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Resilienz, Robustheit

der Psyche

Die Beschreibung «Immunsystem der
Psyche» greift etwas zu kurz, aber sie
gibt einen Eindruck davon, was «Resi-
lienz» bedeutet: Resiliente Menschen
sind mental besonders widerstandsfa-
hig, sie bleiben trotz schwieriger Um-
stande psychisch gesund und erholen
sich nach Krisen schneller von psy-
chischen Problemen. Oxford Langu-
ages definiert den Begriff als «Fihig-
keit, schwierige Lebenssituationen
ohne anhaltende Beeintrichtigung zu
tberstehen». Der Gegenbegriff dazu
ist «Vulnerabilitit», also Verletzlich-
keit. Besonders vulnerable Menschen
erleiden haufiger psychische Krank-
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heiten. Woher kommen diese Unter-
schiede — und kann man Resilienz gar
trainieren?

Was machen resiliente

Menschen anders?

Seit der Corona-Pandemie hort man
hdufiger von Resilienz: Warum rut-
schen einige Menschen in der Krise in
eine Depression ab, wihrend andere,
die von aussen gesehen vielleicht ein
ganz dhnliches Schicksal erleiden,
davon verschont bleiben? An ihnen
scheinen die negativen Umstinde
gewissermassen «abzuprallen» — so
die Wortbedeutung des lateinischen




Editorial

Woche des Gehirns 2021
Liebe Leserin, lieber Leser

Es ist eine Premiere: Statt vor der
Woche des Gehirns machen wir aus-
nahmsweise im Nachhinein darauf
aufmerksam.

Die Woche des Gehirns fand in die-
sem Mairz namlich online statt. Und
so schade es ist, dass wir uns nicht «in
persona» begegnen und austauschen
konnten, so gibt es doch einen grossen
Vorteil: Die vielen spannenden Veran-
staltungen der verschiedenen Univer-
sitdten wurden fast alle aufgezeichnet.

So die Verleihung unseres ersten For-
schungsstipendiums, mit dem wir den
Start eines vielversprechenden Nach-
wuchsprojekts ermoglichen — mehr
dartber lesen Sie ab S.6 dieser Aus-
gabe. Und viele weitere spannende
Themen: Die Universitit Bern wid-
mete sich dieses Jahr beispielsweise
dem Thema «Gender» mit Fragen wie
«Lernen Minner und Frauen unter-
schiedlich?», und in Zurich gab es
neben unserer Stipendiumsverleihung
unter anderem ein Diskussionsforum
zum Thema Trauma, Trennung und
spiritueller Schmerz.

Haben Sie etwas verpasst, das Sie inte-
ressiert hitte? Dann finden Sie nun die
Links zu samtlichen aufgezeichneten
Vortragen und Diskussionsrunden auf
unserer Website unter www.hirnliga.ch/
de/woche-des-gehirns

Ich wiinsche Thnen lehrreiche, unter-
haltsame Stunden damit — und vor-
erst eine spannende Lektiire des neuen
«Gehirn»!

Prof. Dr. Jean-Pierre Hornung
Vorstand Schweizerische Hirnlig

Worts «resilire», von dem «Resilienz»
abstammt.

Die Unterschiede zwischen resilienten
und vulnerablen Menschen wurden
schon intensiv untersucht. So zeigte
sich in einer mehrjahrigen Studie am
Max-Planck-Institut, dass Kinder, die
spater psychisch besonders belastbar
waren, schon vorher u. a. als anpas-
sungsfihig, belastbar, fleissig, extra-
vertiert und neugierig galten. Hierbei
handelt es sich um Personlichkeits-
merkmale, die als ziemlich «stabil» —
also im Lauf eines Lebens wenig ver-
anderlich — gelten. Vermutlich beein-
flussen so auch genetisch geprigte
Einflisse wie Intelligenz und Extra-
version die Resilienz.

