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Lernen 4.0

Auch wenn das Gehirn dlterer Menschen in der Regel
uniibersehbare Spuren eines altersbedingten Ab-
baus aufweist, gilt das nicht in gleichem Ausmag fiir
die kognitive Leistungsfahigkeit.

,Ich Uberlege mir vorher genau, was ich im Abteilungs-
meeting einbringen will, aber kaum sitze ich im Bespre-
chungsraum, habe ich alles vergessen. Ich lege den Zettel
mit dem Passwort flr den Computer am Arbeitsplatz im-
mer an den gleichen Ort. Dannist er aber doch nicht dort,
und ich erinnere mich nicht, wo ich ihn hingelegt habe.
Der Name des neuen Abteilungsleiters liegt mir auf der
Zunge, aber ich weil§ nicht mehr, wie mein Gegenuber
heil3t. Wahrscheinlich ist mein Gehirn aufgebraucht und
reif fUr die Rente” (Hans-JUrgen F, 62 Jahre alt). Kommen
lhnen diese oder dhnliche Begebenheiten bekannt vor?
Gehoren Sie auch zu den Leuten, die glauben, dass alte-
re Arbeitnehmer den Anforderungen einer immer kom-
plexeren Arbeitswelt mit standig wechselnden flexiblen
Abldufen, immer komplizierterer Technik und dem Primat
der permanenten Verflgbarkeit hdufig nicht mehr ge-
wachsen sind?

Auch éltere Menschen stehen sowohl im Beruf als auch
im privaten Leben immer wieder vor der herausfordern-
den Notwendigkeit, neue Fertigkeiten zu erwerben. Nicht
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Kognitive Reserve: Lernen im Alter

nur flr die Arbeitswelt ist es daher unabdinglich, das
Konzept des lebenslangen Lernens zu verinnerlichen. Die
Gruppe der alteren Menschen wird in den kommenden
Jahrzehnten einen immer gréeren Anteil an der Bevol-
kerung ausmachen. Wahrend noch vor 20 Jahren der An-
teil der 50- bis 64-jahrigen Menschen an der Bevolkerung
Europas etwa 14 Prozent betrug, werden es schon im
ndchsten Jahr etwa 26 Prozent sein. Der Anteil der Uber
65-Jéhrigen wird von 25 auf 30 Prozent steigen.

Vor diesem Hintergrund steigt der Bedarf nach aussage-
kréftigen wissenschaftlichen Studien zur besseren Beurtei-
lung der komplexen Zusammenhdnge zwischen Psycho-
logie und Hirnforschung im Kontext des gesunden Alterns.
Die Erforschung dieses Zusammenhangs ist mit vielen in-
haltlichen und methodischen Hirden verbunden. Streng
genommen geben nur kontrollierte Langsschnittstudien
aussagekraftige Auskunft Gber Kausalitdten zwischen den
vielen psychologischen und neurologischen Variablen,
die in diesem Spannungsfeld eine Rolle spielen. Solche
Untersuchungen, die sich idealerweise tGber mehrere Jahr-
zehnte erstrecken und einer oder mehreren Gruppen von
Hunderten oder Tausenden Teilnehmenden Uber diesen
Zeitraum folgen und dabei eine Fille von Verhaltens- und
neurophysiologischen Daten sammeln, existieren aus
nachvollziehbaren Griinden nicht. Die Forschung kann
zum jetzigen Zeitpunkt also lediglich méglichst valide und
globalisierbare Rickschlusse aus kleineren Trainingsstudi-
en mit dlteren Leuten oder aus Querschnittuntersuchun-
gen ziehen, die Vergleiche zwischen jingeren, mittelalten
und dlteren Teilnehmern anstellen.

Wie altert unser Gehirn?

Im Sog der sich rasant entwickelnden Hirnforschung hat
sich in den vergangenen Jahren ein neues Forschungs-
feld entwickelt: die Neuropsychologie des gesunden
Alterns. Anders als die Untersuchung der Begleitumstan-
de demenzieller Erkrankungen stehen hier die Verande-
rungsprozesse im Mittelpunkt, die das Gehirn und da-
mit auch das kognitive Repertoire (Gedachtnis, Sprache,
Aufmerksamkeit, Lernen) eines Menschen im Laufe der
mittleren und spédteren Lebensabschnitte durchlaufen.
Wahrend man noch vor zwei Dekaden glaubte, dass das
Gehirn ein relativ statisches Gebilde sei, das nach der Ge-
burt unweigerlich abbaut, weill man heute, dass sich das
Gehirn ein Leben lang bis ins hohe Alter verandert und
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sogar in einzelnen Bereichen neue Ner-
venzellen bildet.

