Friedrich Haugg 12/2010
Gehirntraining - Hintergrund

Die Experten sind sich noch nicht einig, ob Gehirntraining - neuerdings auch Gehirnjogging genannt -
tats&chlich etwas bringt. Die einen sagen ja, die anderen meinen, man wirde lediglich die Fertigkeit in
bezug auf die spezielle Ubung verbessern.

Den Kritikern kann man nur zustimmen. Wenn es in einem Computerspiel zum Beispiel darum geht,
feindliche Klingonen zu treffen, so lernt man folgerichtig, wie man das am besten tut. Was man da
verbessert ist eine ganz bestimmte, hdchst spezialisierte Fertigkeit. Was aber, wenn die Ubungen so
gestaltet sind, daB sie die im Alltag benétigten Fahigkeiten wie Gedachtnis, Wahrnehmung, Reaktion und
Koordination férdern? Wir werden im Folgenden zeigen, daB der peds-Braintrainer genau dies tut.

Das eigentliche Problem liegt an anderer Stelle. Was soll das eigentlich heiBen: "etwas bringen". Etwa
die Intelligenz verbessern? Da wird es schwierig. Eine wissenschaftlich haltbare Definition der Intelligenz
ist bisher nicht gelungen. Schon gar nicht helfen uns die weit verbreiteten 1Q-Tests weiter. Wie soll man
etwas messen, wenn es gar nicht definiert ist. Am besten geféllt uns folgende Definition der Intelligenz:
"Intelligenz ist die Féhigkeit auf neue Anforderungen schnell und richtig zu reagieren.” Das ist sehr weit
gefasst und leider weit entfernt von einer quantitativen Messbarkeit, es gibt aber eine gute Vorstellung
davon, was Intelligenz wirklich ist. Auch all die Fragen, ob Intelligenz angeboren ist oder erworben oder
ob man sie wirklich trainieren kann, helfen uns nicht weiter.

Die Wirksamkeit von Gehirntraining miiBte — &hnlich wie bei Medikamenten — durch Studien belegt
werden. Das ist grundsétzlich sicher richtig. Nur ist das bei Medikamenten verhaltnismaBig einfach.
Wenn es wirkt, wird die Krankheit geheilt. Mangels Definition gibt es aber keine ahnlich objektiven
MeBverfahren beim Gehirntraning.

Um dem Nutzen von Gehirntraining auf die Spur zu kommen, missen wir anders an das Thema gehen
und erst ein wenig Uber unser Gehirn nachdenken. Nach aktueller und sehr plausibler wissenschaftlicher
Meinung hat sich das Gehirn ebenso evolutionar entwickelt wie alle Funktionen und Organe aller
Lebensformen. Das bedeutet, es unterliegt auch den GesetzmaBigkeiten der evolutionaren Entwicklung.
Folglich ist auch unser Gehirn Ergebnis der Anpassung an die reale Welt, mit dem Zweck, in ihr optimal
zu Uberleben.

Wiederum konsequent heiBt das aber auch, daB unser Gehirn die reale Welt so erkennt, wie es niitzlich
zum Uberleben ist - nicht mehr und nicht weniger. Unsere angeborenen Grundschemata (die a prioris im
Kant'schen Sinne) von dreidimensionalem Raum, der Zeit und der Kausalitat sind offensichtlich sehr
sinnvoll und bewéhrt. DaB diese Betrachtungsweise aber nicht vollkommen die reale Welt beschreibt, ist
fir den forschenden Geist hdéchst spannend, aber fiir das (Uber-)Leben nicht von Bedeutung.

Sie fragen sich vielleicht, wieso wir so sicher sagen kénnen, daB unser Gehirn mit seinem sogenannten
"Weltbildapparat" die reale Welt nicht vollumfénglich erfasst? Nun, das ist leichter zu begriinden als Sie
vielleicht meinen.

Unser Gehirn macht sich ein Bild von der Welt, wie es nitzlich ist, aber der Realitat durchaus nicht immer
entspricht. Nehmen wir als Beispiel den visuellen Sinn: Ein optisches Bild der angenommenen 3D-Welt
wird als 2D-Bild auf die Netzhaut projiziert. Ganz wie bei einem Fotoapparat. Erst unser Gehirn macht
sich aus der leichten Parallaxe der Augen eine Vorstellung vom Raum.Schon das ist ein ungeheuer
komplexer "Rechenvorgang”. Aber dieser Vorgang ist noch viel komplexer. Wenn Sie namlich den Kopf
neigen oder drehen, so andert sich das projizierte Bild auf der Netzhaut ebenfalls. Und trotzdem haben
Sie nicht den Eindruck, daB sich die AuBenwelt verandert hat. Sie steht in lhrer Vorstellung unverriickbar
fest. Verarbeitet wird das im UnbewuBten. Da diese Funktionen aber sehr rational sind, nennt man sie
auch ratiomorph, also gleichartig dem rationalen Denken, aber eben unbewut.