Das soziale Netz ist

besonders wichtig

Noch wichtiger als die erblichen
Anlagen scheint aber die kindliche
Entwicklung zu sein, um spiter res-
ilient zu werden. Dies zeigt eine der
frithesten Studien, die es zu Resilienz
gibt: Die amerikanische Psycholo-
gin Emmy Werner hat 700 Kinder in
Hawaii mit Jahrgang 1955 tiber viele
Jahre beobachtet. Ungefahr ein Drittel
dieser Kinder wuchs in sehr schwieri-
gen Verhiltnissen auf, hungerte oder
wurde vernachlissigt. Viele von ihnen
hatten spdter im Leben Probleme mit
Drogen und Alkohol oder zeigten Ver-
haltensauffilligkeiten — aber nicht alle.
Einige Kinder waren trotz schwieri-
gem Umfeld spiter erfolgreich und
blieben psychisch gesund: Sie waren
besonders resilient.

Die deutliche Gemeinsamkeit dieser
resilienten Kinder in Werners Studie:
Sie hatten mindestens eine enge Be-
zugsperson. Trotz ihrer schwierigen
Umstdnde gab es eine oder mehrere
Personen, die ihnen viel Aufmerksam-
keit schenkten, sei es eine Lehrkraft,
ein Geschwister oder ein Bekannter.
Dieses Ergebnis haben seither weite-
re Untersuchungen bestatigt. So eine
Studie mit ruminischen Heimkin-
dern, die in Pflegefamilien unterka-
men und dort erstmals Zuwendung
und Liebe erhielten. Diesen Kindern
gelang es mittelfristig besser, Bezie-
hungen aufzubauen, als Kindern, die
weiterhin in Heimbetreuung blie-
ben. Zugleich waren sie besser gegen
Angststorungen und Depressionen
geschiitzt. Das zeigt: Psychische Wi-
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derstandsfihigkeit kann erlernt und
gefordert werden. Und dies nicht nur
bei Kindern; auch bei Erwachsenen
ist ein stabiles soziales Netzwerk ein
besonders guter Vorhersagewert fir
Resilienz.

Resilienter werden?

Obwohl die Grundlage der Resilienz
so also wohl bereits in der Kindheit
gelegt wird, geben diese Studien doch
Hinweise, was die psychische Wider-
standsfahigkeit auch spater starkt. So
kann man als gesunder Erwachsener
das positive Denken, das bei resilien-
ten Menschen deutlich ausgepragter
ist, gezielt schulen: Beispielsweise in-
dem man jeden Abend fiinf Dinge
notiert, fiir die man an diesem Tag
dankbar ist. Mit der Zeit stellt das
Gehirn um und wir lernen, stirker
auf Positives zu fokussieren, was
in Krisenzeiten widerstandsfihiger
macht. In diesem Zusammenhang
geht es auch um die lebensphilosophi-
sche Einstellung resilienter Personen;
dhnliche «Rezepte» finden sich bereits
bei antiken Philosophen wie Seneca,
Epictet und Marc Aurel. Eine vielsei-
tige Erndhrung und viel Bewegung
an der frischen Luft tragen dazu bei,
die psychische Gesundheit zu starken.
Und so schwierig es momentan ist:
Besonders wichtig ist es, das soziale
Netz zu pflegen — und sei es auch nur
am Telefon oder online.

Buchtipp: Gregor Hasler: Resilienz:
Der Wir-Faktor. Gemeinsam Stress

und Angste iiberwinden. Schattauer,
Stuttgart 2017.

Bild Titelseite: Unsplash




Hypnose
1st kein

Humbug

Gemalde «Hypnose bei Schrenck-
Notzing» vom Schweizer Maler Albert
von Keller, 1885. Der hier abgebil-
dete Mediziner Albert von Schrenck-
Notzing war im 19. Jahrhundert ein
Pionier der Hypnotherapie.

