IM GESPRACH MIT ...

... BARBARA STUDER

Der allgemeine Trend zur Selbstoptimierung macht auch vor
Hirnjogging nicht halt. Doch lasst sich unser Gedachtnis liber-
haupt wie ein Muskel trainieren? Barbara Studer, Neuropsy-
chologin und Leiterin von Synapso, der Fachstelle fiir Lernen
und Geddachtnis der Universitat Bern, kennt die Antwort.

Fiir die kérperliche Fitness geht man joggen oder in
den Kraftraum. Wie halten wir unser Gehirn auf Trab? Indem
wir es vielseitig aktivieren und herausfordern. Natiirlich
ist das Gehirn nicht wie ein Muskel, der durch Training
grosser wird. Vielmehr fordern wir durch einen geistig und
sozial aktiven Lebensstil unsere mentale Beweglichkeit,
das vernetzte Denken und die Verarbeitungsgeschwindig-
keit. Speziell gewinnbringende Ubungen im ,,Gehirn-Fitness-
raum” sind das Lernen einer Sprache oder eines Musik-
instruments und das Tanzen. Zudem kénnen wir mit ge-
zielten Gedichtnistrainingsaufgaben, die auf unsere Leis-
tung abgestimmt sind, unsere Konzentration und Merk-
spanne steigern.

Heute ist das Wissen der Welt stets nur wenige Klicks
entfernt — verdndert das unsere Merkfihigkeit? Die Merk-
fihigkeit ist nicht grundsitzlich schlechter geworden, wir
nutzen sie einfach weniger (z. B. Telefonnummern auswen-
dig lernen). Durch das Internet sind wir ablenkbarer und
sprunghafter geworden. Studien zeigen, dass Biiroangestell-
te E-Mails durchschnittlich 30 Mal pro Stunde checken, wir
durchschnittlich weniger als eine Minute auf einer Home-
page verweilen, unser Smartphone mehr als 1500 Mal pro
Woche in die Hand nehmen und rund drei Stunden online
sind pro Tag. Solche Zahlen machen klar, dass wir unser
Gehirn im schnellen und mehrkanaligen Aufnehmen und
Verarbeiten von Informationen trainieren und unsere Merk-
fihigkeit dabei wenig gefordert wird.

Originelle Problemldsungsstrategien sind in der Berufs-
welt immer gefragter — hilft uns ein bewegliches Gehirn, kre-
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ativer zu werden? Ein regelmissig herausgefordertes und
stimuliertes Gehirn kann divergenter, also kreativer den-
ken. Einerseits sammeln wir durch vielseitige Aktivititen
mehr Erfahrung und Wissen, aus denen wir neuartige Ideen
kreieren kénnen. Und andererseits fithrt eine héhere kog-
nitive Flexibilitdt zu mehr Fantasie. Neben einem bewegli-
chen Gehirn brauchen wir aber auch einen bewegten Kor-
per, der uns zu mehr Denkkraft verhilft. Flir beide gilt: Wer
rastet, der rostet.

Welche Formen beziiglich kreativen Lernens gibt es?
Unser Gehirn vergisst Abstraktes schnell wieder. Bilder und
Geschichten jedoch bleiben hidngen, vor allem wenn sie hu-
morvoll, farbig und in Bewegung sind. Damit wird unser
Gehirn richtiggehend gefesselt. Nutzen Sie also Ihre Fanta-
sie und visualisieren Sie so viel wie moglich! Neutrale In-
formation wird damit persénlich, konkret und ,erlebbar®.
Einen Code von 524 beispielsweise merke ich mir mit dem
Bild einer riesigen Hand (~=5), die einen pinken Socken (=2)
tiber einen kliffenden Hund (=4) stiilpt. Oder einen unbe-
kannten Begriff kann man lernen, indem man ein dhnlich
klingendes Wort wihlt und ein Bild mit den beiden Wortern
kreiert. Window beispielsweise kann ich mir merken, indem
ich mir einen starken Windstoss vorstelle, der das Fenster
aufschldgt und die Scheibe zerspringen ldsst: Wind — ou!

Und wie halten Sie lhr Gehirn fit? Mit Musik machen,
tanzen und joggen, meine wissensbegierigen Kinder mit
guten Antworten versorgen, einer herausfordernden Ar-
beit nachgehen, Neues lernen, gute Freundschaften pfle-
gen, Momente der Entspannung in den Alltag integrieren,
zwischendurch etwas Geddchtnistraining. Und viel lachen!

