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Gezieltes Trainieren von Gedächtnisaufgaben wirkt sich positiv auf die Bearbeitung
neuer Aufgaben aus, vor allem wenn diese den Trainingsaufgaben ähnlich sind. Das
berichten Psychologen in einer aktuell in der Fachzeitschrift „Journal of Cognitive En-
hancement“ veröffentlichten Studie. Die Forscher untersuchten Aufgaben eines kom-
merziellen Gehirnjogging-Programms zum Training des Arbeitsgedächtnisses. Im Un-
terschied zu einer aktiven Kontrollgruppe verbesserte die Trainingsgruppe nicht nur
ihre Leistung in den Trainingsaufgaben, sondern sogar in untrainierten Transferaufga-
ben.

in Lied, ein Gesicht oder einen Namen zu vergessen ist für viele Menschen ein alltägli-
ches, manchmal ärgerliches oder sogar peinliches Erlebnis. Viele wünschen sich, ihr

Gedächtnis „fit“ halten zu können. In der Tat gibt es eine Reihe kommerzieller Anbieter so-
genannter Gehirnjoggings. Das sind computergesteuerte Trainings, die zu Hause oder un-
terwegs verwendet werden können. Ansatzpunkt dieser Trainings ist das Arbeitsgedächtnis.
Damit wird der Teil des menschlichen Gedächtnisses bezeichnet, in dem alle auf den Men-
schen eintreffenden Informationen kurzfristig gespeichert und mit dem Langzeitgedächtnis
verknüpft werden. Es legt den Grundstein für viele weitere kognitive Fähigkeiten, wie zum
Beispiel logisches Schlussfolgern, Entscheiden, aber auch für das Leseverständnis. Aus vie-
len Untersuchungen weiß man heute, dass die Aufnahmefähigkeit des Arbeitsgedächtnisses
begrenzt ist. Gehirnjoggings versprechen durch die Wiederholung bestimmter Gedächtnis-
aufgaben nicht nur eine Verbesserung des Arbeitsgedächtnisses, sondern auch der Aufmerk-
samkeit und des Lernvermögens. Was aber bringen Gehirnjoggings mit Arbeitsgedächtnis-
training wirklich?

E

Test von Gehirnjogging unter Alltagsbedingungen
„Bislang gibt es nur wenige Versuche, die Effektivität dieser Trainings unter Alltagbedin-
gungen systematisch zu überprüfen“, sagt Tilo Strobach, Professor für Allgemeine Psycholo-
gie an der Medical School Hamburg. Mit seinem Kollegen Lynn Huestegge von der Julius-
Maximilians-Universität Würzburg hat Strobach daher untersucht, inwieweit das Üben von
Gehirnjogging-Aufgaben die Leistungen in Gedächtnistests verbessert. „Das Besondere an
unserer Studie ist,  dass wir das Gehirntraining in dem Kontext überprüft haben, in dem
Menschen typischerweise kommerzielle Gehirntrainings auch verwenden – zuhause am ei-
genen Computer.“
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Für ihre Studie ließen die Forscher ihre Versuchspersonen Aufgaben eines kommerziellen
Gehirnjogging-Programms bearbeiten. Die komplette Versuchsreihe wurde von 152 Proban-
dinnen und Probanden beendet.  Eine Trainingsgruppe (76 Personen) erhielt über 21 Sitzun-
gen hinweg Trainingsaufgaben für das Arbeitsgedächtnis. Die Kontrollgruppe (76 Personen)
bearbeitete im gleichen Zeitraum Aufgaben für das Wortwissen und das Langzeitgedächtnis
‒ Aufgaben, von deren Bearbeitung das Arbeitsgedächtnis also nicht profitieren sollte. Um
die Wirksamkeit des Trainings überprüfen zu können, bearbeiteten beide Gruppen vor und
nach diesen Maßnahmen die gleichen Leistungstests. Diese bestanden zum einen aus Trans-
feraufgaben, die dem Arbeitsgedächtnistraining ähnlich waren, und zum anderen aus Auf-
gaben, die untrainierte Fähigkeiten testeten, etwa zur mentalen Flexibilität ‒ der Fähigkeit,
zwischen verschiedenen Aufgaben zu wechseln.

Trainingsgruppe zeigt stärkeren Leistungszuwachs
Die Leistungsvergleiche zeigen, dass die Trainingsgruppe ihre Leistung in den Trainingsauf-
gaben im Gegensatz zur Kontrollgruppe verbesserte. Auch bei der Bearbeitung ähnlicher
Transferaufgaben schnitt die Trainingsgruppe nachher besser ab. Diese Leistungsvorteile
zeigten sich – allerdings nur vereinzelt – auch in anderen kognitiven Bereichen, wie zum
Beispiel bei Aufgaben zur kognitiven Flexibilität. Außerdem berichtete die Trainingsgruppe
hinterher über weniger kognitive Missgeschicke (wie zum Beispiel Textstellen erneut lesen
zu müssen, weil man beim ersten Durchlesen nicht über das Gelesene nachgedacht hat). „Da
die Personen der Trainings- und der Kontrollgruppe zufällig zugewiesen wurden und wir
darüber hinaus sichergestellt haben, dass die Leistungen der Trainings- und Kontrollgruppe
im Test vor den Maßnahmen vergleichbar waren, können wir schlussfolgern, dass die Leis-
tungsunterschiede  zwischen  den  Gruppen  tatsächlich  auf  das  Training  zurückzuführen
sind“, erklärt Tilo Strobach.

Auf individueller Ebene konnten vor allem die Personen vom Training profitieren, die vor
dem Training bereits relativ hohe Leistungen zeigten. Tilo Strobach fasst zusammen: „Für
die untersuchten Bereiche des Arbeitsgedächtnisses und die gewählten Aufgaben konnten
wir mit unserer Studie systematisch zeigen, dass sich das Trainieren von kognitiven Aufga-
ben positiv auf die Leistung in ähnlichen, aber auch einigen unähnlichen Aufgaben aus-
wirkt.“  
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