Foto: Alamy

Hort man von Hypnose, stellt man
sich einen Biithnenzauberer vor, der
mit seiner pendelnden Taschenuhr
jemanden aus dem Publikum in eine
Art Wachkoma versetzt und dann
dessen Gedanken zu lenken vermag.
Mit der Realitit hat das wenig zu
tun. In Tat und Wahrheit ist Hypnose
ein wissenschaftlich anerkanntes Ver-
fahren, um einen tiefenentspannten
Wachzustand zu erreichen. Der hyp-

notisierten Person gelingt es so, ihre
Aufmerksamkeit gezielt auf einzelne
Themen zu richten. Der Hypnotiseur
kann die Person dabei unterstiitzen; er
kann aber nicht in «das Unbewusste»
hineinsehen oder gar die Gedanken
des hypnotisierten Menschen lenken.

Heute wird Hypnose meist in Form
der Hypnotherapie, also in therapeuti-
scher Anwendung, gebraucht. So kon-
nen zum Beispiel Albtraume mit Hyp-
nose umgedeutet und «entscharft»
werden, Stottern kann durch eine Be-
handlungskombination aus Hypnose
und Sprachiibungen verschwinden,
und sogar Schuppenflechte (Psoriasis)
oder Tinnitus konnen behandelt wer-
den.

Christine Amrhein, Mitglied der
Schweizerischen Arztegesellschaft fiir
Hypnose und Zahnarztin, erklart ihr
Vorgehen bei Hypnose-Behandlungen
wie folgt: Sie schicke Angstpatienten
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«auf Reisen» und beschreibe etwa
einen Sandstrand, das Rauschen des
Meeres, den Geschmack der Schokola-
denglacé und den Geruch von Sonnen-
créme, bis der Patient sich entspannt.
Am besten funktioniert es, wenn die
Hypnose alle Sinne anspricht. Zudem
helfen die beruhigende Stimme, eine
regelmissige Atmung und die Abwen-
dung der Gedanken von der bevorste-
henden Behandlung.

Doch was passiert in unserem Gehirn
wihrend einer Hypnose? Mit «Neu-
roimaging», also der Bildgebung des
zentralen Nervensystems, lassen sich
verdnderte Prozesse im Gehirn wih-
rend dieses Zustandes feststellen. Sie
geschehen vor allem im prafrontalen
Cortex und anderen Bereichen des
Gehirns, die mit dem so genannten
Arbeitsgeddchtnis zusammenhingen.
Die Hauptarbeit dieser Areale besteht
darin, unniitze Information gleich
wieder zu l6schen. Mit anderen Wor-
ten: Die Hirnforschung beweist, dass
im Zustand der Hypnose tatsachlich
eine bessere Fokussierung moglich
wird auf das, was als wesentlich emp-
funden wird.

Die Wirksamkeit der Hypnotherapie
ist durch zahlreiche Studien nach-
gewiesen und sie findet heute breite
Anwendung. Sie sollte aber bei aku-
ter Psychose, Manien, Schizophrenie
und Paranoia meist nicht angewendet
werden. Es ist nicht zuletzt deshalb
wichtig, dass nur psychotherapeu-
tisch geschulte Fachkrifte Hypnose
anwenden.




«Ich bin iiber-

zeugt, dass

man Kreati-
vitat lernen
kann»

Fiir den zweiten Teil unserer Reihe zu
Kreativitit und Gehirn zum Thema
Musik haben wir mit dem erfolgrei-
chen Leadsdnger von Patent Ochsner,
Songwriter und Maler Biine Huber
tber seine Kreativitdt gesprochen.

Biine Huber, in welchen Situationen
haben Sie die besten Einfélle?

Ich habe bisher kein konkretes System
erkennen konnen. Meine bevorzugte
Arbeitssituation ist ein gleichzeitiges
Maiandern zwischen Malerei, Musik
und Text. Drei grundverschiedene Aus-
drucksformen, die sich gegenseitig be-
fruchten. Aber es liegt auch in der Na-
tur der Sache, dass Einfille einfallen.
Einfille fallen mit der Tir ins Haus
und poltern rum, ungeordnet wie eine
Horde Hooligans. Wenn man sie nicht
beachtet, werden sie frech und pobeln
auch noch in den Nichten rum, wenn
man eigentlich schlafen mochte.