Das geschilderte Beispiel ist eines der sogenannten Konstanzphidnomene. AuBerst wichtig fiir das
Zurechtfinden, aber eben nur eine nltzliche Annahme Uber die AuBenwelt.
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Gegenstande (Objekte) erkennen wir sofort wieder, auch wenn Sie aus einer anderen Abbildungsrichtung
gesehen werden. Darliber hinaus geben wir den Objekten — ebenfalls der klassifizierenden
Eigenschaften nicht bewuBt — Klassennamen, wie Baum, Blume, Haus usf.

Eine sehr erleuchtende Erkenntnis (ber die Arbeitsweise des ratiomorphen Teils unseres Gehirns liefern
uns die Savants. Menschen mit einem Defekt am Corpus Callosum, die sich unglaubliche Mengen von
Information merken kdnnen, denen aber die (ratiomorphe) Funktion des Abstrahierens fehlt. Ein Beispiel:

Das Ol’lglna|bl|d Und so zeichnet es der Savant aus dem
Gedachtnis. Alles stimmt: Proportionen,
Formen, Oberflachen. Aber er hat keine
Vorstellung von den abstrakten Objekten.

Und so werden Sie es zeichnen. Auch aus dem
Gedéachtnis. Aber Sie merken sich nicht das Bild ,.an
sich®, sondern die Gegenstande, die ihr Gehirn schon
im ,Katalog“ hat. Die spezielle Auspragung des
Originals ist unwichtig. Sie zeichnen Schere,
Schneebesen, Sieb etc.

Ein weiteres Beispiel sind die Farben. Die gibt es namlich in der realen Welt gar nicht. Unser Auge sieht
nur einen bestimmten Wellenlangenbereich elektromagnetischer Wellen als Licht (Bienen z.B. sehen
davon viel mehr, ndmlich im sogenannten UV-Bereich). Die Einteilung in Farben ist eine Leistung
unseres Gehirns, die wiederum lediglich sehr nitzlich ist, um zum Beispiel Pflanzen zu unterscheiden.
(Im grtinen Bereich ist unsere Farbdifferenzierung Ubrigens besonders groB.) Und auch bei den Farben
gibt es ein interessantes Konstanzphanomen, die Farbkonstanz. Ein weiBes Blatt Papier erkennen wir als
WeiB, ganz gleich wie es beleuchtet wird. Im kinstlichen Licht ist es zum Beispiel tatsachlich gelb, rot
oder blau. Wir "wissen" aber, daB3 es weiB ist. Das ist keine bewuBte Leistung unseres Gehirns, sondern
ein unvermeidlicher automatischer Vorgang.

Als Beispiel sehen Sie im Folgenden ,Schnee” am Piz Lagalp. Rechts im Bild sehen Sie die objektiven
Farben, die Sie ohne Kontext niemals als Weil3 bezeichnen wiirden.
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Besonders beeindruckend ist die Schachfeldlllusion — ein beriihmtes Beispiel fir die ratiomorphe
Verarbeitung. Sie werden es nicht glauben, aber der Grauton von Feld A und Feld B ist objektiv identisch.
Probieren Sie es aus:

Checkar-shadow illesion
The squeres marked A and B
are the sarme shade af gray.

Edward H. Adalson |

Und mit Einstein wurde uns endgultig vor Augen geflihrt, daB die reale Welt anders ist. Die Konstanz der
Lichtgeschwindigkeit, egal ob sich zwei Objekte aufeinander zu oder voneinander weg bewegen, ist
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schlicht unbegreifbar und nicht vereinbar mit unserem Bild von der Welt. Die groBe Leistung von Einstein
war, hier den richtigen SchluB zu ziehen, daB namlich mit unserer Vorstellung von der Zeit etwas nicht
stimmt. Die spezielle Relativitatstheorie ist zugleich ein weiteres Fenster in die reale Welt und ein Aspekt,
den unser Gehirn grundsatzlich nicht zu begreifen in der Lage ist.

Fassen wir zusammen: Das Weltbild, das wir in unserem Gehirn nutzen ist nur ein Teil der realen Welt
und wir basteln es uns auch noch zurecht, indem wir der realen Welt fir uns nitzliche Eigenschaften
verpassen, die sie selbst gar nicht besitzt.

