort sie zu den Besten.
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Blanca Grobli-Canonica weiss viele Griinde,
warum sie das Spiel so faszinierend findet: Es
lasse sich auf jedem Niveau spielen, keine
Partie sei wie die andere und es fordere und
fordere die Konzentration sowie die geistige
Beweglichkeit. Zudem miisse man schnell auf
eine neue Situation reagieren kdnnen: «Je
nachdem, welches Wort der Spielgegner
hinlegt, muss man die eigenen Buchstaben neu
kombinieren.»

Diese sind Gliickssache: «Fiir mich ist das
Sécklein mit den Buchstabensteinen eine
Waundertiite. Bei jedem Griff hinein bin ich
gespannt, welche Maglichkeiten sich mir
auftun.» Mit den gezogenen Buchstabensteinen
gilt es Worter zu bilden und damit durch das

Viel Konnen und eine Portion Gliick

geschickte Ausniitzen der Bonuspunkte auf
dem Spielbrett eine moglichst hohe Punktzahl
zu erreichen.

Vor allem aber spielt die ehemalige Lehrerin
Scrabble aus Freude an der deutschen Sprache
- diese sei ein unerschopflicher Schatz. Blanca
Grobli-Canonica kennt den Rechtschreib-
Duden gut; die jeweils neuste Ausgabe ist das
Referenzwerk der Scrabble-Spielenden. Sie
weiss aber auch sémtliche zwei- und dreibuch-
stabigen Worter, viele Ausdriicke mit X und Q,
veraltete Begriffe, Prépositionen, Deklinationen
oder Konjugationen auswendig: «Samtliche
sprachlichen Formen, Finessen und Facetten
kommen bei diesem Spiel zum Zug.»
www.scrabble-schweiz.ch
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«Fiir mich ist
das Sacklein mit
den Buch-

nsteinen

Bild: Sonja Ruckstuhl
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Hirnaktivitdt von einem Bereich in einen
anderen verlagert wird.» Daraus folgt:
Das Gehirn ist bis ins hohe Alter imstan-
de zu lernen. Solange es Denkfutter be-
kommt und herausgefordert wird, funk-
tioniert es meist langer und auch besser.
Eine gute geistige Fitness zu erreichen
oder zu bewahren, ist - wie die Anstren-
gungen fiir einen gesunden und starken
Korper - ein wichtiges Anliegen des
modernen Menschen geworden. Denn so
wie ab dem 40. Lebensjahr die Sehleis-
tung oder das Horvermdgen abnehmen
und Ausdauer und Muskelkraft zuriick-

s

Bild: Sonja Ruckstuhl

gehen, ldsst auch die Arbeit im Ober-
stiibchen allmdhlich nach. Seit einigen
Jahren beschiftigen sich Psychologie,
Neurologie und andere Wissenschaften
intensiv mit den Verdnderungen, die im
Alter im Gehirn stattfinden und die Kog-
nition, das Denkvermdgen, beeinflussen.

Sie suchen Methoden zur Verbesserung
von Geddchtnis, Arbeitsgeschwindigkeit
und Konzentration. An der internationa-
len Konferenz «Aging and Cognition», die
im vergangenen Friihling zum zweiten
Mal Spezialisten aus der Altersforschung
vereinte, wurde schwerpunktmadssig dis-

kutiert, wie die Alterung der mentalen
Prozesse durch einen entsprechenden Le-
bensstil und passende Massnahmen ver-
langsamt werden kann.

Solche Massnahmen reichen von Ge-
hirnjogging iiber Sudoku bis zum vir-
tuellen Autorennen oder Videogame. Am
Schreibtisch oder vor dem Computer
wird getiiftelt, gesucht und gerechnet
oder Reaktion gelibt, um die geistige Fit-
ness zu trainieren. Wie man heute weiss,
macht Abwechslung den gréssten Lern-
effekt aus: Kreuzwortratsel zu 19sen, bei
denen immer dhnliche Worter in dhn-

«Ich spiele

jeden Tag ein
bis zwei
Stunden. Das
tut mir wirklich
gut»: Charlotte
Spillmann.

