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Auftritt. Das Ziel bleibt

dasselbe. valdns, entis, adv. enter (valeo) 1. ftart, triiftig:
bestia, iuvenis O; mef, valentius spirare O.

2. gejund, wohlauf; mef. animi. met. 3. ftart,
madtig: opibus N, flamma 0. 4. wirtjam:

causae O, carmina H,

Wir begleiten Menschen zuriick ins Leben. