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Unter Laien ist die Vorstellung verbreitet, dass das Losen schwieriger Denksportaufgaben eine
positive Auswirkung auf das geistige Leistungsvermdgen schlechthin hat. So heif3t es z. B. im
,,Senioren-Ratgeber* tiber Sudoku: ,,Das Zahlenrdtsel trainiert Fahigkeiten wie logisches Kom-
binationsvermogen.“! Und in der Broschiire ,,Geistig fit im Alter des Bundesgesundheitsmi-
nisteriums findet man die Aussage: ,,,Gehirnjogging‘ und andere gezielte Trainingsprogramme
mit Denkaufgaben kdnnen zusétzlich helfen, die geistige Leistungsfahigkeit zu erhalten und zu
verbessern.“? Anders, als beim ,,reguldren” Lernen werden dabei nur inhaltsarme Aufgaben mit
Zahlen, Buchstaben, Bildern oder Wortern bearbeitet - nichts also, womit der Trainierende nor-
malerweise im Alltag in Berihrung kommt.

Die empirischen Befunde zeigen, dass es sich beim Nutzen des Gehirnjoggings um ein Mythos
handelt.

2010 veroffentlichten Adrian M. Owen (derzeit University of Western Ontario) und andere die
Ergebnisse einer Untersuchung tber kommerziell erhaltliche computerisierte ,,Brain trainer
mit (iber 11000 Teilnehmern.® Sechs Wochen lang trainierten die Probanden Aufgaben, die zu
einer allgemeinen Verbesserung des kognitiven Handelns fuhren sollten.

Innerhalb der Aufgabentypen konnten zwar spezifische Effekte, d. h. Verbesserungen beobach-
tet werden, es wurden aber keine Beweise fur Transfereffekte auf nicht trainierte Aufgaben
gefunden, selbst wenn diese den Trainingsaufgaben ahnlich waren.

Ubrigens zeigt auch das hochgelobte Schachspiel keinen Transfereffekt: Wer eine groRe Anzahl
von Konstellationen im Gedéchtnis gespeichert hat, dem féllt es leicht, sich aufgrund des spe-
zifischen Trainings eine neue zu merken, aber als Kellner zwolf Bestellungen aufzunehmen und
im Kopf zu behalten, gelingt auch dem SchachgroBmeister nicht.* Es sei denn, er hieRe mit
VVornamen IBM und mit Nachnamen Watson.

Herbert Woodrow stellte sich 1927 in die Frage: Trainiert bloBes Auswendiglernen das Ge-
déchtnis?® Wenn ja, misste es dadurch auch bei anders gearteten Aufgaben Steigerungen ge-
ben. In Woodrows Experiment lernte eine Gruppe wiederholt hauptséchlich Gedichte auswen-
dig. Die Vergleichsgruppe wurde in deutlich geringem Male mit Auswendiglernen “trainiert",
stattdessen wurden ihr Lernstrategien vermittelt, z. B. das Gruppieren von Lernstoff, VVorstel-
lungsbilder, Selbstkontrolle etc. Zum Abschluss wurden beide Gruppen in verschiedenen Be-
reichen getestet, u. a. im Behalten von geschichtlich relevanten Jahreszahlen oder im Lernen
tirkischer VVokabeln. Bei der im Auswendiglernen trainierten Gruppe zeigte sich kein Effekt,
die Vergleichsgruppe erzielte deutlich bessere Ergebnisse. Es wurde also schon damals neben
der Erfolglosigkeit des Auswendiglernens als Gedachtnistraining zugleich die Bedeutung von
Lernstrategien gezeigt.

2009 erschien eine Veroffentlichung des Stanford Center on Longevity, an der auch das Max-
Planck-Institut Bildungsforschung in Berlin beteiligt war.® Auch hier kam man zu dem Ergeb-
nis, dass sich nur die Leistungen bei den gelibten Aufgaben verbessern, aber kaum ein Training
Auswirkungen auf den Alltag hat. Allerdings ist es sehr wohl mdglich, etwas flr sein Gehirn
zu tun, wie der folgende Textauszug zeigt:’

e Eshatsich gezeigt, dass Software-gestiitzte Trainings und ,,brain games* nur die Leis-
tungen bei den gelibten Aufgaben verbessern, aber kaum ein Training Auswirkungen
auf den Alltag hat. So mag ein Programm beispielsweise das Behalten von Wortlisten
steigern, aber dadurch werden Sie sich kaum besser erinnern, wo Sie Thren Autoschlis-
sel abgelegt haben oder zu welcher Uhrzeit Sie Ihre Verabredung haben.



e Es gibt keine Nachweise dafiir, dass man mit den gegenwartig angebotenen Software-
produkten oder anderen Trainingsanséatzen Alzheimer oder andere Demenzerkrankun-
gen verzdgern oder verhindern kann. Wenn Sie jedoch auf Ihre Gesundheit achten, be-
sonders auf den Blutdruck und den Blutzucker, kann dies auch der geistigen Leistung
zugute kommen.

e Lernen stimuliert das Gehirn und vermittelt ein Gefuhl von Kompetenz. Aber dafur
braucht man kein besonderes formales Training. Bevor Sie zu speziellen Methoden grei-
fen und Zeit und Geld investieren, sollten Sie bedenken: Jede Stunde, die Sie alleine mit
Software-Ubungen verbringen, ist eine Stunde, in der Sie nicht wandern oder Italienisch
lernen oder sich ein neues Rezept ausdenken oder mit den Enkeln spielen. Gesellschaft-
liche Aktivitaten und eigene Hobbys tun dem Kopf ebenfalls gut und sind sozial viel
sinnvoller.

e Korperliches Training nitzt nicht nur der Gesundheit, sondern auch der geistigen Fit-
ness. Denn es fordert die Durchblutung des Gehirns und die Bildung neuer Verbindun-
gen im Nerven- und Adergeflecht.*
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