Private und offentliche Hauskonzerte

Ihre achtzig Jahre nimmt ihr kein Mensch ab.
Charlotte Spillmann ist eine charmante, lebhafte
Frau, die viel liest, oft unterwegs ist und sich mit
Aquafit fit halt. Und viel ihrer geistigen und kor-
perlichen Beweglichkeit ihrem Fliigel verdankt.
«Ich spiele jeden Tag ein bis zwei Stunden, das tut
mir wirklich gut.» Klavier gespielt hatte sie schon
als Kind, mit 22 Jahren aber aufgehort. Dann
heiratete sie und brachte drei Tochter und einen
Sohn zur Welt. «Als diese mit Klavierunterricht
begannen, versuchte ich es wieder. Aber das
tonte so verschieden von dem, was ich im Ohr
hatte, dass ich mir sagte: Nie wieder!»

Sofa zusammen mit meiner Tochter Kathrin und
meiner Freundin Ursula Markus. Sie erzahlte
den beiden, dass sie nicht wisse, wie sie ihr Le-
ben neu gestalten solle. Da sagte ihre Tochter,
sie konnte wieder mit dem Klavierspielen be-
ginnen. Und Freundin Ursula erklarte, sie solle
einen Fliigel kaufen. «Du spinnst wohl, einen
Fliigel fiir Alli myni Antli», gab Charlotte zur
Antwort. «Du kaufst ihn nicht fiir dich», entgeg-
nete Ursula, «doch du kannst damit Hauskonzer-
te organisieren.» Heute freut sich Charlotte Spill-
mann (iber ihren «Silent Fliigel», der sich wie ein
normaler Fliigel spielen, aber dank moderner

die Nachbarn zu nerven, wenn ich immer wie-
der denselben Fehler mache.»

Ihre Klavierlehrerin Eva Markus, Tochter ihrer
Freundin Ursula, kam einst als Gymnasiastin zu
Charlotte Spillmann in die Haltungs- und Bewe-
gungstherapie. «Heute bin ich ihre Schiilerin

— nach fiinfundfiinfzig Jahren Pause. Ich musste
von vorne beginnen, brauche nicht mehr brillant
und schnell zu spielen, sondern kann ruhigere
und trotzdem anspruchsvolle Stiicke wéhlen, die
ich mit meinen Fingern noch bewéltige. Das
macht mir riesige Freude.»

Von Zeit zu Zeit gibt Konzertpianistin Eva Markus
Als vor zwei Jahren Charlotte Spillmanns Lebens- Elektronik auf stumm schalten lasst. «So kann auf dem Fliigel ihrer Schiilerin ein Hauskonzert.
partner starb, «sass ich todungliicklich auf dem ich mit Kopfhorern Tag und Nacht spielen, ohne Auch mit brillanten und schnellen Stiicken. hzb
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lichen Kombinationen gesucht werden,
verbessert zwar das Konnen in dieser
speziellen Disziplin, bringt letztlich aber
keine Verbesserung der allgemeinen Ge-
ddchtnisleistung. Wirkungsvoller sei es,
Aufgaben anzugehen, die sich jedes Mal
anders prasentieren und dadurch Kreati-
vitdt und Denkleistung gleichermassen
herausfordern und neue Synapsenbildun-
gen (Verkniipfungen) im Hirn anregen.
Weit muss man aber nicht suchen, will
man seine Hirnzellen auf Trab bringen:
Bestens geeignet ist zum Beispiel das
Wortfindungsspiel Scrabble, bei dem die

Fitness im
Dreivierteltakt

Zwischen sechzig und achtzig beginne das
Alterwerden, sagt Norbert Herschkowitz,
emeritierter Professor, Kinderarzt und Hirn-
forscher. Ab achtzig gelte es ernst: «Vor allem
Vergesslichkeit und Unsicherheit beim Gehen
nehmen zu, wéhrend die Muskelkraft schon
langst abgenommen hat.» Nach einem Sturz auf
derTreppe unterzog sich der heute 84-Jahrige
einer Gehanalyse. Zu oft habe er als Mediziner
erlebt, wie schnell eine eingeschrankte Mobilitat
zu Einsamkeit fiihren konne. Er wusste: Wollte
er, der seine Zeit ausschliesslich studierend am
Schreibtisch verbrachte, wieder trittsicherer
werden und einen Teil seiner Balance zuriick-
bekommen, musste er trainieren.