Diese Fahigkeit des Gehirns zur Verande-
rung ist auch unter dem Begriff ,Neuro-
plastizitat” geldufig. Darunter fasst man
sowohl genetisch determinierte Auf- und
Abbauprozesse sowie Verdnderungen
zusammen, die auf Lernen, Training und
Erfahrungen zurtickgehen. Dabei unter-
scheidet man zudem Aspekte der struk-
turellen und der funktionellen Plastizitat.
Wahrend bei Ersterer primar die morpho-
logische Struktur des Gehirns, also die
Hardware, betroffen ist, bezieht sich Letz-
tere auf die neuronalen Netze, also die
Software, die die Basis flr unsere kogni-
tiven Fahigkeiten darstellt. Allerdings sind
im Gehirn junger Erwachsener Hard- und
Software so eng miteinander verknUpft,
dass eine getrennte Darstellung der struk-
turellen und der funktionellen Plastizitat
oft nicht zweckdienlich ist.

Eine der Uberraschendsten Erkenntnisse
der jungeren Zeit weist darauf hin, dass
sich diese enge Beziehung entkoppelt,
je dlter ein Mensch wird. Gehirne von ge-
sunden Menschen ab dem 60. Lebensjahr
weisen zum Teil erhebliche Anzeichen des
Abbaus von Gehirnsubstanz und andere
degenerative Spuren auf. Dieser Rickbau
muss als untrennbarer Bestandteil des
normalen Alterungsprozesses betrachtet
werden. Dessen ungeachtet weisen éltere
Menschen zwischen 60 und 70 Jahren na-
hezu die gleichen kognitiven Fahigkeiten
auf wie Mittvierziger.

Die Wissenschaft zieht daraus den
Schluss, dass sich das Gehirn im Laufe des
Alterwerdens neu organisiert, um einem
drohenden Leistungsabbau entgegenzu-
wirken. FUr ein oder sogar zwei Dekaden
gelingt es dem Gehirn trotz teils erheblich
schrumpfender Masse und schwindender
Fasertrakte, das geistige Niveau auf einem
stabilen Level zu halten. Fur dltere Men-
schen sind das ermutigende Nachrichten,
denn diese Resultate zeigen, dass man bis
ins hohe Alter Informationen aufnehmen,
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verknUpfen und somit Neues lernen kann.
Denn nichts anderes ist Lernen aus der
Sicht der Neuropsychologie.

Fachleute sind sich heute dartber einig,
dass das alternde Gehirn trainiert werden
kann, um eine optimale geistige Fitness
wahrend der zweiten Lebenshdlfte zu
gewahrleisten. Allerdings gibt es diesbe-
zuglich Uberraschende Einsichten. An-
fanglich ging man noch davon aus, dass
das Gehirn wie ein Muskel funktioniert. Je
spezifischer und auf eine bestimmte Fa-
higkeit gerichtet ein Gehirntraining waére,
desto wirksamer sei es und desto groRer
mussten die Effekte auf andere kognitive
Funktionen sein. Auf dieser Idee basier-
ten die kommerziell sehr erfolgreichen
Trainingsspiele, die das ,Brain-Jogging” als
Mittel zur Maximierung der kognitiven Fit-
ness vermarkteten. Mittlerweile weils man
dank akribischer Studien (unter anderem
eine Studie der Universitat Cambridge mit
14 000 Teilnehmern), dass die in den klas-
sischen ,Train your brain“-Spielen prakti-
zierten Ubungen sehr spezifisch wirken,
aber keine Ferntransfereffekte zeitigen
(Owen et al,, 2010).

Wer demnach Sudokus trainiert, wird
seine Fahigkeiten steigern, Sudokus zu
|6sen. Aber dieser Zugewinn bleibt ohne
sichtbaren Effekt auf generelle kognitive
Fahigkeiten wie Geddchtnisleistungen,
Problemlosefahigkeiten oder logisches
Denken. Auch das beliebte Quizduell ist
ein gutes Beispiel fur diese Effekte. Das in
vielen Runden angehaufte Wissen betrifft
in der Regel Nischenkenntnisse und kann
damit bestenfalls als eine Form von Ge-
dachtnistraining angesehen werden. Ein
positiver Einfluss auf die allgemeine Ge-
hirnleistung darf nicht erwartet werden.

