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Komplementar-Therapie

Jassen als Therapie

Der Neuropsychologe Peter Brugger erklart, wie sich geistige Fitness
verbessern lasst. Und weshalb er Betroffenen Jassen verschreibt.

Journal: Der Begriff geistige Fitness
hat Konjunktur. Was ist darunter zu
verstehen?

Peter Brugger: Fitness wird meist auf den
Korper bezogen und umfasst Kraft, Aus-
dauer sowie die Flexibilitat von Korper und
Muskeln. Bei geistiger Fitness ist es ahn-
lich, wobei es um kognitive Leistungsfahig-
keit, Konzentration und geistige Flexibilitat
geht. Und bei korperlicher wie geistiger
Fitness sind Motivation und Freude sehr
wichtig. Fehlen diese, lauft nichts.

Lasst sich die geistige Fitness auch im
Alter und bei neurologischen Erkran-
kungen wie Parkinson beeinflussen?
Auf jeden Fall! Es ist nie zu spat. Bei Par-
kinsonbetroffenen kommt etwas hinzu: Bei
ihnen ist Bewegung noch wichtiger. Und
die Bewegungen, zum Beispiel bei Schritt-
ubungen, sollten moglichst gross sein.

Kann der Abnahme kognitiver Fahig-
keiten vorgebeugt werden?

Ja. Das wird auch als kognitive Reserve
bezeichnet. Sie hilft, Beeintrachtigungen im
Gehirn auszugleichen. Das lasst sich be-
reits im Alter von 20 Jahren aufbauen. Hilf-
reich sind etwa ein guter Bildungsgrad,
vielfaltige sportliche Aktivitaten und ein
gutes Gehor. Uber kognitive Reserven ver-
flgt auch, wer eine Fremdsprache spricht.

Wie kann jemand geistig fitter werden?
Funktionen, die nicht gebraucht werden,
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gehen verloren. Kognitive Fahigkeiten sind
wie ein Muskel: Um sie zu erhalten, braucht
es regelmassiges Training. Und wie im
Sport ist es gut, sich ab und zu richtig an-
zustrengen. Routine ist da nicht hilfreich.
Sie hilft hochstens, das Einrosten zu ver-
langsamen. Doch um zu trainieren, sollten
Routinen durchbrochen werden.

Was wirkt am effektivsten im Alltag?
Als Neuropsychologe darf ich keine Medi-
kamente verschreiben. Aber ich verschrei-
be Parkinsonbetroffenen, zu jassen. Wer
das friher gern gemacht hat, sollte wieder
damit beginnen, mit der Partnerin, dem
Partner und mit Freunden. Es geht auch
um sozialen Austausch. Gut ist es auch,
motorische und kognitive Aufgaben zu
kombinieren. Indem man zum Beispiel
Spielkarten nach Farben sortiert und
gleichzeitig Tiernamen aufzahlt.

Was bringt es, Kreuzwortratsel oder
Sudoku zu lésen?

Das bringt nicht viel. Es handelt sich um
Routineaufgaben, und meistens werden sie
allein geldst. Zudem lasst sich die so er-
worbene Fahigkeit nicht auf andere Aufga-
ben Ubertragen. Besser ist es, regelmassig
ein neues Brettspiel zu lernen. Geeignet
sind auch motorische Spiele wie Boccia,
die in der Gruppe geubt werden mussen.
Oder man lernt eine neue Sprache, am
besten auch grad mit anderen Anfangerin-
nen und Anfangern.
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