Denken Sie, lhre Kreativitiat wurde
in lhrer Erziehung speziell gefordert?

Wenn ja, wie?
Wir wohnten im Tscharnergut in Bern

und hatten eine sehr lirmempfindli-
che Nachbarin. Ich war fir ihren Ge-
schmack ein viel zu lebhaftes Kind.
Meine Eltern schleppten tonnenwei-
se Papier an, das ich mit allergrosster
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Leidenschaft bemalte. Solange ich
zeichnete und malte und mir mei-
ne Geschichten ausdachte, hing der
Haussegen nicht schief. Aus diesem
Grund lobten mich meine Eltern
wahrscheinlich iiber den Klee und
beklatschten meine Einfille. Das hat
garantiert Spuren hinterlassen.

Hat sich lhre Kreativitit liber

die Jahre verédndert?

Ich glaube, dass sie sich stetig verdn-
dert und stark von den Lebensum-
stinden gepragt ist. Vor zwolf Jahren
wurde ich von einer machtigen De-
pression geplagt. Da gab’s wihrend
unendlich langen Monaten nicht ein
einziges kleines Funklein Kreativitit.
Und als das nach zwei Jahren endlich
tberstanden war, sprudelte es aus mir
heraus. Ich stelle fest, dass die wilde
und neugierige Welt meiner Kinder,
der lustvolle Umgang mit Sprache,
Geschichten und Bildern meine Freude
am Ausdruck enorm befliigelt haben.

Sie schreiben nicht nur Songs,
sondern malen auch; die Bilder
wurden u. a. im Landesmuseum
Ziirich ausgestellt. Unterscheidet
sich lhr Gefiihl von musikalischer
Kreativitat von demjenigen

beim Malen?




Ich bin in der Malerei im Gegensatz
zum Songwriting, wo ich eher zur Me-
lancholie neige, leichtfiissiger, lustiger
und verspielter. Weshalb das so ist,
weiss ich auch nicht. Und ich suche auch
nicht unbedingt nach einer Antwort.

BlUne Huber am Open Air St. Gallen
2016. Huber ist Leadsanger und
Songwriter der beriihmten Schweizer
Band Patent Ochsner. Etwas weniger
bekannt ist, dass er auch ein leiden-
schaftlicher bildender Kinstler ist;
seine Bilder wurden 2017 im Landes-
museum ZUrich ausgestellt. Fir «das
Gehirn» hat er einige Geheimnisse
seiner Kreativitat verraten.

Kann man Kreativitat lhrer Meinung
nach schulen? Wenn ja, wie?

Ich bin tiberzeugt, dass man Kreati-
vitdt lernen kann. Ich musste bei mei-
nem Sohn Max ein einziges Mal auf
eine Wolke im Himmel hinweisen und
sagen «schau, da oben ist ein Lowe».
Seither sieht er nicht mehr bloss in
den Wolken, sondern in allen mogli-
chen Alltagsgegenstianden irgendwel-
che Dinge. Der Schritt, dass daraus
auch noch Geschichten resultieren, ist
sehr klein. Man kann Kreativitdt im
Gegenzug aber auch abbremsen oder
gar vernichten.

Foto: Keystone

Was machen Sie, wenn lhre
Kreativitét streikt? Passiert das
iiberhaupt, und haben Sie ein
Mittel dagegen?

