Mit Bewegung
3 x schneller lernen

Ausreichende korperliche Bewegung ist fiir unsere
korperliche Gesundheit unerlasslich. Bewegung des
Korpers hat aber auch einen positiven Einfluss auf
unsere mentale Fitness. Setzen wir Bewegung ge-
zielt und ,gehirngerecht” ein, kann sie die geistige
Fitness bedeutend erhéhen. Dabei sind zwei Arten
von Bewegung zu unterscheiden: 1) Bewegungen,
die parallel zur geistigen Tatigkeit ablaufen (z. B.
Kauen, Schreiben, Gehen); sie beeinflussen die aktu-
elle Kapazitat der geistigen Leistungsfahigkeit. 2)
Bewegungen zur Forderung des Herz-Kreislauf-Sy-
stems (Ausdauersportartenwie z. B. Jogging, Walking,
Schwimmen, Radfahren, etc.); sie erleichtern langfri-
stig geistige Durchhalteleistungen, die nicht gleich-
zeitig erfolgen miissen. Die durch beide Bewegungs-
artengesteigerte momentane (Sekundenbereich) und
ausgedehnte (Minuten- bis Stundenbereich) geistige
Fitness bilden ihrerseits die Grundlage flir erhéhte
Lernleistungen, insbesondere fiir dasintelligente Ler-
nen, wie es bei Vernetzungen von Wissensinhalten
notwendig ist. Dosierte korperliche Bewegung kann
das Denken und Lernen untersttzen.

Setzt man zur geistigen Aktivierung MAT-Ubungen
ein, und erhéht dadurch die zum Denken relevanten
Hirnregionen, bringt also die geistigen Prozesse in
Bewegung, erreicht man ebenso positive Effekte und
es kannim Anschluss mehr als zuvor gelernt werden.
Werden relevante Lehrinhalte schon in die MAT-
Ubungen eingebaut, konnen sie bereits wahrend der
mentalen Aktivierung aufgenommen, verarbeitet und
eingespeichert werden. Dies ist ein dritter Weg des
rascheren Lernens, der den Kompetenzerwerb be-
sonders effizient macht. Der geistig agile Mensch
findet wiederum leichter zur korperlichen Bewegung.

Wertvolle Lernzeit nutzen

Wir gehen davon aus, dass Schiler—zumindest
beim Frontalunterricht—nur etwa 20 Prozent der
vom Lehrer angebotenen Informationen auf-
nehmen und verarbeiten und noch viel weniger
speichern. Bei Azubis in der beruflichen Ausbil-
dung, Studenten an den Hochschulen und Er-
wachsenen in der Fort- und Weiterbildung dirf-
ten die Verhaltnisse ahnlich liegen, ebenso beim
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bildungswilligen Fernsehzuschauer.

Warum ist die Informationsausschopfung so
gering? Weil sich beim Zuhdren und Zusehen
nach wenigen Minuten meist niedrige (schlaf-
rig, entspannt) Wachheitsniveaus einstellen.
Wir lassen uns nur allzu gerne ,berieseln* und
versetzen uns in eine passive, geistlose Hal-
tung. Diese Wachheitsgrade sind nicht optimal
fur maximale geistige Leistungen. Optimal ist
der Zustand der vollen Wachheit. Inihmistman
geistig fit und kann neue Informationen schnell
aufnehmen, verarbeiten und so abspeichern,
dass man sie willentlich auch wieder findet.

Bewegung zum Lernen einsetzen

Bewegung kann das Lernen erheblich unter-
stlitzen. Sie wirkt auf zwei Wegen, die wir in der
Arbeit ,Macht Bewegungsmangel dimmer?*
ausfiihrlicher dargestellt haben (Naheres hier-
zu am Ende des Beitrags). Deshalb beschrén-
ken wir uns hier auf eine knappe Darstellung.

Die unmittelbare Wirkung der Bewegung

Wahrend der Bewegungen arbeitet der Ar-
beitsspeicher spontan eher als in Ruhe, auf3er-
dem steigt seine Kapazitat. Er wird groRer,
genau genommen um 20 %. Unmittelbar nach-
dem die Bewegung aufgehort hat, verkleinert
sich der Arbeitsspeicher wieder, das heilt im
Einzelnen, die Informationsverarbeitungsge-
schwindigkeit sinkt, die Merkspanne nimmt ab
und folglich lasst auch die fluide Intelligenz
nach.

