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nachdem, was gefordert ist,
sind die verschiedenen Gehirn-
bereiche besonders aktiv. Je-
den Tag werden neue Gehirn-
zellen und Synapsen als Schalt-
areale zwischen den Zellen ge-
bildet, sodass an unserem Wis-
sensnetz ständig weitergewo-
ben wird.

Was bedeutet das fürs Ler-
nen?

POTZNER: Je mehr Sinne man
beim Lernen benutzt, desto
besser. Denn dann werden
mehr Gehirnregionen ange-
sprochen, und das gespeicher-
te Muster im Gehirn ist umso
größer. Dadurch steigt das Er-
innerungsvermögen. Es ist also
gut, wenn man beim Lernen
mit Text und Bildern arbeitet,
aber auch etwas schreibt. Auch
das sprichwörtliche Lernen im
Schlaf gibt es übrigens.

Das müssen Sie erklären.
POTZNER: Im Schlaf räumt un-

ser Gehirn auf. Stoffwechselab-
bauprodukte werden abtrans-
portiert, Erlebnisse und Gefüh-
le vom Tag verarbeitet. Bei die-
sem nächtlichen Ausmisten
strukturiert sich das Gehirn
neu. Das nennt man Neuroplas-
tizität. Wenn man nun vor dem
Schlafengehen etwas liest oder
anschaut, ist es ganz frisch und
bleibt besser erhalten. Im
Schlaf werden die aufgenom-
menen Informationen an der
richtigen Stelle verankert.

Bringen eigentlich Denk- und
Knobelaufgaben auch etwas
fürs Gehirn, wenn man die Lö-
sung nicht findet?

POTZNER: Ja, denn man hat
sich ja Gedanken gemacht und
die Nervenzellen angeregt. Nur
blieb das Erfolgserlebnis aus.
Wenn ich die Aufgabe auch
löse, wird das Glückshormon
Dopamin ausgeschüttet. Das
ist eine Art Turbolader im Ge-
hirn. Es verstärkt die Verbin-
dungen der Nervenzellen und
kann auch Alterungsprozesse
im Gehirn verlangsamen. Man
sollte beim Knobeln also nicht
so schnell aufgeben.

schneller komme ich von A
nach B.

Welche Bedeutung haben die
verschiedenen Hirnregionen?

POTZNER: Lernfähig ist nur
das Großhirn, das – verein-
facht gesagt – den Hirnstamm
im Innern umgibt. Das Groß-
hirn ist in vier Bereiche einge-
teilt, die sogenannten Gehirn-
lappen. Jeder Bereich hat un-
terschiedliche Funktionen,
zum Beispiel für Sprache, visu-
elle Wahrnehmung, Gedächt-
nis und komplexes Denken. Je

Nicht nur die Zellen, sondern
die Verbindungen dazwischen
sind also wichtig?

POTZNER: Genau, die Synap-
sen. Immer wenn wir etwas
lernen, bilden sich diese Ver-
knüpfungen zwischen Ner-
venzellen oder werden ver-
stärkt. Je verzweigter unser
Nervenzell-Netzwerk ist, des-
to besser und schneller kön-
nen wir denken. Man kann
sich das vorstellen wie ein Ver-
kehrsnetz: Je mehr Schnell-
straßen es gibt, je mehr Kreu-
zungen und Kreisel, desto

tem und alle Funktionen des
Körpers. Und es ist unser Be-
wusstsein, mit dem wir den-
ken. Das funktioniert, indem
elektrische Impulse zwischen
den Gehirnzellen (Neuronen)
fließen und die Nervenzellen
so verknüpfen. Wir besitzen bis
zu 80 Milliarden Neuronen und
bis zu eine Billion Synapsen –
das sind die Kontaktstellen zwi-
schen den Nervenzellen. Die
Oberfläche aller Neuronen ist
umgerechnet so groß wie acht
Fußballfelder. Unser Gehirn
hat eine enorme Kapazität.

V O N K A T J A R U D O L P H

Wer keinen Sport macht,
baut Muskeln und Kondition ab.
Gilt das auch für unser Gehirn:
Wer nicht trainiert, verliert an
Fitness?

DR. CHRISTIANE POTZNER: Rich-
tig. Wenn man das Gehirn
nicht fordert, baut es ab. Die
Nervenverbindungen werden
schwächer, und die Gehirnzel-
len werden ohnehin im Zuge
des Alterungsprozesses weni-
ger. Man sollte das Gehirn also
bloß nicht schonen: Dann ver-
liert es an Leistungsfähigkeit.