Es ist mir ein bisschen peinlich, aber
wenn die Dinge nicht wunschgemass
laufen, dann beginne ich, mit Alltags-

Musizieren und das Gehirn

Von allen kreativen Formen des Hirntrainings diirfte musizieren diejenige
sein, mit der wir unserem Gehirn am meisten Gutes tun. Musikmachen ist
eine senso-motorische und kognitive Herausforderung. Fur eine Klaviersonate
beispielsweise miissen unser Gehor, unsere Augen, der Tastsinn sowie die
Feinmotorik koordiniert werden. Dementsprechend stark unterscheiden sich
die Gehirne von Menschen, die musizieren, von denen, die das nicht tun:
Bereiche, die fiir die Koordination von Hianden und Gehor zustiandig sind,
sind deutlich vergrossert.

Beherrscht man ein Instrument erst einmal, profitiert man auch in Spiel-Pau-
sen: Die Aktivitatsmuster im Gehirn von Profimusikerinnen und Profimusikern
sind beinahe identisch, ob sie selbst Musik spielen oder nur zuhoren. Und
auch fiir Laien gilt: Jedes Mal, wenn wir neue Stiicke lernen, schaffen wir
neue Nervenverbindungen. Ausserdem trainieren Proben unser Gedachtnis.

Auch ein Instrument zu erlernen, ist eine wahre Verjungungskur fiirs Gehirn —
und in jedem Alter moglich. Fiir interessierte Erwachsene gibt es Anfingeran-
gebote und Einstiegs-Intensivkure. Wer sich nicht gleich ein Klavier anschaffen
mochte, kann auch kleiner anfangen: Querflote oder Banjo sind beispielsweise
sehr geeignete (und nicht allzu laute) Instrumente fir einen unkomplizierten
spaten Einstieg. Wer es noch einfacher haben mochte: Suchen Sie Thr Lieblings-
lied in der Karaoke-Version auf Youtube und schmettern Sie los.

Ubrigens hat die Hirnforschung herausgefunden, dass man sich Dinge einfa-
cher merken kann, wenn sie mit einer Melodie verkniipft sind. Versuchen Sie
einmal, den Einkaufszettel oder eine Telefonnummer laut und immer mit der
gleichen Melodie vor sich hin zu singen. Ob sie sich fiir musikalisch halten
oder nicht, spielt dabei absolut keine Rolle.
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gegenstianden zu reden. Ich sage viel-
leicht zur Kaffeetasse: «Frau Feigen-
winter, was starren sie mich so lus-
tern an? So etwas schickt sich doch
nicht! Sie wollen doch nicht, dass ich
Sie beim Chef verpetze!?» Und dann
wehrt sich Frau Feigenwinter: «Was
bilden Sie sich denn ein, Herr Huber!
Ich steh kein verdammtes Scheissbiss-
chen auf alte, ubergewichtige Pop-
musikanten.» Diese Dialoge konnen
endlos sein und jede Art von Blockade
aufheben.

Haben Sie einen Rat fiir unsere
Leserinnen und Leser, die

gerne aktiv musizieren wiirden,
aber den Einstig nicht finden?

Ach, wissen Sie, die Sachlage ist al-
les in allem recht einfach. Wenn man
Musik machen mochte, dann sollte
man Musik machen. Es ist egal, ob
sich die Mitmenschen wie in den
Asterix-Biichern, wenn Troubadix zu
singen beginnt, Petersilie in die Oh-
ren stecken. Man sollte es einfach tun
und das helle Gefiihl der Freiheit ge-
niessen. Es miissen schliesslich nicht
alle Leute auf der grossen Biithne des
Madison Square Garden landen.

Mit Patent Ochsner und als Solo-
kiinstler hat Biine Huber seit 1991
elf Studioalben sowie zahlreiche Live-
alben und Singles verdffentlicht und
an vielen musikalischen Kooperatio-
nen —u.a. mit dem Swiss Jazz Orches-
tra —mitgearbeitet. Das neuste Album
von Patent Ochsner, « Cut Up», ist 2019
erschienen.




