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issen Sie die Telefon-
nummer lhres Part-
ners oder Ihrer Part-
. nerin auswendig? Vie-

le wiirden jetzt das
Adressbuch ihres Smartphones
konsultieren. Wie hiel noch
gleich der Schauspieler in dem
Kinofilm von letzter Woche? Ein

Job fiir Google. Wir konnten das

jetzt mit der Einkaufsliste. den

Daten eines Geschiftstermins

oder den Geburtstagen im Be-

. kanntenkreis fortfiihren. Schnell

wird klar: Vielen von uns fehlt
was — niimlich ein gutes Ge-
diichtnis. Durchschnittlich 85
Mal am Tag greifen wir zum
Smartphone — in der connect-
Redaktion wohl etwas hiiufiger.
Gar 90 Prozent wiirden ohne ihr
Mobiltelefon gar nicht erst das
Haus verlassen. Wir verspre-
chen uns von ihm ein Ubermaf
an Produktivitit und Zeit-
ersparnis. Eventuell auf Kos-
ten unerwarteter Defizite. Was
macht das Smartphone mit un-
serem Gehirn?

Unser Smartphone ist immer
dabei. Wir haben das ge-
samte Wissen der Welt unter
unseren Fingern, speichern
alles in ihm ab. Welchen Ein-
fluss haben die Gerate auf
unser Gedachtnis und

unsere Hirnleistung? Externe Festplatte

Fast 55 Prozent der deut-
schen Eltern wissen die
Telefonnummer ihres
Kindes nicht auswen-
dig. Das ergab cine
Untersuchung des fiir
Antivirenprogramme be-
kannten Software-Herstel-
lers Kaspersky. Stattdessen
vertrauen wir darauf, dass
wir die Nummer in unserem
digitalen Helferlein abge-
speichert haben und jeder-
zeit aufrufen konnen. Ge-
diichtnis-Outsourcing  also,
oder wie es die Wissenschaftler
nennen: Cognitive offloading.
Wir lagern unser Denken aus und
benutzen das Internet und unser
Smartphone als externes Ge-
diichtnis. Der Vorgang an sich ist
nicht neu. nur das Medium ist es.



Denn jeder von uns besitzt eine
Art Gruppengedichtnis. Verbrin-
gen wir mit einer Person viel Zeit.
wie es bei Partnern oder Freunden
der Fall ist. bildet sich ein geteiltes
Gediichtnis. Man verlisst sich auf
das Wissen, dass der andere eine
bestimmte Information speichert.
Zum Beispiel den Namen eines
entfernten Familienmitglieds. Bei
Bedarf rufen wir durch Nachfra-
gen dieses Wissen ab. Der andere
wiederum verlisst sich auf unser
Wissen in anderen Bereichen.
Smartphones erfiillen diese Rolle
fiir jeden jederzeit — zumindest
einseitig. Wir vertrauen auf seinen
Speicher wie auf das Gediichtnis
nahestehender Personen. Es beste-
hen also sogar Ahnlichkeiten zu
einer menschlichen Bezichung.

Die Tendenz. sich auf unser ex-
ternes Gedichtnis zu verlassen,
wiichst dabei mit jeder Nutzung.
Wissenschaftler sprechen treffen-
derweise vom ,.Google Effekt”.
Wir machen uns nicht die Miihe,
Informationen im Gediichtnis ab-
zulegen, wenn sie spiter auch
nachgeschlagen werden kénnen.
Zudem verbringen wir weniger
7Zeit damit. in unserem Gedichtnis
su wiihlen. Selbst wenn wir die
Antwort auf eine Frage wissen,
bereiten wir uns schon innerlich
darauf vor. das Internet in Sachen
Losung zu konsultieren. Warum
ist das so?

Perfekter Partner?
Machen wir einen Test. Losen Sie
folgende Aufgabe: Sie kaufen ei-
nen Stift und einen Radiergummi.
Zusammen kosten die beiden 1,10
Euro. Der Stift kostet genau 1 Eu-
ro mehr als der Radiergummi. Wie
viel kostet nun der Radiergummi?
Und. was haben Sie errechnet?
Wenn Thre Antwort 10 Cent lautet,
muss ich Sie enttiuschen (Losung
am Artikelende). Sie haben sich
auf das erste Ergebnis verlassen,
das Thnen in den Sinn gekommen

GEDACHTNISTRAINING

Gedichtnisexperte Markus Hofmann gibt Tipps,
wie Sie sich Zahlen besser merken und nie wie-
der vergessen, wo Ihr Handy liegt.