Also machen alte Leute es in-
tuitiv richtig, wenn sie Sudoku
und Kreuzworträtsel machen?

POTZNER: Im Prinzip schon.
Allerdings werden bei Kreuz-
worträtseln oder Wortsuch-
spielen nur bestimmte Berei-
che des Gehirns aktiviert, in
dem Fall der Bereich für
Sprachverarbeitung. Andere
kognitive Bereiche profitieren
nicht davon. Daher ist eine
gute Mischung bei Denk- und
Knobelaufgaben wichtig, so-
dass alle Gehirnregionen akti-
viert werden und unsere geisti-
ge Fitness insgesamt gefördert
wird.

Wie funktioniert das Gehirn?
POTZNER: Unser Gehirn ist ein

aktives Organ. Es verarbeitet
Sinneswahrnehmungen, steu-
ert unser Herz-Kreislauf-Sys-

„Schnellstraßen fürs Denken“
Interview mit Dr. Christiane Potzner über unser Gehirn und wie man es trainieren kann

Das Thema
In den Ferien ist Entspan-
nung angesagt. Damit das
Gehirn dabei nicht zu sehr
aus der Übung gerät, star-
ten wir heute eine fünfteili-
ge Denk- und Knobelreihe.
Die Aufgaben hat die Kas-
seler Gehirn- und Gedächt-
nistrainerin Dr. Christiane
Potzner zusammenge-
stellt.

Z U R  P E R S O N

Christiane Potzner
Dr. Christiane Potzner (48) ist
promovierte Arbeitswissen-
schaftlerin. Die gebürtige Lü-
beckerin hat in Kassel studiert
und ist heute an der Uni Kassel
in der Verwaltung und als
Lehrbeauftragte beschäftigt.
Zudem ist sie freiberuflich
über ihre Firma „Brain Speed“
tätig und bietet Kurse und
Vorträge zum Thema Gehirn
und Gedächtnis an. Neben
Lern- und Merktechniken ist
eines ihrer Spezialgebiete
Schnelllesen (Speed Reading).
Darauf kam sie vor zehn Jah-
ren während ihrer eigenen
Doktorarbeit, als die Literatur
sich auf ihrem Schreibtisch
stapelte. Geschwindigkeit fas-
ziniert Christiane Potzner
nicht nur beim Lesen und
Denken: Sie ist auch begeis-
terte Motorradfahrerin. Als
Rennsport-Instruktorin trai-
niert sie Motorradfahrer – die-
ses Wochenende ist sie auf
dem Hockenheimring unter-
wegs. Potzner ist ledig und
lebt in Kassel. (rud) Foto: Rudolph

www.brain-speed.de

Knobeln Sie mit: Knifflige Aufgaben für Gehirn und Gedächtnis (Folge 1)

Ein Video mit Christiane
Potzner finden Sie unter
http://zu.hna.de/gehirn1601

Hier finden Sie die ersten Kno-
belaufgaben. Die Lösungen ste-
hen im zweiten Lokalteil.
Auf HNA.de finden Sie zu je-
dem Serienteil ein Video mit
weiteren Übungen, die das Ge-
hirn in Schwung bringen. In
der ersten Folge erfahren Sie,
wie man mit einer Ohrenmas-
sage die Konzentration stei-
gern kann.

Mehr im Netz

Verbinden Sie die neun Punkte
mit 4 Strichen, ohne den Stift
abzusetzen.

AUFGABE 4

5 + 5+5 = 550

Berichtigen Sie durch einen
Strich die Rechnung

AUFGABE 1

Stellen Sie sich ein riesiges Blatt 
Papier vor, das 0,1 mm dick ist. 
Dieses Papier falten Sie jetzt in 
Gedanken immer wieder,  jeweils
zur Hälfte. Die Dicke verdoppelt
sich  dabei also jedesmal. 
Wie hoch stapelt sich das ge-
faltete Papier nach 42 mal falten?  

Circa                                                     km.

AUFGABE 3AUFGABE 2
Zeichnen Sie die folgende Linie spiegelbildlich nach,
mal mit rechts, mal mit links

Gehirntraining mit Sport und Jonglage
KASSEL. Im November bietet
Dr. Christiane Potzner zwei
verschiedene Kurse zum Ge-
hirntraining an.
• „Gehirn in Bewegung: Neue
Reize, neue Vernetzung“ heißt
ein Gehirn- und Konzentrati-
onstraining, bei dem mit Be-
wegungsspielen gearbeitet

wird. Termine: Freitag, 25. No-
vember, 15 bis 16.30 Uhr.
Samstag, 26. November, 10.30
bis 12 Uhr. Kursort: Friedrich-
Ebert-Str. 45/47

• „Gehirntraining durch Jon-
glieren“: Eine dreiteilige Reihe
für Anfänger findet jeweils
mittwochs am 16./23. und 30.