Erklaren Idsst sich das durch die Art und
Weise, wie das Gehirn mal3geblich funkti-
oniert. Unser Denkapparat ist das Produkt
einer Entwicklung Uber viele Millionen
Jahre. De facto hat sich das menschliche
Gehirn seit der Steinzeit nicht verédndert.
Es ist demnach perfekt daflr eingerichtet,

Informationen sinnlich aufzunehmen, die-
se miteinander zu verknipfen, Assoziatio-
nen zwischen mentalen Inhalten zu bilden
und daraus handlungsrelevante Schlisse
zu ziehen. Diese Prozesse basieren hdu-
fig eher auf Analogiebildungen statt auf
logischem Schlussfolgern und sind im-
mer durch emotionale Befindlichkeiten
beeinflusst. Das Gehirn ist kein Computer,
sondern ein dynamisches, sich standig
veranderndes System, dessen Vorlieben
und Stérken nicht immer mit den Anfor-
derungen unserer modernen Arbeits- und
Ausbildungswelt im Einklang stehen.

Viele Tétigkeiten im beruflichen Alltag
erfordern Konzentrations- und Willens-
starke, die Fahigkeit, abstrakte Schlisse
aus Fakten zu ziehen, vorausschauendes
Planen und Handeln, Multitasking, die
Fahigkeit, Wichtiges von Unwichtigem
zu trennen sowie moglichst rational und
sachlich zu entscheiden. Doch die Anfor-
derungen der Arbeitswelt entsprechen
gerade nicht den Starken des Gehirns, das
sich in seinen Urteilen oft von Gefiihlen,
spielerischen Neigungen, subjektiven
Interpretationen und individuellen Erfah-
rungen leiten ldsst. In diesem Zusammen-
hang gereicht dlteren Mitarbeitern ihre
gro8e berufliche Erfahrung zum Vortell,
da das Gehirn Parallelen und Vergleiche
mit ahnlichen Situationen in der Vergan-
genheit und aus diesen einen groBeren
Nutzen ziehen kann.

Welche Rolle spielt Intelligenz?

Der landldufigen Meinung nach ist die
Intelligenz eines Menschen genetisch
festgelegt. Es gilt als unbestritten, dass ein
gewisser Zusammenhang zwischen Intel-
ligenz und beruflichem Erfolg existiert.
Aber ist beruflicher Erfolg deshalb auch
ein Ausdruck der Grenzen, die durch die
Intelligenz vorgegeben sind? Dies kann
nicht uneingeschrankt bejaht werden.
Aus heutiger Sicht ist die individuelle In-
telligenz eines Menschen das Ergebnis
des Zusammenspiels zweier interagieren-
der Faktoren: Gene und Umwelt. Diese
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Interaktion beginnt schon vor der Geburt
und setzt sich ein Leben lang fort. Die
Frage ist also nicht, wo die genetisch fest-
gelegte Grenze der Intelligenz eines Indi-
viduums liegt, sondern vielmehr, welche
Forderung ein Mensch erhalt und welche
Maoglichkeiten, aus der genetischen Ba-
sis ein Maximum an Ertrag zu gewinnen.
Eine Studie der Universitat Graz konnte
zeigen, dass auch weniger intelligente
Personen zu kognitiven Hochstleistungen
in der Lage sind, sofern sie eine Fahigkeit
nur lange genug trainieren. Ausdauer und
Nachhaltigkeit beim Lernen werden vom
Gehirn honoriert.

Fur die kognitive Leistungsfahigkeit im
hoheren Alter ist primdar die sogenannte
,kristalline” Intelligenz wichtig. Darunter
versteht man den Anteil von Ausbildung,
Forderung und Erfahrung an der intellek-
tuellen Entwicklung. Es gibt aus heutiger
Sicht Uberzeugende Evidenz dafir, dass
diese Entwicklung sich Uber die gesamte
Lebensspanne erstrecken kann.