Die Einhornliste

Das Problem mit dem Zahlenmerken ist, dass wir
versuchen, sie rational abzuspeichern. Bei einer
siebenstelligen Zah! ist das vielleicht noch machbar.
Bei neun wird es fast unmaglich. Verpacke ich die
Information jedoch in ein Bild und mache daraus eine
Emotion, kann ich sie mir viel leichter merken.
-
1: Einhorn 6: Sixpack (Bauch oder Bier)
2: Mediale (zwei Seiten)  7: Zwerge

3: Dreirad 8: Achterbahn

4: Tisch (vier Beine) 9: Katze (neun Leben)

5: Hand (fiinf Finger) 10: Bibel (Gebote)

ist. Keine Sorge, 77 Prozent der
Teilnehmer einer Studie, die diese
Frage vorgelegt bekamen, haben
ebenso geantwortet. Wir Men-
schen besitzen zwei Denkstrategi-
en: eine schnelle und eine langsa-
me. Die schnellere ist zwar weni-
ger akkurat, kostet aber weniger
Aufwand und Gehirnkapazitit.
Meist ist es im Alltag wichtiger,
schnelle Entscheidungen zu tref-
fen und Hirnleistung fiir andere
Dinge frei zu halten.
Smartphones bieten uns die
Moglichkeit, Anstrengungen Zzu
vermeiden und das Denken zu ver-
kiirzen. Das Hirn ist einfach faul.
Aus evolutioniirer Sicht ist es na-
tiirlich von Vorteil, unsere Gehirn-
kapazitit fir wichtige Dinge frei
zu halten. Auch Vergessen ist ele-
mentar fiir uns. Dabei werden alte
Erinnerungen von neuen iiber-
schrieben, was uns sehr anpas-
sungstihig macht. Wir behalten
nur die Dinge im Kopf, die uns
relevant erscheinen. Geniigt es al-

Zahlen merken mit Geschichten
Wollen wir uns nun zum Beispiel die PIN 7481 mer-
ken, bauen wir mit den Bildern der Einhornliste eine
Geschichte: Sieben Zwerge sitzen auf einem Tisch.
Mit dem Tisch fahren sie (iber eine Achterbahn, die
von einem Einhorn gezogen wird. Auf ginmal habe ich
gin Bild. eine kleine Geschichte, die _merkw(irdig" ist
und die PIN bleibt im Kopf. Filr verschiedene PINs
brauchen wir noch einen Ankerpunkt, von dem wir
losgehen konnen. Bei einer Sparkassenkarte beginnt
die Geschichte dann z.B. beim Sparkassen-,S".
Dieses Symbol oder in Angestellter kann in die
Geschichte integriert werden.

<0. Zu wissen, wo bestimmite Da-
ten zu finden sind?

Tatsdichlich kbnnen wir uns den
Ort. wo eine Information steht,
besser merken als deren Inhalt.
Das wiederkehrende Aufrufen von
Informationen im Kopf ist aller-
dings wichtig, um ein Langzeit-
gediichtnis zu bilden. Bemiihen
wir uns nicht um unser Gediicht-
nis. weil wir stindig das Netz be-

Alltagsvergesslichkeit bekampfen
Wie oft passiert es uns, dass wir Hanay, Schiiissel
oder Portemonnaie irgendwo gedankenverloren ab-
legen? Spater gehen wir dann panisch auf die Suche.
Dieser simple Tipp schafft Abhilfe: ,Wenn ich mein
Handy weglege, dann verabschiede ich mich bewusst
von ihm. Beispielsweise so: ,Liebes Handy, ich lege
dich jetzt hier auf den Esstisch und hole dich dort in
2wei Stunden wieder ab. Natiirlich sagt man das
nicht laut, sondern denkt es nur innerlich. Dinge
bewusst wegzulegen oder sich bewusst zu merken,
ist der erste Schritt zur Besserung.”

HORBUCH

Wer tiefer in die Materie des
Gedéchtnistrainings einstei-
gen mochte, kann das Liber
das Hdrbuch von Markus
Hofmann tun. Fiir connect
Leser ist es kostenlos.

fragen, verhindern wir seinen Auf-
bau. Und damit auch den Aufbau
von neuen neuronalen Verkniip-
fungen. Zumal gegoogelte Infor-
mationen mit geringerer Wahr-
scheinlichkeit im Gediichtnis blei-
ben als Daten, die iiber ein anderes
Medium aufgenommen wurden.
Papier hat also doch noch seine
Vorteile.