Proteine
manipulieren,
Stress

lindern

Proteine sind die Bausteine der Zel-
len. Sie beeinflussen unser Verhalten —
beispielsweise, wie unser Gehirn mit
Stress umgeht. Ein Protein, das bei
Stress eine zentrale Rolle spielt, ist
das Glukokortikoid-Rezeptorprotein,
kurz GR. Mahshid Gazorpak geht
davon aus, dass das Stressempfinden
verringert werden kann, wenn dieses
Protein deaktiviert wird. Thre These
will die Stipendiatin mit eigens ent-
wickelten Molekiilen, « GR-Loschern»,
uberpriifen. Diese Art der Proteinma-
nipulation wird damit erstmals in der
Hirnforschung eingesetzt.

Weil Gazorpaks Forschung herausra-
gende Erkenntnisse und neue Thera-
piemethoden verspricht, hat der Vor-
stand der Schweizerischen Hirnliga
ihr Projekt unter zahlreichen einge-
gangenen Bewerbungen als besonders
vielversprechendes Nachwuchsprojekt
auserkoren.

Neue Methode fiir die
Hirnforschung

Mahshid Gazorpak erforscht, wie das
GR-Protein die Stressreaktion steuert.
Sie nimmt an, dass es stresshemmend
wirkt, wenn die GR-Proteine ausge-
16scht sind. Bisherige Studien stiitzen
diese These. Jedoch fehlte bislang eine
passende Untersuchungsmethode, um
diesen Ansatz weiterzuverfolgen.

Nun verwendet Gazorpak erstmals
speziell fur ihre Untersuchung entwi-
ckelte Molekiile, um das GR-Protein
im Gehirn gezielt «aufzusptiren». Auch
in anderen medizinischen Disziplinen
gilt diese Methode der Proteinmani-
pulation aktuell als sehr vielverspre-
chend; so wird sie zurzeit fiir die Be-
handlung von Prostatakrebs klinisch
getestet.

Gezielte Anwendung, weniger
Nebenwirkungen

Die «GR-Loscher» lassen sich ganz
gezielt einsetzen, wodurch das Risi-
ko fiir Nebenwirkungen sinkt. Bereits
eine kleine Dosis, direkt ins Gehirn
injiziert, soll fiir die Proteinmani-
pulation ausreichen. Zunichst will
die Stipendiatin die «GR-Loscher» an
Gehirnzellen im Reagenzglas testen.
Danach werden sie erstmals am leben-
den Tiermodell angewendet.

Gazorpaks Forschungsprojekt kon-
zentriert sich auf den Hippocampus,
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einen Bereich des Gehirns, der fiir
Emotionen und Erinnerungen zustin-
dig ist. Nachdem die «GR-Loscher»
direkt in den Hippocampus lebender
Mause gespritzt werden, wird gepriift,
ob und wie die Loscher-Molekiile
mit den GR-Proteinen interagieren.
Wenn sie interagieren, so die These,
sollten die Proteine unwiederbringlich
abgebaut werden und die behandel-
ten Mduse danach weniger stark auf
Stress reagieren.

Diese neue Methode wie auch die
moglichen Erkenntnisse aus Mahshid
Gazorpaks Forschungsprojekt bergen
enormes Potential fir die Neuro-
wissenschaft und fur die Therapie
stressbedingter Erkrankungen wie
Depressionen oder Angststorungen.
Die Schweizerische Hirnliga hat die-
ses Projekt deswegen ausgewihlt, um
der Nachwuchsforscherin mit dem
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Forschungsstipendium
der Schweizerischen Hirnliga

Fiir gin Jahr Forschung an einerm aussencrdentichen
wisspnachaftichen Projekt der Himigrschung
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Forschungsstipendium der Schweize-
rischen Hirnliga den Einstieg in ihr
Forschungsprojekt und die Arbeit
daran wihrend eines Jahres zu er-
moglichen.

