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Wie man auch im Alter lernfahig bleibt

«Geistige Beweglichkeit praktizieren»

Auch das Gehirn altert, und seine Leistungs-
fahigkeit nimmt ab. Der Neuropsychologe
Lutz Jancke* erklért, wie der Alterungsprozess
im Hirn die Gedachtnisleistung beeinflusst -
und wie man sich trotzdem geistig fit hilt.

Interview: Daniela Deck

Herr Jéncke, wie veréandert sich das Gedachtnis im Alter?
Lutz Jancke: Wir unterscheiden grob zwei Gedachtnisse: das
bewusste und das unbewusste. Das bewusste Gedéachtnis
wird noch einmal in zwei Bereiche unterteilt, ndmlich in das
semantische und das episodische Gedéachtnis.

Und diese Gedachtnisse geben alle im

Viele édltere Menschen verwenden im Alter nicht mehr effizi-
ente Lernstrategien, weil sie diese seit der Schulzeit und den
Ausbildungsjahren nicht mehr effizient und haufig genutzt
haben. Es wére ratsam, wenn sich auch dltere Menschen noch
einmal effiziente Lernstrategien aneignen wiirden. Wichtig
ist, dass man beim Speichern neuer Informationen diese mit
bereits gespeicherten Informationen verkniipft. Wir nennen
dies elaboriertes Lernen.

Wie lasst sich geistige Beweglichkeit iiben?

Grundsitzlich ist immer gut, wenn wir geistige Beweglich-

keit praktizieren, nicht zu viel, sondern dosiert, aber konti-

nuierlich. Sich Neuem zuzuwenden und offen fiir Neues
sein, ist ein guter Ratschlag.

Alter nach und bauen ab?

Dasbewusste Gedachtnis ist fiir Alterungs-
prozesse deutlich anfélliger als das unbe-
wusste Gedachtnis. Das unbewusste Ge-
déchtnis bleibt bis ins hohe Alter selbst bei
Menschen mit einer Demenz mehr oder
weniger unbeeintréchtigt erhalten.

«Im Alter soll man
sich mit etwas
beschaftigen, das
tiiber das Alltagliche
hinaus geht.»

Welche Strategien bewéahren sich beson-
ders fiir alte Menschen?

Ich empfehleihnen, dass sie sich ein Gebiet
aussuchen, in das sie sich ein wenig mehr
vertiefen als in die Alltagstdtigkeiten. Das
kann eine neue Sprache sein, die man er-

Was passiert genau beim Altern des bewussten Gedacht-
nisses?

Vor allem die Leistung des semantischen Gedéachtnisses
nimmt ab.

Was heisst das konkret?

Das semantische Gedachtnis umfasst das Faktenwissen oder
«Weltwissen» des Menschen. Darunter fallen berufliches
Wissen, Fakten aus Geschichte, Politik, Gesellschaft, aber
auch Kenntnisse wie Kochrezepte und Liedtexte.

Und was passiert mit dem episodischen Gedachtnis?
Dieses kann noch gut erhalten bleiben, bei einigen Senioren
bleibt es stabil oder wird sogar besser. Ein wesentliches
Kennzeichen des episodischen Gedéchtnisses ist, dass wir
in diesem Geddchtnissystem Informationen aus unter-
schiedlichen Modalitdten, aus unterschiedlichen Bedingun-
gen und Umstédnden also, miteinander verkniipfen. Wir ver-
kniipfen, was, wann, wer, mit wem und wo gemacht hat.
Diese Verkniipfungen profitieren von bereits gespeichertem
Wissen, sodass alte Leute mit einem tiberdurchschnittlichen
Wissen im Alter davon profitieren kénnen und auf ein gut
funktionierendes episodisches Gedéachtnis zuriickgreifen
kénnen. Zwar werden wir im Alter unvermeidlich etwas
langsamer. Aber die Geschwindigkeitseinbussen sind fiir
den praktischen Alltag mehr oder weniger unerheblich.

Grundsatzlich ist das Gehirn lebenslang lernfahig. Andern
sich aber die Lernstrategien mit dem Alter?

lernen will. Man kann ein Instrument ler-
nen, sich in die Musikgeschichte oder in die Literatur ver-
tiefen. Wichtig ist, dass man pro Tag eine gewisse Zeit in
einem bewussten kontrollierten Modus verweilt und sich
nicht wie ein Automat mit dem immer Gleichen beschéftigt.

Welche Rolle spielt die korperliche Bewegung fiir das
Training der Gedachtnisleistung?

In einem gesunden Korper wohnt auch ein gesunder Geist,
das stimmt durchaus. Kérperliche Betatigung erfordert ein
gewisses Mass an Selbstdisziplin. Diese Selbstdisziplin kon-
nen wir auch fiir geistige Tatigkeiten aufwenden.

Welche Rolle spielt die psychische Verfassung im Kampf
gegen das Vergessen?

Grundsatzlich sind eine positive, der Zukunft zugewandte
Stimmung immer gut flirs Lernen. Insofern kann man Se-
nioren nur empfehlen, sich die Freude am Leben nicht neh-
men zu lassen. Carpe diem - nutze den Tag - ist ein sehr
gutes und hilfreiches Lebensmotto. ®

* Lutz Jancke leitet am Psychologi-
schen Institut der Universitat Zurich
den Lehrstuhl fir Neuropsychologie.
Zu seinen Forschungsschwerpunkten
gehoren u.a. Gehirn und Musik und
kognitive-motorische Integration.
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