Ein fehlendes Wissensnetzwerk
im Hirn verhindert kontextbezo-
genes und tiefgreifendes Denken.

[=]

{Uber den QR-Code
gelangen Sie zum
Download.

_Ein groBer Irrglaube ist. dass wir
uns wegen der Smartphones nichts
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mehr merken miissen. Wenn wir
kein breites Basiswissen mehr im
Kopf haben, konnen wir kein
Transferwissen herstellen. Dann
fehlt uns interdisziplinire
Denken®, weill Gedichtnistrainer
Markus Hofmann.
interdiszipliniire Denken macht
uns kreativ und lisst uns Ldsun-
gen zu Problemen finden, die
nicht bei Google stehen.

das

Genau dieses

Einfach mal (weit) weglegen

Neben dem Gedichtnis hat das
Smartphone auch noch andere
Einfliisse auf unser Denkorgan.
Eine im Juni von der Texas Uni-
versitiit veritfentlichte Studie hat
sich mit der Fragestellung be-
schiiftigt, welchen Effekt Smart-
phones auf unsere Leistungsfii-
higkeit haben. lhr Befund: Die

reine Priisenz eines Smartphones

fiihrt zu einer Reduzierung unse-
rer kognitiven Fihigkeiten. Dabei
spielt es keine Rolle, ob das Geriit
an- oder ausgeschaltet ist. Solange
greifbarer
Reichweite befindet, hat es ne
tive Auswirkungen auf unsere
higkeit, konzentriert zu arbeiten.
Die Erkldarung: Auch wenn der
bewusste Verstand nicht an das
Handy denkt, verbraucht der Pro-
zess nicht an etwas zu denken ei-
nige der limitierten kognitiven
Ressourcen. Die Forscher nennen
dies ,.brain drain®”, abflieBende
Hirnleistung. Unsere grauen Zel-
len wurden in gewisser Weise
schon darauf konditioniert,
dig in Bereitschaft zu sein, um
Nachrichten entgegenzunehmen.
Sollten Sie Ihre gesamten
geistigen Fihigkeiten bendtigen,
ist es besser, [hr Smartphone weg-
zupacken. Je weiter weg,
weniger Einfluss hat es.
Negative Effekte der Smartpho-
ne-Nutzung auf unser Gedichtnis
und unsere Leistungsfihigkeit
sind nicht zu verleugnen.
Macht uns das Geriit nun blide,
digital? Man
muss unterscheiden, wie man mit
dem Smartphone umgeht. Fiir
Menschen mit einem schlechten
Alltagsgediichtnis ist es sicher ei-
ne grofe Erleichterung. Sie ver-
passen keine Termine mehr und

es sich in sicht- oder

stan-

also

desto

also

verdummen wir
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INTERVIEW

»Entlastung schadet dem Hirn*“

Der Psychologe Peter Sturm ist Mitbegriinder der Gesellschaft fiir Gehirmtraining e.V. (GfG)

Hat das Smartphone Ihrer Meinung nach
einen negativen Einfluss auf unsere Gehirn-
leistung und unser Gedachtnis?

Das Smartphone hat generell keinen negativen
Einfluss auf unsere Himleistung. Problematisch
wird es, wenn wir es als ausgelagertes Gedacht-
nis betrachten und z.B als Merkzettel einsetzen.
Wenn wir alles dem Smartphone (iberantworten
und nicht mehr versuchen, uns etwas zu merken,
leidet die Hirnleistung darunter. Entlastung scha-
det dem Gehirn. So wie es dem Kdrper schadet,
wenn man ihn nicht fordert

Was ist Ihrer Meinung nach die Ursache

von Vergesslichkeit im Alltag?

Vergesslichkeit ist eine Folge nachlassender
Hirnleistung. Durch die Zunahme an Routine und
geistiger Passivitat ldsst die Hirnleistung bei den
meisten schon ab 30 langsam nach. Im Alter kann
das dann zu ernsthaften Problemen mit dem Ge-
dachtnis flihren

Was bedeutet mentale Fitness fiir Sie?
Mentale Fitness ist ein Zusammenwirken von ver-
schiedenen Fahigkeiten. Gedachtnis ist ein Aspekt
dabei. Ebenso wichtig sind aber auch Konzentrati-
onsfahigkeit, rasche Aufnahme und Verarbeitung
von Informationen, sowie mentale Ausdauer und
Belastbarkeit

Wie kann man seine Gehirnleistung im All-
tag steigern? Konnen Sie konkrete (bungs-
beispiele nennen?