Man empfahl ihm das gleichmdssige Gehen
zum Takt eines Metronoms - jeden Tag ein paar
Minuten. Er spiirte, wie seine Schritte wieder
etwas sicherer wurden. Doch das Gehen mit-
hilfe des Metronoms war langweilig. Seine Frau
Elinore tauschte es gegen den Duke-of-York-
Marsch ein: Von nun an fand die morgendliche
Ubungssequenz zu rhythmischer Marschmusik
statt. Daraufhin schenkte Norbert Herschkowitz
seiner Frau zum Geburtstag Tanzstunden. Am
Radio hatte er kurz zuvor das finnische Walzer-
lied «Metséakukkia» gehort, und es hatte ihn
eigenartig beriihrt: Mit seiner Frau wollte er es
tanzen lernen.

«Was gut fiir den Korper ist, ist auch gut fiir das
Gehirny, doziert der Neurologe, der sich mit der
Erforschung der lebenslangen Plastizitét und

Spielenden aus zufdllig gezogenen Buch-
staben Worter legen miissen. Keine Partie
sei wie die andere, es fordere und fordere
die Konzentration, bestdtigt die 70-jdhrige
Blanca Grobli-Canonica, die dank Scrabb-
le einen riesigen aktiven Wortschatz be-
sitzt (siehe Portrat Seite 10).

Wird Kopfarbeit mit Korperarbeit, also
mit Bewegung verbunden, soll neueren
Erkenntnissen zufolge das Gehirn beson-
ders stark profitieren. Verschiedene An-
bieter von Seniorenkursen wie Pro Se-
nectute fithren in ihrem Angebot neben
klassischen Geddchtnistrainings daher
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Bild: Ursula Miiller

damit der Lernféhigkeit des Gehirns internatio-
nal einen Namen gemacht hat. Er erldutert den
cinguldren Kortex, ein spezielles Areal in der
vorderen Hirnrinde, das Bewegung, Denken
und Fiihlen vernetzt - drei Elemente, die beim
Tanzen miteinander verschmelzen. Unter der
Anleitung der Tanzlehrerin Rita Pauli von der
Berner Tanzschule Garbujo machte das Paar

zum Beispiel Nordic Walking mit Gehirn-
training, Geddchtnisspaziergdnge oder
kombiniertes Kraft- und Hirntraining.
Isabelle Wiithrich leitet fiir Pro Senec-
tute Region Bern seit Jahren Geddchtnis-
spaziergdnge, «Kopftrainings zu Fuss»,
wie sie sagt. Bei einem ldngeren Spazier-
gang oder einer kleinen Wanderung in
der Umgebung der Bundeshauptstadt
stellt sie den Kursteilnehmerinnen und
Kursteilnehmern Aufgaben zu Wahrneh-
mung, Konzentration, Merkfdhigkeit,

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 14

«Was gut fiir
den Korper
ist, ist auch

gut fiir

das Gehirn»:
Norbert
Herschkowitz.

seine ersten Schritte im Dreivierteltakt - zum
langsamen «Edelweiss» aus dem Musical
«Sound of Music». Noch miisse er die Schritte
zahlen und seinen Bewegungen fehle die
Leichtigkeit des geiibten Ténzers: «Doch mit
jedem kleinen Fortschritt wéchst meine Freude
am Walzertanzen mit meiner Frau.»
www.garbujo.ch
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Bild: Ursula Miiller

Am Computer, einem Mac, schneidet Paul
Stadler seine eigenen Filme, er kiirzt Szenen,
wahlt die Musik, fiillt die Tonspur, fiigt Unter-
titel ein, schaltet Uberblendungen und Spe-
zialeffekte dazu. Flink fiihrt er die Maus. Ein
dickes Nachschlagebuch liegt daneben. Der
95-Jdhrige hat sich all diese Befehle ohne
fremde Hilfe beigebracht. «Man muss keine
Filme mehr einschicken und kann alles selber
machen», freut sich der Rentner, der dieses
digitale Hirntraining bis zu drei Stunden am
Tag betreibt. Tochter und Sohn, beide bereits
pensioniert, und alle bis hinunter zu den vier
Urgrosskindern sind immer wieder alle ver-
bliifft von seiner geistigen und korperlichen
Fitness. «Seine Vitalitat ist enorm», beschreibt
Ruth Troxler ihren Vater.

Wortschatz. «Es ist die ganze Palette, wie
man sie aus dem stationdren Geddcht-
nistrainingskurs kennt. Durch Kombina-
tion von Laufen und Denken werden zu-
sdtzlich Regionen im Hirn angeregt, die
fiir Fahigkeiten zustdndig sind, die bei
dlteren Menschen allmdhlich verloren
gehen», erkldrt die Geddchtnistrainerin
den Vorteil des ganzheitlichen Trainings.

