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Denktraining und kognitive Reserve: Begriffe und Vertiefung
Anhang zur Analyse ,Gehirnjogging“— Was bleibt vom Versprechen?

Dieser Anhang erléautert die in der Analyse verwendeten Fachbegriffe und bietet
Anregungen zur inhaltlichen Vertiefung. Er setzt keine besonderen Vorkenntnisse
voraus. Eine Diskussion der zugrundeliegenden Studientypen erscheint gesondert
und in allgemeiner Form fiir die gesamte Reihe.

1. Begriffe

Gehirnjogging / Mentales Aktivierungstraining (MAT): Sammelbezeichnung flr
kurzformatige geistige Ubungsprogramme. Der Erlanger Psychologe Siegfried Lehrl
pragte den Ausdruck ,,Gehirn-Jogging“ 1983 und prazisierte das Konzept 1992 als
Mentales Aktivierungstraining. Die Metapher entlehnt die amerikanische Jogging-
Bewegung der 1960er Jahre und Ubertragt sie aufs Gehirn. Sie ist in sich
widerspruchlich: Die Werbung ruft ,das Gehirn ist ein Muskel“ und meint Kraft, tauft
das Verfahren aber ,Jogging“ und meint Ausdauer — aerobes, gleichmaRiges Laufen
niedriger Intensitat, bei dem der Jogger gerade nicht rennt. Zwei sportliche Bilder,
die verschiedene physiologische Systeme meinen, und keines passt auf geistige
Ubung. Das englische ,jog“ trug urspriinglich zudem die Bedeutung ,anstoRen“ (wie
in ,to jog the memory*“, das Gedachtnis auffrischen); der heutige Gebrauch aktiviert
die Sport-Bedeutung und damit gerade die Trainings-Analogie, deren Tragfahigkeit
die Analyse pruft.

Ubungseffekt, naher Transfer, ferner Transfer: Die drei Stufen, an denen die
Wirksamkeit eines Trainings gemessen wird. Der Ubungseffekt ist die Verbesserung
in der geubten Aufgabe selbst und gilt als unstrittig. Naher Transfer ist die
Ubertragung auf strukturell dhnliche Aufgaben und ist schwacher belegt. Ferner
Transfer ware die Ubertragung auf allgemeine Intelligenz und Alltagsleistung — die
Stufe, von der die kommerziellen Versprechen leben und fur die der konsolidierte
Befund im Aggregat keine Wirkung zeigt.

Kognitive Reserve: Die Anpassungsfahigkeit kognitiver Prozesse, die bei
vorhandener Hirnschadigung eine bessere Leistung erlaubt als zu erwarten ware.
Sie wird Uber das Leben aufgebaut — Uber Bildung, anspruchsvolle Berufstatigkeit
und geistig fordernde Aktivitaten — und verschiebt die Schwelle, an der eine
Pathologie klinisch sichtbar wird.
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Hirnreserve: Die strukturelle Seite der Reserve: Hirnvolumen, Synapsendichte,
Integritat der Nervenbahnen, vaskulare Versorgung. Das Polster an Substanz, das
ein Gehirn gegen alters- und krankheitsbedingten Verlust mitbringt.

Hirnerhalt (Brain Maintenance): Das relative Ausbleiben alters- oder
krankheitsbedingter Hirnveranderungen. Die kognitive Reserve beschreibt den
Umgang mit Schadigung, der Hirnerhalt deren Vermeidung. Beide wirken
zusammen, bleiben aber unterscheidbar.

Neuroplastizitat und Neurogenese: Die Fahigkeit des Gehirns, seine Verschaltung
lebenslang zu verandern (Neuroplastizitat) und im Gyrus dentatus des Hippocampus
in bescheidenem Mal neue Nervenzellen zu bilden (Neurogenese). Beide bleiben
bis ins hohe Alter erhalten.

Neuheitssensitivitat: Die erhohte Aktivierung des Hippocampus durch neuartige
Reize, vermittelt Uber die Botenstoffe Dopamin und Noradrenalin. Sie gilt als einer
der Wirkpfade, Uber die ein anregender Lebensstil auf die Hirngesundheit einwirkt.

Bilingualismus als Reservebeitrag: Lebenslange Mehrsprachigkeit ist mit einem
verzogerten Beginn klinischer Demenz assoziiert. Sie senkt das Risiko der
zugrundeliegenden Erkrankung nicht; sie verschiebt den Zeitpunkt, an dem deren
Folgen sichtbar werden — ein Musterfall der kognitiven Reserve.

Second-Order-Meta-Analyse: Eine Auswertung, die tber bereits bestehende Meta-
Analysen hinweg zusammenfasst, statt einzelne Studien zu bindeln. Sie verdichtet
den Ertrag eines ganzen Forschungsfeldes zu einer Gesamtaussage und macht so
sichtbar, wie stabil ein Befund Uber viele Trainingstypen hinweg ist.

2. Anregungen zur Vertiefung

Die folgenden Fragen eignen sich als Anregung im Gesprach oder als Prompt fur die
Recherche mit einem Sprachmodell. Sie zielen auf das inhaltliche Verstandnis der
besprochenen Zusammenhange.

Breitere Orientierung
Was unterscheidet ein kommerzielles Gehirntraining von den Téatigkeiten, die die
Forschung zur kognitiven Reserve als wirksam ausweist?

Warum verbessert sich jemand in einer gelibten Aufgabe, ohne dass diese
Verbesserung in den Alltag tibergeht?
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Inhaltliche Vertiefung
Wie kann eine geistige Tétigkeit den Beginn einer Demenz verzégern, wahrend die
zugrundeliegende Erkrankung unveréndert fortschreitet?

Welche Rolle spielen Mehrsprachigkeit, aktives Musizieren und Tanz im Vergleich zu
kurzformatigen Ubungsprogrammen?

Was bedeutet es fiir die Empfehlung an einen &lteren Menschen, dass die
wirksamen Faktoren in der Gré3enordnung von Lebensentscheidungen liegen?

Wie hdngen die Neuheitssensitivitat des Hippocampus und ein anregender
Lebensstil zusammen, und warum ist eine Ubungs-App dafiir kein hinreichender
Ersatz?
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