Die unbewuBte (ratiomorphe) und bewuBte (rationale) Wahrnehmung der Welt, unser Gedachtnis und die
Fahigkeit, die richtigen Schllsse fir unser Handeln zu ziehen, das sind die Dinge, die wir trainieren
kénnen und sollten. Das sind die Mittel, die uns die Natur zur Verfliigung gestellt hat und die wir méglichst
optimal einsetzen sollten. Kimmern wir uns nicht um den 1Q oder &hnlich fragwirdige Begriffe, sondern
setzen auf die Fitness unseres Weltbildapparates.

Und die kénnen wir mit den richtigen Ubungen sehr wohl trainieren. Den Erfolg spiiren wir im Alltag auch
ohne Messungen und Studien. Die Wahrnehmung wird geschérft, das Gedachtnis verbessert und
Koordination und Reaktionsfahigkeit gestarkt. Und wenn das Training auch noch SpaB macht, so kann
man nur rundum zufrieden sein.

Bauen Sie das Gehirntraining in lhr persénliches Fithessprogramm ein - neben der kdrperlichen
Ertlichtigung und einer gesunden Lebensweise. Ein schéner Korper ist etwas Wunderbares, aber ohne
den wachen, kritischen Geist hilft er auch nicht viel weiter. Heutzutage ist doof sein zwar cool, aber
glauben Sie uns, das ist eine sehr schnell voriibergehende Randerscheinung, nur gemacht vom
Einschaltquotenfetischismus. Das ,die im Fernsehen sind ja auch nicht kliger und trotzdem erfolgreich” —
Scheinbild wird sich schnell totlaufen, weil man immer mehr spiirt, daB es im wirklichen Leben deutlich
anders ist.

Gehirntraining mit dem PC

Was ist das beste Trainingsgerat fur unser Gehirn? An erste Stelle wirden wir das Erlernen eines
Musikinstruments setzen. Es gibt kein Einzel-,gerat” das so universell ist. Da ist die visuelle Umsetzung
des Notenbilds auf die Bedienung des Instruments, h6chst komplex in Umfang und
Geschwindigkeitsanforderung. Das ist das Gehdr verbunden mit dem Zeit- und Rhythmusgefihl. Und
nicht zuletzt die unglaublichen Anforderungen an die Feinmotorik und Koordination.

Schachspielen ist auch nicht schlecht, aber doch sehr spezialisiert auf Gedachtnis, raumliche Vorstellung
und kombinatorische Fahigkeiten zur Vorhersage von ,Ereignissen®.

Der Computer und hier speziell der PC in seinen verschiedenen Formen bietet sich aber letztendlich
doch als bestes Universalgerat an. Auch wenn das mit dem Geruchssinn nicht klappt, sogar der taktile
Sinn 148t sich in gewisser Weise und sehr rudimentar nachempfinden. In Bezug auf Sehen, Héren,
Feinmotorik und Reaktion/Koordination bietet er geradezu ideale Voraussetzungen.

AuBerdem ist er interaktiv wie ein Partner, dabei vollkommen objektiv, er reagiert nicht mit Spott und
Hame und zeigt den Fortschritt sowie spezielle Starken und Schwachen jedoch unbestechlich auf.

Wenn er mit der richtigen Software arbeitet! Hier gilt es die richtige Wahl zu treffen, um Zeit- und
Energieverschwendung mit nutzlosen Ubungen zu vermeiden. Nur Computerspiele zu machen, ist unter
Umsténden vergnuglich, teilweise auch nltzlich, aber nicht effizient, wenn man gezielt tainieren will.

In jedem Alter ist das regelméaBige Training von ein paar Minuten zu empfehlen — als Starkung der
Alltagsfahigkeiten, aber natlrlich auch zur Vorbeugung geistigen Leistungsabfalls oder bei
Konzentrations- und Konditionsméangeln.

Noch eine Randbemerkung: Glauben Sie nicht an den Kdénigsweg ,Tablette einwerfen®. Weder die
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kérperliche noch die geistige Leistungsfahigkeit &Rt sich ohne eigenes, anstrengendes Training
erreichen.

Der peds-Braintrainer

Den Ubungen des peds-Braintrainers liegt folgendes Schema der Gehirnfunktionen zugrunde: Dies ist
kein physiologisches Schema des Gehirns, sondern es zeigt die ,Arbeitslaufe” im unbewuBten und
bewuBten Bereich:
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Eine einzelne Ubung des peds-Braintrainers ist oft relevant fiir mehrere dieser Aspekte. Bei der Auswahl
der Ubung kdnnen Sie dies an folgendem Schema immer gleich erkennen. Ebenso lassen sich mit Hilfe
dieses Schemas ausgewogene oder spezifische Trainingsprogramme zusammenstellen.
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