Das gleiche Ziel verfolgen sogenannte
«Gripspfade», die es heute in verschiede-
nen Stddten gibt. Ein Gripspfad ist ein
einige Hundert Meter langer, 6ffentlicher
Parcours mit elf Stationen und je einer
einfachen Korper- und Denkiibung, die
Denkleistung, Konzentration, Koordina-
tion und Gleichgewicht férdern - ein Vita-
Parcours fiir Altere sozusagen.

14 zemupe 1/2- 2014

Selbst ist der Filmregisseur

Eine Art «Daniel Diisentrieb» war der Berner
immer. Als es die Wegwerfgesellschaft noch
nicht gab, hat der gelernte Elektromechaniker
in der Freizeit nicht nur Hunderte Radios re-
pariert, sondern auch sein erstes Rohrenfern-
sehgerdt, als es ausstieg, wieder zum Laufen
gebracht und sich sogar eigenhéndig ein Ton-
bandgerét zusammengebaut.

Auch als er vor dreissig Jahren bei Hasler, der
heutigen Ascom, in Pension ging, blieb er der
umtriebige Tiiftler. Aber erst vor sechs Jahren
hat er sich den ersten Computer angeschafft.
Vom Sohn, der ihn lockt, es auch mit Internet
und Mails zu versuchen, hat er sich aber noch
nicht tiberzeugen lassen.

Mit seiner Frau Trudy wohnt Paul Stadler in der
modernen Alterssiedlung Senevita Wangen-

Tanzen ist eine weitere Aktivitdt, die
Korper- und Kopfarbeit auf ideale Weise
verbindet (siehe Portrdt Seite 13). Durch
Erlernen von neuen Schrittabfolgen in
einem bestimmten Rhythmus und auf-
grund der notwendigen Orientierung im
Raum stellt Tanzen eine sensomotorisch
komplexe Tatigkeit dar, die {iber reines
Bewegungstraining hinausgeht. Eine US-
Studie aus dem Jahr 2003 zeigte sogar,
dass Tanzen das Demenzrisiko bei dlte-
ren Menschen vermindern soll.

Auch wer ein Instrument spielt oder
gar das Musizieren neu lernt, bringt die
Gehirnzellen quasi spielend auf Vor-
dermann (siehe Portrat Seite 12). Bewe-
gung, Horen und Sehen werden beim
Musikmachen gleichzeitig beansprucht.

«Dank dem
Computer kann
man heute
alles selber
machen»:

Paul Stadler.

matt in Bern. Die Ausfliige und Besichtigun-
gen, die angeboten werden, begleitet er stets
filmend, auch die monatlichen Unternehmun-
gen des Quartiervereins «Manner ab 60», und
schneidet die Szenen zu knapp einstiindigen
Jahresriickblicken, die er vor Publikum auf-
fiihrt und damit viel Applaus erntet. Auch der
nahe Stadtbach war Thema einer Doku. Und
fiir 50 Jahre Tscharnergut hat er das Berner
Quartier mit all den Verdnderungen und der
Bautatigkeit ausfiihrlich portrétiert.

Wiinsche zu haben, ist eher die Angewohnheit
von jiingeren Leuten, Menschen im hohen
Alter ist das Wiinschen nicht mehr so wichtig.
Aber Paul Stadler fallt doch noch etwas ein:
«In zweieinhalb Jahren wéren wir 75 Jahre
verheiratet.» Kronjuwelenhochzeit! gk

Profimusiker sind deswegen beliebte
Forschungsobjekte der Hirnforscher. Thr
Abbau von Nervenzellen im Alter soll
langsamer verlaufen als bei anderen
Menschen.

Ob Musik, Tanz oder Sport im Alter,
Buchstaben- und Zahlenratseln, die Her-
ausforderung durch technische Gerite,
Video- oder Brettspiele, anspruchsvolle
Lektiire oder eine Fremdsprache: Die
Lust auf Neues, die Bereitschaft, sich mit
einer Sache intensiv auseinanderzu-
setzen, und das Interesse am kulturellen
und gesellschaftlichen Leben scheinen
geistig fitten Menschen eigen zu sein.

www.gedaechtnistraining.ch, www.gripspfad.ch,
www.inapic.uzh.ch
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