- Fordern und férdern Sie Ihr Gehirn auf ihirn.unibe.ch

Das Gesprach fuhrte ROLF BUTZ, Geschaftsfihrer des Kaufmanni-
schen Verbandes ZUrich.
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FOKUS

by WECHSLE DEINE ROUTINE. Durch gewohnte
Ablaufe spart unser Gehirn viel Energie —
entsprechend lauft auch das Denken auf Spar-

flamme. Also raus aus dem ,Dammerzustand*.
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Waéhle eine neue Route zur Arbeit, esse un-
gewohnte Dinge, hore dir Lieder eines unbe-
kannten Musikstils an, andere zwischendurch

deine Morgen- oder Abendrituale.

Die besten Ideen kommen oft dann, wenn man nicht (mehr) damit BRING DURCH ENTSPANNUNG UND
rechnet. Damit aber kreative L&sungen und neue Inputs unsere BEWEGUNG DEIN DENKEN IN SCHWUNG.

Zeitdruck, Angst oder Sorgen sind Krea-
Alltagsroutinen durchdringen kénnen, muss man ihnen bewusst etwas R (N L e Tt Ry o

Platz einrdumen. Schon kleine Veranderungen kénnen viel bewirken. Darum: Reserviere dir Zeit fiir kreative

Prozesse, schaffe Freiraum, finde deine Oase.
Und meide klassische Sitzungen. Besser ist
es, mit dem Team stehende und bewegte
Brainstormings zu machen — warum nicht
einen Spaziergang im nahegelegenen Park

TRAINIERE DEINEN IDEENGENERATOR. einbauen? Denn Naturerlebnisse sind kraft-

Wahle einen Gegenstand und finde dafur so volle Kreativitatsbooster!

viele Verwendungszwecke wie moglich

(z.B. einen Stift, damit kann man nicht nur

schreiben, sondern auch dirigieren, Lécher in INSPIRATION DURCH VIELSEITIGKEIT.
die Erde bohren etc.). Ziel ist es, méglichst Foérdere deine Vielseitigkeit durch neue
viele Ideen zu generieren, die nicht einfach Herausforderungen, zum Beispiel indem
so auf der Hand liegen und die méglichst du dich im Jonglieren Ubst, ein Buch einer

anderen Fachrichtung liest, mit anders-
denkenden Menschen diskutierst, ein
anderes Land besuchst, eine neue Sprache,
Sportart oder ein Instrument lernst. Unser
Gehirn wird durch eine grosse Variation
von Aktivitaten und Fahigkeiten vielseitig
aktiviert und inspiriert.

verschiedene Kategorien abdecken. Das
divergente Denken, das damit trainiert wird,
ist nicht nur fur die Arbeit, sondern fir alle
Lebensbereiche gewinnbringend.

SETZE DEIN GEHIRN ZWISCHENDURCH AUF
STAND-BY. Wenn du dich intensiv mit einer
Frage oder einem Problem beschaftigt hast,
die passende Loésung aber einfach nicht

in Sicht ist — lass los. Beschaftige dich eine
Weile nicht mehr mit der Thematik. Das Fas-
zinierende an der Sache: Dein Gehirn arbeitet
weiter daran und britet Gber méglichen
Ideen — gut moglich, dass diese in einem
entspannten Moment unerwartet am Horizont
auftauchen.

PFLEGE DEINE NEUGIER. Da neue Ideen aus
Verknipfungen von bestehenden Elementen
entstehen, bereiten wir uns durch das
Sammeln mdglichst vieler solcher Elemente
auf kreative Ideen vor. Habe darum immer
ein Notitzheft dabei, um inspirierende Be-
obachtungen oder Uberlegungen festzu-
halten. Damit erweiterst du dein persénliches
mentales Informationsinventar.

UBE DICH IM IMPROVISIEREN. Studien
zeigen, dass wir beim Improvisieren Hirn-
aktivitaten stimulieren, die unser kreatives
Denken ausmachen. Aktiviere diesen
LImprovisations-Muskel“ regelmassig. \
Mégliche Formen sind das Improvisieren auf . ] 1 ‘m’i1’.‘?‘”““”"’({{

einem Musikinstrument, Singen, Rappen, ) \\\“,\h\mmmmm

BARBARA STUDER ist Referentin und Leiterin der Fach-
stelle fir Lernen und Gedachtnis der Universitat Bern.
Im Gesprach mit ROLF BUTZ, Geschaftsfuhrer des Kauf-
mannischen Verbandes Zirich, auf der nachsten Seite.

Dichten, Geschichten erfinden etc. Eine
besonders effektive Form ist das Mitwirken in
einem Improvisationstheater.

Bild: PhilippeCPhoto [CC-BY-SA-3.0], via flickr