Das erste Forschungsstipendium
der Schweizerischen Hirnliga geht an
M.Sc. Mahshid Gazorpak,

PhD-Kandidatin an der ETH Zurich.
Foto: Angela Straub

Forschungsstipendium der Schweizerischen Hirnliga

Die Schweizerische Hirnliga vergibt ab 2021 alle vier Jahre ein Forschungs-
stipendium fir die Anschub-Finanzierung einer Nachwuchswissenschaftlerin
oder eines Nachwuchswissenschaftlers. Unterstiitzt wird jegliche Art der Hirn-
forschung an einer anerkannten wissenschaftlichen Institution oder Klinik in
der Schweiz. Jungakademikerinnen und Jungakademiker aus der Medizin,
Biologie, Psychologie, Informatik oder einem verwandten Gebiet kommen
fur das Stipendium in Frage. Grundsitzlich soll die einjihrige Besoldung
einer Doktorandin oder eines Doktoranden im ersten Jahr ermoglicht werden.
Fiir die Besoldung gelten die Ansitze des Schweizerischen Nationalfonds mit
einer Obergrenze von CHF 60’000.- inkl. Sozialversicherung. Das nichste
Forschungsstipendium wird 2025 vergeben. Die Ausschreibung startet im
Januar 2024.
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Selbstverstandlich werden wir die Le-
serinnen und Leser von «das Gehirn»
nach Ablauf dieses Jahres dariiber in-
formieren, wie sich das Projekt ent-
wickelt hat und was fiir neue Erkennt-
nisse gewonnen wurden — wir sind
gespannt!

Weitere an der Forschung Beteiligte:
Dr. Katharina Gapp (Betreuerin);
Prof. Johannes Bohacek
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Neues aus der Wissenschaft

Hat sich ein Hirnschlag tagsuber oder
in der Nacht ereignet? Fiir die Entwick-
lung von Therapien konnte das eine
zentrale Frage sein, vermutet eine For-
schungsgruppe aus Harvard aufgrund
einer Studie. Nachts ist das Gehirn mit
der Regeneration und Entsorgung von
Abfallprodukten beschiftigt. Kommt
es zu einem Hirnschlag, reagiert das
Gehirn sensibler und ist verletzlicher.
Medikamente und Therapiemethoden
miissten demnach eigens an Patienten
getestet werden, die nachts einen Hirn-
schlag erlitten haben. Denn tagsiiber
ist das Selbstheilungsvermogen des
Gehirns vielleicht besser. Ein Problem
nachtlicher Hirnschlige liegt zudem
darin, dass bei diesen Patienten die
nachtliche Katastrophe oft lange un-
entdeckt bleibt und die dringend not-
wendige Notfalleinweisung ins Spital
mit zu grosser Verzdgerung erst mor-
gens nach dem Erwachen erfolgt.

Gewichtsdecken sind im Trend. Mit
bis zu zehn Kilogramm (normale Bett-
decken wiegen ca. 2 kg) wirken sie be-
ruhigend und sollen das Einschlafen
erleichtern. Ein Forschungsteam aus
Stockholm hat untersucht, ob das
auch fir Menschen gilt, bei denen
die Schlaflosigkeit an eine psychische
Erkrankung gekoppelt ist. Ergebnis:
78 % der Studienteilnehmenden konn-
ten nach einem Jahr mit Gewichtsde-
cke wieder normal schlafen.
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Denkspiel 1: Zahl gesucht

Eine zweistellige Zahl hat die Quer-
summe 9. Werden die beiden Zahlen
vertauscht, wird die Zahl um die
Quersumme grosser. Welche Zahl hat
diese Eigenschaft?

Denkspiel 2: Rechnen und Wissen
Konnen Sie fur jede Spalte die richtige
Zahl einsetzen, sodass die Rechnung
aufgeht?

Dauer einer Schwangerschaft
(in Monaten)
+ So viele Eier legt ein Schnabeltier
normalerweise
+ Anzahl Kantone der Schweiz
— Trikotnummer von Yann Sommer
= So viele Tage hat der Februar
(normalerweise)
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