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Kultur & Gesellschaft

Ich bin doch nicht blod

Forschung Der Trend zur Selbstoptimierung macht Hirntraining-Software zu einem Milliardenmarkt.
Aber nicht alle Programme wirken. Sinnvoll ist auch: einfach etwas Neues lernen.

Philippe Zweifel

Kiirzlich war ich mit meinem
Hund spazieren. Zumindest
dachte ich das. Doch nach
200 Metern bemerkte ich die Lei-
ne in meiner Hand - ohne Hund.
Ich hatte ihn zu Hause vergessen.
Ausserdem begebe ich mich im-
mer haufiger in Zimmer, wo ich
nicht weiss, was ich dort eigent-
lich wollte. Kleidungsstiicke ver-
schwinden auf Nimmerwieder-
sehen. Oder ich vergesse Namen
und Gesichter von Bekannten,
die ich schon lange nicht mehr
gesehen habe. Ich bin 45.

«Der Hohepunkt unserer kog-
nitiven Leistungsfiahigkeit liegt
vor dem 30. Geburtstag», sagt
Barbara Studer. Die Neuropsy-
chologin ist Dozentin an der Uni
Bern und leitet Synapso, eine
Fachstelle fiir Lern- und Ge-
dachtnisforschung. «Man sollte
so frith wie moglich auf forder-
liche Aktivitdten fiirs Gehirn be-
dacht sein», rit sie. Dies hat auch
die Wirtschaft vernommen. Acht
Milliarden Franken werden die
Menschen laut dem Marktfor-
scher Research and Markets im
Jahr 2021 fiir Hirntraining-Apps
wie CogniFit, BrainHQ oder Neu-
roracer ausgeben. 2005 waren es
200 Millionen Franken.

Die Griinde fiir den Boom sind
der technologische Fortschritt,
der Trend zur Selbstoptimierung
und die steigende Lebenserwar-
tung. Ausserdem kommt nun
die erste digital richtig versierte
Generation in ein Alter, wo die
Hirnleistungen nachlassen.

Die zwei Intelligenzen

Eines der erfolgreichen Pro-
gramme fiir Hirntraining ist Lu-
mosity, das von 70 Millionen
Menschen genutzt wird. Fiir
12 Franken im Monat bietet Lu-
mosity ein Abo mit kognitiven
Spielen, die das logische Denken,
das Gedidchtnis oder die Auf-
merksamkeit verbessern sollen.
Es sind Aufgaben im Stil des
klassischen «Memory»-Spiels,
aber interaktiv und hiibsch de-
signt. Doch kiirzlich musste die
Firma eine Busse in der HOhe von
2 Millionen Dollar zahlen, weil
sie keine wissenschaftlichen Be-
weise vorlegen konnte, dass ihr
Produkt — wie behauptet — er-
folgreich gegen Demenz wirkt.
Was einen zur Frage bringt:
Wie niitzlich ist Hirntraining?
Lasst die korperliche Fitness
nach, geht man in den Kraft-
raum. Doch ldsst sich das Hirn
wie ein Muskel trainieren? Die-
se Frage diskutieren Neuropsy-
chologen seit Jahren kontrovers.
Dazu muss man wissen, dass
der Mensch iiber zwei Intelli-
genzformen verfiigt, die zusam-
men den IQ ausmachen. Die so-
genannte Kristalline Intelligenz
umfasst unsere Erfahrungen, das
Fachwissen und das Sprachvo-
kabular sowie die soziale Kom-
petenz. Kristalline Intelligenz
nimmt erst mit 60, 70 Jahren ab,
bei manchen Menschen gar nie.
Die fluide Intelligenz hingegen
definiert unsere Fihigkeit, Pro-
bleme zu 10sen, ohne sich auf
zuvor erworbene Kenntnisse
oder Erfahrungen zu verlassen.
Die fluide Intelligenz ist gene-
tisch bedingt — der geniale De-
tektiv Sherlock Holmes hatte of-
fensichtlich besonders viel da-
von abbekommen. Nach dem

Mit zunehmendem Alter stellt sich irgendwann fast unausweichlich die Frage: Wie halte ich mein Hirn fit? Foto: Getty Images

25. Altersjahr nimmt sie ab, was
erkliart, wieso man neue Spra-
chen in jungen Jahren problem-
los erlernt und die Grosseltern
mit Handyupdates nicht mehr
klarkommen.