Deshalb sprechen die in der Gesellschatt fir
Gehirntraining e.V. ausgearbeiteten Ubungen
des Mentalen AktivierungsTrainings (= MAT-
Ubungen) nicht nur die zentralen GroRen der
Informationsverarbeitung, d.h. die Informati-
onsverarbeitungsgeschwindigkeit und Merk-
spanne an, sondern erfordern gleichzeitig ,ge-
hirngerechte* Bewegungen.

Unter den vielen Bewegungsmaglichkeiten in-
teressiert selbstverstandlich noch, welche be-
sonderswirksam, also "gehirngerecht*sind. Hirn-
funktionelle Kenntnisse geben Anhaltspunkte.
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Welche Bewegungen sind unmittelbar
besonders effizient?

Betrachtet man — zumindest das verbale -
Denken als entlautetes Sprechen, dann mis-
sten Bewegungen der Muskulatur, die in das
Sprechen involviert sind, wiederum das Den-
ken anregen. Dazu

zwar nicht aktuell, daflir aber spéter kognitiv
davon profitieren, falls sie ihr Herz-Kreislauf-
System auf einen hohen Leistungsstand brin-
gen. Denn diesen bendtigt, wer sich lange bei
mentalen Aktivitaten konzentrieren muss, weil
Kopfleistungen immer auch das Herz-Kreis-
lauf-System beanspruchen: So erhéhen sich
beim Denken die

gehoren die Mus-
kelnvon Zunge, Lip-

weniger glinstige
Bewegungen

Atem- und Herzfre-
quenz und der Blut-

pen, Kieferund Kehl-
kopf (siehe Abbil-
dung).

Es konnte gezeigt
werden, dass kleine
Bewegungen, wie
zum Beispiel Kau-
gummikauen und
Sprechen sich sehr
positiv auf die Hirn-
leistung auswirken.
Studenten, die in
Frontalvorlesungen

sehr giinstige
Bewegungen

Sprechen

Speichein

LH.IL-IH
primér motorisches

lli.-n-l:r
Iun,g.-

druck.
Falls sie wahrend der
sportlichen Tatigkeit
ihren Kopf einschal-
ten, sindsieallerdings
gleichzeitigschneller,
umsichtiger und krea-
tiver alsimimmobilen
\ Zustand. Denn dann
tritt die schon erorter-

te begleitende Wir-
kung der Bewegung

Rindenfeld

passiv und still sit-
zenmissen, konnen
Informationen bes-
ser aufnehmen, wenn Sie dabei Kaugummi
kauen oder etwas essen. Diese kleinen Bewe-
gungen haben unmittelbar eine ginstige Wir-
kung auf den Grad der Wachheit und damit auf
den Arbeitsspeicher.

Finger- und Armbewegungen, wie sie beim
Schreiben ausgefihrt werden, erhohen eben-
falls die Wachheit und fahren den Arbeitsspei-
cher fiir kompliziertere geistige Leistungen
hoch. Hirnanatomisch betrachtet, liegen auch
die motorischen Projektionsareale der Finger-
bewegungen in groRerer Nahe zum motori-
schen Sprachzentrum als beispielsweise der
Rumpf, die Beine oder FiRe.

Zusatzeffekte durch Starkung
des Herz-Kreislauf-Systems

Wie steht es nun mit den Personen, die ausgie-
big und regelmalig Sport treiben? Wenn sie
stumpfsinnig ihre Runden drehen, kénnen sie
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Bewegungen steigern die geistige Fitness: die im linken
Bereich mehr als die ganz oben rechts

auf die geistige Lei-

stungsfahigkeit ein.

Zusammengefasstist

der bisherige Wissensstand folgender:

1. Wahrend der Bewegungen laufen schnellere,
komplexere geistige Vorgénge ab als sonst.

2. Kurzfristig bewirken Sprechen, Kauen und
Schreiben mehr als Laufen

3. Fir geistige Ausdauerleistungen bringen
kérperliche Ausdauersportarten eine gute
Grundlage, weil sie das Herz-Kreislaufsys-
tem stérken.

Die weiteren MaRnahmen des schnelleren Lernens,
die inhaltlichen MAT-Ubungen im néchsten Heft.
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