Daneben existieren aber auch noch wei-
tere Parameter, die den Einfluss der Intel-
ligenz auf den beruflichen Erfolg relati-
vieren. Sie befinden sich auferhalb des
klassischen normierten psychometrischen
Spektrums und sind eher im Bereich der
differentiellen Psychologie anzusiedeln.
Die Rolle, die Charaktereigenschaften wie
Motivation, Neugier und personliche Iden-
tifikation mit einem Beruf oder einem The-
ma flr den Erfolg im Beruf spielen, kann
nicht hoch genug eingeschatzt werden.
Schaut man sich die entscheidenden Fak-
toren in Biografien von Nobelpreistrdgern
an, so sind weniger die Schulleistungen
oder Intelligenzwerte augenfallig, sondern
vielmehr die Ausdauer, Begeisterung und
Besessenheit, mit der diese Menschen ein
Thema lebenslang bearbeitet haben.

Welche Rolle spielt Motivation?
Auch der Stellenwert, den man alteren

Mitarbeitern zugesteht, kann eine wich-
tige Rolle spielen. Kulturkreistibergreifen-
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de Studien konnten zeigen, dass dltere
Menschen in Kulturen, in denen dem Al-
ter mit groBerem Respekt begegnet wird
als hierzulande, Uber erheblich bessere
Gedachtnisleistungen verfigen. Motiva-
tion und ein hoheres Selbstwertgefihl
kénnen sich demnach auch unmittelbar
positiv auf die kognitiven und geistigen
Leistungen auswirken und damit zur Fit-
ness des Gehirns im Alter beitragen.

Bei unseren Studien zum gesunden Altern
treffen wir auf viele dltere Menschen, die
auch zwischen dem 70sten und 80sten
Lebensjahr bemerkenswerte kognitive
Leistungen demonstrieren. Bei einem
80-jdhrigen Mann beobachteten wir, dass
er beim Tempo der Informationsverar-
beitung, einem klassischen Indikator fur
kognitives Altern, viel besser abschnitt als
manche unserer Master-Studierenden. Als
Grund daflr gab er selbst an, dass ihn Ler-
nen und Neues immer noch faszinierten.
Er bilde sich standig weiter, lerne nach
wie vor neue Sprachen, spiele Trompete
und habe mit 73 Jahren eine Doktorarbeit
abgeschlossen. AuBerdem gehe er jeden
Tag eine Stunde schwimmen.

Welche Rolle spielt korperliche
Bewegung?

Interessanterweise mehren sich die Befun-
de, dass moderates aerobes physisches
Training groBen Einfluss auf die kognitive
Fitness im Alter hat. Regelmaliges Aus-
dauertraining fuhrt offensichtlich in be-
stimmten Bereichen des Gehirns sogar
zur vermehrten Bildung von synaptischen
und dendritischen Verbindungen zwi-
schen Nervenzellen. Diesen Synapsen
kommt im Zusammenhang mit Lernen
eine Schlisselstellung zu, da sich das
ganze Wissen und alle Erfahrungen auf
neurochemischer Ebene als morphologi-
sche Veranderungen an den synaptischen
Ubergéngen manifestieren. Aber nicht
nur die Modifikation bestehender neu-
ronaler Netze, sondern auch und gerade
der Erhalt neu gebildeter Nervenzellen im
menschlichen Gehirn ist nach heutigem
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Kenntnisstand den Auswirkungen mode-
rater sportlicher Aktivitdten zu verdanken.

Erfahrung und ein stdrkeres assoziatives
Denken bei élteren Menschen kdnnen sich
auch und gerade im Kontext ihrer berufli-
chen Tétigkeit als vorteilhaft erweisen. Die
Gehirnleistung bleibt in den Gebieten, in
denen auf erworbenes Wissen zurlickge-
griffen werden kann, auch im Alter relativ
stabil. Im Gegensatz zu friheren Annah-
men beschrénkt sich das Lernen nicht auf
Kindheit und Jugend, sondern findet wah-
rend des gesamten Lebens statt. Im beruf-
lichen Kontext gilt es dabei vermehrt, Wis-
sen anzuwenden, das in der Ausbildung
noch nicht erworben werden konnte und
somit im Alter neu erlernt werden muss.

Studien der vergangenen Jahre haben
auch gezeigt, dass dltere Menschen star-
ker als junge von kognitivem Training pro-
fitieren konnen (Martin & Kliegel, 2010).
Zu einem dhnlichen Resultat kommt eine
Studie der Universitat Dallas. Bei dieser
Studie absolvierten 54 Personen (60 bis
90 Jahre) ein Tablet-gestitztes kogniti-
ves Training. Die Probanden durften am
Tabletcomputer 15 Stunden pro Woche
verschiedene praktische Aufgaben 10-
sen, was mit einer deutlichen Verbesse-
rung des episodischen Gedachtnisses
und einer Beschleunigung der Informa-
tionsverarbeitung einherging. Nach ei-
ner Dauer von zwei Jahren kognitivem
Training verbesserten sich die Geschwin-
digkeit der Informationsverarbeitung um
70 Prozent, das schlussfolgernde Denken
um 50 Prozent und das Gedachtnis um
40 Prozent (Ball et. al, 2002).