November statt, 9.15 bis 10.30
Uhr. Zudem gibt es zwei Ein-
zeltermine am Freitag, 11. No-
vember, und Samstag 10. De-
zember (jeweils 10 bis 15 Uhr).

Alle Kurse unter
www.brain-speed.de, Kontakt:
Tel. 0561/981 90 27, E-Mail:
info@brain-speed.de

KASSEL. Bislang unbekannte
Fahrer haben bei zwei ver-
schiedenen Verkehrsunfällen
in den vergangenen Tagen
Unfallflucht begangen:

Bereits am vergangenen
Dienstag, 16. August, war es
gegen 11 Uhr an der Alt-
markt-Kreuzung zu einem
Unfall gekommen. Ein 63 Jah-
re alter Fahrer aus Kassel war
mit seinem VW Tiguan bei
Grün losgefahren und über-
querte die Kreuzung von der
Fuldabrücke kommend ge-
radeaus in Richtung Innen-
stadt.

Auf der Kreuzung fuhr ein
grauer Kombi, von der Weser-
straße kommend, und über-
querte diese in Richtung Brü-
derstraße. Dessen Ampel
muss Rot gezeigt haben. Im
Kreuzungsbereich stießen
beide Autos leicht aneinan-
der. Der Fahrer des grauen
Kombis fuhr ohne anzuhalten
weiter, ohne sich um den
Schaden (3000 Euro) zu küm-
mern.

Schranke geschlossen
Bei der zweiten Unfall-

flucht kam es am vergange-
nen Donnerstag gegen 7 Uhr
Uhr an dem Bahnübergang in
der Korbacher Straße in Ober-
zwehren, zwischen der Brü-
ckenhof- und der Heinrich-
Plett-Straße, zur Beschädi-
gung der dortigen Bahn-
schranke. Offenbar ist dort
ein Fahrzeug gegen die ge-
schlossene Schranke gefah-
ren und hatte diese so erheb-
lich verbogen, dass der Bahn-
übergang einem herannahen-
den Lokführer nicht mehr als
geschlossen signalisiert wur-
de. Der Schaden wird auf
9000 Euro geschätzt.

In beiden Fällen ermittelt
die Polizei. (bal)

Hinweise an die Polizei un-
ter der Kasseler Rufnummer
0561/ 91 00.

Zwei Mal
Unfallflucht:
Zeugen gesucht

KASSEL. Im Rahmen des
„Blauen Sonntag“ der Indus-
triekultur vom 25. bis 28. Au-
gust war auch eine Veranstal-
tung im Messinghof in Kassel-
Bettenhausen (Sonntag 10 bis
16 Uhr) geplant.

Dieses Angebot muss nun
kurzfristig abgesagt werden,
da der derzeitige Stand der
Sanierungsarbeiten aus Si-
cherheitsgründen keine Besu-
cher im Messinghof zulässt.
(bar)
Informationen im Internet un-
ter  www.blauer-sonntag.de

Kein Blauer
Sonntag im
Messinghof

Anzeige

Bleib in Balance
AOK-Kurs in Kassel startet im September / Noch Plätze frei

Im September startet das bewährte Gleich-
gewichtsprogramm, das die AOK Hessen als
Kurs für Erwachsene anbietet. Es handelt sich
um ein Angebot nach Dorothea Beigel®.

Kopfbewegungen in Kombination mit
Atmung sowie räumlichen und kognitiven
Zusatzaufgaben“, erläutert AOK-Chef
Ralf Trebing. Der Kurs dauert acht
Wochen.
„Bleib in Balance“
Ab 19. September (Mo.) um 17.30 Uhr
AOK-Gebäude, Friedrichsplatz 14
Anmeldung:
www.aok.de/hessen/gesundheitskurse oder
im AOK-Beratungscenter

Die Bedeutung des Gleichgewichtssinns
ist in jedem Lebensalter außerordentlich
groß. Seine Erhaltung und Förderung ist
lebenslang von hoher Relevanz. Mittels
verschiedener Übungsformen werden in
diesem Kurs Komplexität, Ausgangs-
stellung und Schwierigkeit in fünf Stufen
gesteigert. „Die Übungen zielen auf das
Zusammenspiel und die nachhaltige
sensomotorische Unterstützung von
Händen, Augen, Hals, Wirbelsäule und


