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W ann haben Sie sich das letzte Mal 
geärgert, weil Sie etwas vergassen? 
Oder vielleicht auch gelacht? 

Barbara Studer: Etwas zu vergessen gehört zu 
meinem vollen Alltag. Und damit habe ich mich 
versöhnt. Ich habe mir angewöhnt, in solchen 
Situationen lieber zu lachen, als mich zu ärgern. 
Dies empfehle ich auch anderen Leuten. So kann 
man besser mit einer Situation umgehen, und die 
Chance ist grösser, dass man es das nächste Mal 
nicht mehr vergisst.  
 
Ältere Leute vergessen öfter mal, zum Beispiel 
die Namen anderer Menschen. Ein Grund zur 
Besorgnis? 
Nein, gar nicht. Zwar verändert sich das Gehirn 
im Alter, es wird aber nicht grundsätzlich 
schlechter, nur ein wenig langsamer. Man hat 
dafür viel mehr Erfahrung und Weisheit. Und 
man kennt mehr Leute – entsprechend wird das 
Erinnern von Namen schwieriger. Erst wer  
im Alltag stark beeinträchtigt wird und regel-
mässig sehr wichtige Dinge vergisst, sollte sich 
 sorgen. 
 
Was kann man tun, um sich im Alter geistig fit 
zu halten? 
Das Wichtigste ist, sich zuzutrauen, jeden Tag 
Neues zu lernen und auszuprobieren. Man sollte 
also der täglichen Routine bis zu einem gewissen 
Grad entfliehen. Zweitens ist es ratsam, Tätigkei-
ten auszuüben, die man als sinnhaft empfindet. 
Nach der Pensionierung kann dies ein Engage-
ment in einem Verein oder die Betreuung von 
Enkelkindern sein. Drittens sollte man andere 
Menschen treffen. Einsamkeit lässt das Gehirn 
schneller altern. 
 
Sie sagen, es sei besonders sinnvoll, etwas 
 Neues zu lernen. Heisst dies zum Beispiel, ein 
neues Hobby zu ergreifen?
Ja, das ist so. Dies kann ein neues Instrument 
sein. Oder sich mit einem anderen Thema aus-
einanderzusetzen. Wenn man ein neues Hobby 
pflegt, lernt man auch neue Leute kennen. 
 
Tanzen soll ebenfalls sehr gut sein, weil man 
sich bewegen und gleichzeitig das Gehirn ak-
tivieren muss. Korrekt? 
In der Tat. Tanzen vereinigt Musik, Rhythmus, 
Bewegung, Choreografie. Und man macht es mit 
anderen Menschen zusammen, fühlt sich also mit 
ihnen verbunden. 

Wie fördert man das Gedächtnis am besten? 
Ich spiele zum Beispiel regelmässig Schach …
Schach ist gut, weil man vorausdenken muss, 
welchen Zug das Gegenüber als Nächstes machen 
wird. Ich empfehle auch Memory und andere 
Spiele. Bei unserer Firma hirncoach.ch bieten 
wir online Trainingsaufgaben an, wir nennen es 
Hirnjogging. Diese passen sich den Fähigkeiten 
des Nutzenden an – sicher ein Vorteil. Eine gute 
Übung ist auch, für das Einkaufen im Laden kei-
nen Zettel zu schreiben, sondern sich die Dinge 
mittels Gedankenstützen und Eselsbrücken zu 
merken.   
 
Man könnte einwenden: Nun muss man sich im 
Alter neben der körperlichen auch um die geis-
tige Fitness kümmern und sich selbst optimie-
ren. Kann man nicht einfach den Lebensabend 
geniessen? 
Ich finde, das Gehirn fit zu halten, ist etwas vom 
Schönsten und Erfüllendsten, was man tun 
kann. Wenn das Gehirn fit ist, hat man mehr vom 
Leben und eine bessere Wahrnehmung. Wichtig 
ist aber, etwas zu lernen, das einem Spass macht, 
gerade wenn man ein neues Hobby lernt. Ge-
meinsames Tanzen oder zusammen Spiele zu 
machen, kann ja viel Freude bereiten. 
 
Sie sind Neurowissenschafterin an der Uni 
Bern und haben eine Firma für Hirngesund-
heit gegründet. Wie kam es dazu? 
Ich nervte mich, weil im Internet Hirnjog-
ging-Aufgaben angeboten werden, die nicht auf 
wissenschaftlichen Erkenntnissen basieren. Ich 
war und bin immer noch in der Gedächtnis-
forschung tätig. Aus diesem Ärger entstand der 
Impuls, selbst eine Firma zu gründen und es 
 besser zu machen mit wissenschaftlich fundier-
ten Programmen, die das Gehirn stärken.
 
Wie läuft es mit Ihrem vor vier Jahren gegrün-
deten Unternehmen? 
Ich bin sehr zufrieden. Wir haben inzwischen 
Programme für Leute in jedem Alter und eine 
wachsende Anzahl toller Mitarbeitender. Zudem 
sind wir auch an Schulen tätig, damit Jugend-
liche lernen, wie sie ihre mentale Gesundheit 
schützen und stärken können. Dies ist eine gute 
Grundlage für die Entwicklung eines Menschen. 
 