Oder stimmt das gar nicht?
Vor zehn Jahren haben Susanne
Jdggi und Martin Buschkiihl,
zwei Psychologen der Universi-
tat Bern, in einer Studie gezeigt,
dass das Uben anspruchsvoller
Denkaufgaben - der sogenann-
te Dual-n-back-Test — die fluide
Intelligenz verbessert. Und zwar
bereits bei einer tiglichen Trai-
ningszeit von 25 Minuten {iber
einen Zeitraum von zwei Wo-
chen. Beim N-back-Test werden

Mental fit mit iHirn

Das Online-Programm iHirn

der Universitat Bern bietet ver-
schiedene kognitive Aufgaben
fur junge und altere Personen,
die auf spielerische Weise die
mentale Fitness férdern. Darunter
auch der Dual-n-back-Test. Die
in iHirn enthaltenen Trainingsauf-
gaben bauen auf verschiedenen
Forschungsbefunden der Abtei-
lung fir Allgemeine Psychologie
und Neuropsychologie der Uni-
versitat Bern auf. Das Programm
kostet 22 Franken und wird stetig
optimiert und erweitert. (phz)
www.ihirn.unibe.ch

beispielsweise Zahlenreihen vor-
gelesen, und der Proband muss
entscheiden, wann eine Zahl eine
bestimmte Anzahl Schritte vor-
her — n back - bereits vorgelesen
wurde. Klingt simpel, ist aber
enorm schwierig.

Der Nachweis fehlt noch

Jaggis These: Das N-back-Trai-
ning steigert das Arbeitsgedacht-
nis, das fiir die Verarbeitung von
kurzfristigen Informationen zu-
stdndig ist. Das Arbeitsgedacht-
nis ist eine Art kardiovaskulire
Funktion des Gehirns. Es ldsst
sich demnach trainieren - so wie
Joggen das Herz-Kreislauf-Sys-
tem stiarkt und einen so auch bei
anderen Aktivititen wie Trep-
pensteigen oder Schwimmen fit-
ter macht.

Die Studie von Jaggi und
Buschkiihl (die inzwischen an
der University of California leh-
ren) war in der Intelligenzfor-
schung eine Sensation. Bisher
hatte man angenommen, dass
Hirntraining nur spezielle Fahig-
keiten steigere. Wer viel Schach
spielt, spielt immer besser
Schach, wird aber nicht intelli-
genter. Dasselbe gilt fiir Sudoku
und andere kognitivanspruchs-
volle Betdtigungen.

Jaggis Studie wurde entspre-
chend kritisch hinterfragt. Tat-
sdchlich konnten die Schweizer
ihre Trainingsresultate hierzu-

lande nicht mehr wiederholen.
In einer Replikationsstudie in
Taiwan fanden sie jedoch dhnli-
che Verbesserungen bei Gedacht-
nis- und Intelligenzaufgaben.

Eine dhnliche «Ubertragungs-
leistung» wurde beim «Neuro-
racer» beobachtet. In einer Stu-
die mit dlteren Personen, die mit
dem dreidimensionalen Video-
game wahrend vier Wochen trai-
niert hatten, konnte die For-
schergruppe verbesserte Leis-
tungen im Arbeitsgedichtnis
und dem Multitasking aufzeigen.
Repliziert wurden die Daten je-
doch bisher noch nicht.

iHirn und BrainTwister

«Es gibt ein riesiges Angebot an
Spielen, die die Hirnleistung
verbessern sollen. Doch viele da-
von bleiben eine wissenschaftli-
che Uberpriifung schuldig», sagt
Barbara Studer. Als Trainings-
programme, deren Wirkung em-
pirisch solide festgestellt wur-
den, nennt sie Cogmed, CogniFit
und NeuroNation sowie teilwei-
se Lumosity. Besonders emp-
fiehlt sie deshalb Programme,
die von Wissenschaftlern stetig
weiterentwickelt und optimiert
werden und kein kommerzielles
Ziel verfolgen. Dazu gehoren
zum Beispiel iHirn und Brain-
Twister.

Studer hilt Hirntraining nicht
fiir nutzlos. Sie sieht es als eine

unter vielen Moglichkeiten, wie
das Gehirn stimuliert werden
konne. Spannender als die Fra-
ge, ob etwas wirke, sei die Frage,
wie es wirke. So untersucht
die aktuelle Forschung, welche
Rolle Motivation, Personlichkeit
oder Belohnungen spielen.
Untersuchungen zeigen, dass der
Fokus auf Gelungenes sowie
positive Gedanken die kogniti-
ven Fihigkeiten befliigeln kann.
Wer negativ iiber seine Leistun-
gen denkt, Angst vor Misserfolg
hat oder auf Defizite konzentriert
ist, begrenzt seine geistigen Fa-
higkeiten — und steigert das De-
menzrisiko.