Im Alltag lasst sich die mentale Leistungsfahigkeit
durch Aktivierung des Gehirmns steigern. Eine sol-
che Aktivierung erfolgt immer dann, wenn wir
Aufgaben losen, die in unserer Alltagsroutine
nicht vorkommen. Also moglichst einfache, aber
ungewohnte Aufgaben. Beispielsweise: Zahlen Sie
in diesem Artikel die Worter, die aus fiinf Buchsta-

ben bestehen. Oder: Versuchen Sie aus den
Buchstaben von Autokennzeichen Warter zu bil-
den. Alle Buchstaben miissen in der gegebenen
Reihenfolge verwendet werden, aber es kénnen
beliebig neue ein- und hinzugefligt werden

Kann eine Person mit 60 Jahren die gleiche
Steigerung bzw. Verbesserung der Hirn-
leistung erreichen wie ein 25-Jahriger?

Das richtige Gehirntraining fordert die Hirnleistung
bei Jung und Alt. Bei einem 60-Jahrigen konnen
die ungenutzten Leistungsreserven groBer sein
als bei einem 25-Jéhrigen. Dementsprechend
kann die Wirkung des Trainings bei dem Alteren
sogar haher ausfallen.

Kann man mit stdndigem Hirntraining im
Alter langer fit bleiben und Erkrankungen
wie Alzheimer vermeiden?

Ja, bei regelméBigem Training bleibt das Gehirn
im Alter langer fit. Ein guter Richtwert sind zehn
Minuten tdglich. Erkrankungen wie Alzheimer las-
sen sich damit nicht verhindern. Die Folgen der
Erkrankung, unter denen die Betroffenen und ihre
Angehdrigen so leiden, treten bei trainierten Per-
sonen aber erst mit einer Verzogerung von etwa
flinf Jahren auf. Geistige Fitness und die damit
verbundene Lebensqualitét bleiben funf Jahre
langer erhalten.

Was halten Sie davon, das Gehirn mit z.B.
Sudoku-Apps zu trainieren?

Grundsatzlich kdnnten Apps sehr gut fiir Gehirn-
training genutzt werden. Schwierig ist dabei die
Anpassung an das jeweilige Leistungsniveau des
Nufzers. Die Einteilung in Leistungslevels ist meist
untauglich, weil kurzfristige Schwankungen wie
Erschdpfung oder Stress unberiicksichtigt blei-
ben. Ein Training sollte adaptiv sein und sich dem
gerade verfligbaren Leistungspotenzial anpassen

HIRNTRAINING

liegen.
E w1 Hier gehts zum
Gehirntraining,
¢ b= L das 20 Tage
kostenlos nutz-
g Darist.

OOfs:

Durch das Hirntraining der GfG e.V. erhht man die mentale
Wachheit und die Geschwindigkeit der Aufnahme und Verarbei-
tung von Informationen. Mittelfristig wird die mentale Leistungs-
fahigkeit gestarkt. Der Anstieg kann zwischen 15 und 20 Prozent

Hier wartet
ein PDF mit
20 Seiten Ge-
hirn-Jogging-
Ubungen zum
Ausdrucken.




konnen sich bevorstehende Aufga-
ben mit seiner Hilfe besser mer-
ken. Wer jedoch vermehrt fiir jede
noch so triviale Frage- und Prob-
lemstellung die Google-Suche be-
miiht, ohne selbst zu denken. ent-
lastet sein Gehirn und reduziert
auf Dauer dessen Leistung. Wie
bei vielen Dingen im Leben
kommt es auch beim Smartphone-

Gebrauch auf die Dosis an. Wer

sein Denken und sein Gediichtnis
dem Geriit iiberlisst, kommt an
einer schleichenden digitalen Am-
nesie nicht vorbei.