Was können jüngere Menschen konkret tun? 
Es geht um einen guten Umgang mit Emotionen 
und Stress. Man sollte negative Emotionen nicht 

« Zusammen singen 
ist gut fürs Gehirn»

Barbara Studer ist Neurowissenscha!erin an der 
Universität Bern, Gründerin des Unternehmens 
hirncoach.ch und dreifache Mu"er.

Hirnforscherin Barbara Studer ermuntert die Menschen,  
jeden Tag Neues zu lernen und auszuprobieren. Sich geistig  
fit zu halten, ist etwas vom Schönsten, was man tun kann. 
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zu stark in sich aufnehmen. Sonst kann dies psy-
chische Beschwerden verursachen. Ein Problem 
ergibt sich auch, wenn man seine Emotionen 
nicht ausdrücken kann. Manchmal versucht 
man, dies mit Gamen, Alkohol oder anderen Sub-
stanzen zu kompensieren. Ein guter Umgang mit 
digitalen Medien ist ebenfalls wichtig. Wer dies 
früh lernt, kann das ganze Leben davon profitieren. 
 
Gibt es etwas, das ältere Menschen von Jungen 
lernen können in Bezug auf die Hirngesund-
heit? 
Gute Frage … Junge Menschen sind sehr gut da-
rin, Neues auszuprobieren. Auch Neugier gegen-
über der Technologie zeichnet sie aus. Dies kann 
zum Beispiel eine neue App sein oder KI. Künst-
liche Intelligenz kennenzulernen, lohnt sich. Das 
heisst nicht, dass man sie dann für alles verwen-
den soll. 
 
Sie sind selbst Musikerin. Was kann die Ton-
kunst Positives bewirken fürs Gehirn?
Aktives Hören von Musik ist bereits sehr gut für 
das Gehirn. Dies kann man nutzen, um sich zu 
beruhigen oder um das Gehirn zu aktivieren. 

Zudem finde ich, dass alle Menschen auch Musik 
machen sollten, weil es kaum etwas gibt, das dem 
Gehirn besser tut. Ich rate, jeden Tag zu singen. 
Dies ist gut für die Stimmbänder und die Lunge, 
aber auch fürs Gehirn. Es fördert die Neuroplas-
tizität, die Anpassungsfähigkeit des Gehirns. Ich 
ermuntere die Menschen, statt bloss zusammen 
zu «käffele», nach dem Kaffeetrinken auch noch 
gemeinsam zu singen. Und generell das Singen 
mehr in den Alltag zu integrieren. 
 
Welchen persönlichen Bezug zur Musik haben 
Sie? 
Seit meiner Kindheit singe ich und spiele Klavier, 
Geige und Schlagzeug. Und ich musiziere in 
Bands. Zurzeit lerne ich zusammen mit meinem 
Sohn, Cello zu spielen. Das macht ihm und mir 
viel Freude! Ich möchte auch später neue Instru-
mente erkunden. Ich denke, dass man dies 
grundsätzlich auch im hohen Alter noch tun 
kann und tun sollte. 
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Rigert Treppenlifte
Heute bestellt - morgen geliefert

Kostenlose Beratung 

041 854 20 10

Ihr Schweizer Treppenlift-Experte seit 1962

oder siehe www.rigert.ch

«Wichtig ist, etwas zu lernen,  
das einem Spass macht.»

«Stöcklin holt uns an der Haustüre ab und 
bringt uns wieder heim. So kann man auch 
im Alter noch auf Reisen gehen.»

K u r  ❘  W e l l n e s s  ❘  G e n u s s

Spörri Sebastian und Margrit

Im fortgeschritte-
nen  Alter ist das 
Koffer tragen sowie 
die An- und Rück-
reise nach und von 
Bad Wörishofen 
immer beschwer-
licher. Wer mit 
Stöcklin reist, hat 
diese Sorgen nicht! 
Es ist schön, wenn 
der erste und letzte 
Ferientag ab/bis 
Haustüre sind.

«

»

Bad Wörishofen
Eine Kurstadt in Bayern, 
bekannt als Geburtsort der 
Kneipp-Therapie. Sie bietet 
weitläufige Parks und eine 
entspannte Atmosphäre für 
Erholungssuchende.

Stöcklin-Angebot
Kur- und Ferienaufenthalte 
Bad Wörishofen von 4, 5, 8, 
11, 12, 15 oder mehr Tagen. 
16 erstklassige 3 – 5-Sterne- 
Hotels. Schnupperreisen zum 
Kennenlernen.

STÖCKLIN REISEN AG
Dorfstrasse 49
CH-5430 Wettingen
Tel. +41(0)56 437 29 29
info@stoecklin.ch
www.stoecklin.ch

Bestellen Sie unseren 

Katalog unverbindlich 

noch heute!

Holen Sie  
das Konzert zu  
uns ins Dorf? 

Ortsvertretungen bei Pro Senectute Kanton Zürich:  
Schöne Erlebnisse für ältere Menschen brauchen o! nur ein wenig Planung. 
Unsere Freiwilligen organisieren Veranstaltungen sowie Ausflüge und 
bereichern mit vielfältigen Angeboten den Alltag von Seniorinnen und Senioren. 
Sind auch Sie bereit fürs Engagement?

Jetzt  
freiwillig

engagieren.ch