In Zeiten, wo selbst Achtsam-
keitsiibungen per Smartphone-
App erledigt werden, erstaunt es
nicht, dass die mentale Fitness
digital trainiert wird. Bis der Nut-
zen eindeutig bewiesen ist, emp-
fiehlt die Neuropsychologin be-
wahrte Methoden. «Neugierig
bleiben, Neues dazulernen, etwa
Instrumente oder Sprachen, uns
mit Menschen mit verschiedenen
Ansichten umgeben» lauten die
Tipps von Barbara Studer. Ein
aktives Sozialleben und korper-
liche Betidtigung tragen ebenfalls
dazu bei. «Alles, was fiir das Herz
gut ist», bilanziert sie, «ist auch
gut fiirs Gehirn.»

Genau: Mit dem Hund raus-
gehen. Man sollte ihn einfach
nicht vergessen.

Franzosische
Kulturgiiter als
Kampfmittel

Paris Die Polizei schiitzte
Denkmaler und Museen
vor den «gilets jaunes»:
Aus gutem Grund.

Den Banausen sei alles Schone
ein Dorn im Auge, weil es sie an
ihre Beschrianktheit erinnere,
schrieb der Historiker Louis Réau
1958 in seiner «Geschichte des
Vandalismus». Das trifft heute
sicher nicht zu. Die meisten
Demonstranten mit den gelben
Westen wollen nicht mehr nur
Statisten, sondern ernst genom-
mene Mitspieler sein im grossen
Stiick, das die franzosische Re-
publik sich immerfort selber gibt.

Wie kommt es, dass dennoch
vier Dutzend Pariser Museums-
direktoren, Theater- und Opern-
intendanten ihre Hiuser am Wo-
chenende geschlossen hielten?
Dass Nationalbibliothek, Centre
Pompidou, Philharmonie, Sain-
te-Chapelle, Garnier- und Bastil-
le-Oper, Comédie Francaise und
zahlreiche andere Institutionen
hinter geschlossenen Toren von
der Polizei bewacht wurden?

Die ZerstOrungen vom vori-
gen Wochenende am Arc de
Triomphe sind in frischer Er-
innerung. Die Schliessung sei
eine notwendige Vorsichtsmass-
nahme, betonte Kulturminister
Franck Riester. Den Vandalen
unter den Gelbwesten ging es
bei ihrer Wut nicht um die Kul-
tur als solche, sondern um den
Staat, der sich mit ihr schmiickt.
Die Graffiti und Hammerschli-
ge gegen den edlen Stein des
Triumphbogens galten
der Staatsmacht, ahnlich wie das
Abbrennen von Verkehrsbussen
bei den Vorstadtkrawallen der
letzten Jahre.

Tradition des Vandalismus

Immer wieder haben Aufstinde
auch zu Denkmalstiirzen und
Kulturvandalismus gefiihrt: von
der Bastille 1789 iiber die Statuen
Heinrichs IV., Ludwigs XIV. und
Ludwigs XVI. 1792, die zerstor-
ten KOnigsgraber 1793 in der Ba-
silika von Saint-Denis bis zur ge-
schleiften Siegessdule auf der
Place Vendome und zum bren-
nenden Tuilerienschloss 1871.

Auf den Ansporn zur Vernich-
tung der verhassten Machtsym-
bole folgte immer schnell auch
eine Denkmalkommission, die
klare Vorschriften machte und
strenge Strafen verhdngte. Der
Abbé Grégoire, ein Unterstiitzer
der Franzosischen Revolution,
unterschied zwischen drei Arten
von Vandalismus: Unwissenheit,
Gleichgiiltigkeit und Gaunerei,
ndmlich der Raubguthdndler. Er
erreichte 1792 eine Konventsver-
ordnung, wonach Kunstobjekte
zu schiitzen und an ihrem Ort zu
lassen, Gegenstinde mit verhass-
ter Symbolik hingegen ins Mu-
seum zu schaffen seien. Das
offentliche Museum wurde zu
einer Profanierungsanstalt der
Republik, um den symbolisch be-
lasteten Werken ihre Weihen zu
nehmen.

Das schafft eine Bedeutungs-
topografie, die manchmal leicht
verrutschen kann. Unten auf der
Rue de Rivoli am Tuileriengar-
ten steht heute ein roher Metall-
verschlag. Er fiillt die Liicke je-
nes vergoldeten Gusseisenzauns,
der vor einer Woche von den
Gelbwesten gestiirzt wurde und
beim Fallen einen der Ihren
schwer verletzte. Die Demonst-
rierenden gingen an diesem
Samstag achtlos daran vorbei.

Joseph Hanimann, Paris