Auch das Hirn muss trainieren

Wichtig ist, bereits in jungen Jah-
ren an seinen kognitiven Fihigkei-
ten zu arbeiten. Das erhoht die
Belastbarkeit des Hirns iiber das
gesamte Leben. Die Wahrschein-
lichkeit, im Alter an Demenz zu
erkranken, nimmt dadurch eben-
falls ab. Wachsen Kinder bereits
mit der Einstellung auf, sich nichts
mehr merken zu miissen, wiire
dies sicherlich alarmierend. Es
kann nur von Vorteil sein, wenn
wir versuchen, auch einmal ohne
unseren stiindigen Begleiter aus-
zukommen. Sei es nun, dass wir
unser Erinnerungsvermogen stir-
ken und Telefonnummern lernen
oder einfach mal ohne Google
Maps in den Urlaub fahren. Das
hiilt die grauen Zellen auf Trab
und verhillt zu geistiger Flexibili-
tiit. Zudem weil man nach den
Ferien dann immer noch, wie

Richtig! Nach
den Bildseh
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Die Macher dieser App versprechen Hirntraining auf wis-
senschaftlicher Basis. Auf spielerische Weise sollen unter
anderem Gedachtnis, Konzentration und Denkgeschwin-
digkeit verbessert werden. Nachdem man zu Beginn an-
gegeben hat, worin die persdnlichen Schwéchen liegen,
folgt ein Einstufungstest. Dieser bewertet den Leistungs-
stand nach Merkféahigkeit, Konzentration und Schnelligkeit.
Darauf basiert die Intensitdt des Trainings im Anschluss.

In Spielen muss man Worter vervollstandigen, Pfade nach-
zeichnen oder Symbole korrekt auswéahlen. Im kostenlosen
Download der App sind einige Grundiibungen enthalten.
Weitere Ubungen gibt’s im leider recht teuren Abo filr

33 Euro pro Jahr.

NAHRUNG FURS HIRN

Die Erndhrung spielt bei der Leistungsfihigkeit unseres Gehirns eine
groBe Rolle. Diese Nahrstoffe sind besonders wichtig.

UNVEREDELTE KOHLEN- gung und das Lernvermdgen. Milch-
HYDRATE produkte, Spinat und rotes Fleisch sind
Kohlenhydrate werden im Korper zu Lieferanten fiir die beiden Stoffe.
Traubenzucker umgewandelt — Energie e

fir unser Him. Komplexe Kohlenhydrate, VITAMINE

die vor allem in Vollkornprodukten Fir das Hirn sind die B-
stecken, sind besonders gut. Dadurch, Vitamine 6, 9 und 12 am wichtigsten.
dass sie die Glukose langsamer frei- Vitamin C und E kdnnen dazu freie Radi-
geben als z.B. WeiBbrot bekommt das kale abbauen. Vollkorn- und Milchpro-
Hirn einen konstanten Energiefluss. dukte, Weizenkleie, Gefliigel und Obst
aller Art sind gute Vitaminlieferanten.

sduren, die als Botenstoffe fiirs Gehirn
fungieren. Einige miissen wir durch die
Nahrung aufnehmen. Gut sind Fisch,
Milch und Niisse. Mandeln sind z.B. gut
fir die Hirentwicklung. Die Aminosdu-
ren in Eiern kénnen Gedéchtnis und
Konzentration fordern.

schon die Strecke war. Denn wer
mit Navi fihrt, behilt weniger von
seiner Umgebung im Kopf.

Um geistig fit zu bleiben, gibt es
auch entsprechende Hirntraining-
Apps. wie wir sie oben rechts vor-
stellen. Mit ihnen kann man die
Hirnleistung wieder auffiillen —
mit dem Geriit, das sie vorher zum @ ESSENZIELLE FETTSAUREN
AbflieBen gebracht hat. G Nein, keine Pommes, lieber

Der Radiergummi kostet iibri- Salat mit einem guten OI! Mehrfach un-
gens 5 Cent. Denn: Wiirde er 10 gesdttigte Omega-3- und -6-Fettsduren
Cent kosten und der Stift genau sind sehr gut fir die Hirnleistung. Zu
einen Euro mehr, also 1,10 Euro finden sind sie z.B. in Lein-, Sonnenblu-
wiirde sich ein Gesamtpreis von men- oder Walnussdl sowie in Gemiise
1.20 Euro ergeben. Mehr Aufga- und Fisch.
ben zum Nachdenken und Trainie- =
ren konnen Sie links im Kasten via
QR-Code laden — aufs Smartpho-
ne natiirlich ... LENNART HOLTKEMPER

MINERALSTOFFE
<IN~ Hier sind besonders Eisen und
Calcium wichtig fiir die Nervenversor-

% | Mindestens 1,5 Liter am Tag soll-

ten es schon sein. 30 Milliliter pro
Kilogramm Kadrpergewicht sind ebenfalls
ein guter Richtwert. Ein 75 kg schwerer
Mensch sollte also ca. 2,25 Liter
trinken: 75 kgx 0,031 =2,251.