Uber die Griinde fir die stérkere Wirkung
solcher Trainingsprogramme bei dlteren
Menschen l3sst sich derzeit nur spekulie-
ren. Es darf aber vermutet werden, dass
auch hier Motivation eine grof3e Rolle
spielt. Altere Menschen, die sich person-
lich starker von einem altersbedingten
Rickgang kognitiver Leistungen bedroht
fuhlen, sind besonders interessiert daran,
diesem Malus aktiv entgegenzuwirken.
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Infos aufnehmen? Funktioniert bis ins hohe Alter

Dass diese Fahigkeit auch einem Bedirfnis
entspricht, zeigt die starke Frequentierung
von Akademien fir Altere, Volkshochschu-
len oder dhnlichen Weiterbildungsange-
boten (Martin & Kliegel, 2010).

Altes Gehirn - junges Gehirn -
junges altes Gehirn?

Die Antwort auf die Frage, worauf es
beim gesunden Altern der kognitiven
Fahigkeiten ankommt, l3sst sich dem-
nach folgendermalien zusammenfassen:
Obwohl das Gehirn élterer Menschen in
der Regel unUbersehbare Spuren eines
altersbedingten Abbaus aufweist, gilt
das nicht gleichermafen fir die kogniti-
ve Leistungsfahigkeit. Altere Menschen
konnen eindeutige Defizite in kognitiven
Kernbereichen (Arbeitsgedachtnis, Ge-
schwindigkeit der Informationsverarbei-
tung, problemldsendes Denken) durch
computergestUtztes Training ausgleichen
und durch entsprechende Unterstltzung
vergleichbare Leistungen erbringen wie
erheblich jingere Probanden.

Eine Reihe von Modellen, die auf Studien
mit modernen bildgebenden Verfahren
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beruhen, nennen eine funktionelle Reor-
ganisation im Gehirn dlterer Menschen als
ursachlich fur diesen Effekt. So zeigen die-
se Studien, dass Senioren fUr die gleiche
kognitive Aufgaben andere Netzwerke im
Gehirn aktivieren als jingere Vergleichs-
personen. Diese Netzwerke nutzen dann
beide Hemisphdren statt nur eine oder
schalten zusatzliche Ressourcen im Fron-
tallappen hinzu, um mit erhdhtem Auf-
wand auf ein vergleichbares Ergebnis zu
kommen.

Laut der CRUNCH-Hypothese (The Com-
pensation-Related Utilization of Neural
Circuits Hypothesis) kdnnen dltere Per-
sonen je nach Aufgabenschwierigkeit
und Anforderung zusatzlich strategische
Reserven einsetzen. Lernen und flexibles
£ Maximieren der Gehirnfunktionen sind
die wichtigsten Aufgaben der kognitiven
Reserve. Dabei versucht das Gehirn, sein
eigentliches neuronales Alter zu kom-
pensieren. Das sogenannte Scaffolding
enhancement kann durch kognitives Trai-
ning und physisches Training das Denk-
vermogen verbessern. Interessanterweise
zeigt eine Studie der Universitat Chicago
mit 130 alteren Personen, dass die Korre-
lation zwischen Spuren des Hirnabbaus
einerseits und der kognitiven Leistungs-
fahigkeit andererseits direkt von der An-
zahl der Jahre an formaler Ausbildung ab-
hangt. Weiterhin zeigen Trainingsstudien,
dass im Alter gute Instruktionen oder die
Vermittlung effektiver Strategien die Ge-
dachtnisleistung erhdhen kénnen.

Weitere Vorteile haben éltere Leute ge-
rade auch im Beruf durch eine erhohte
Motivation und das Bedurfnis, ihre soziale
Erfahrung, ihr immenses Wissen und ihr
in vielen Jahren geschultes assoziatives
Denken profitabel und konstruktiv ein-
zusetzen, um so auch die Vorziige alterer
Arbeitnehmer zu unterstreichen.
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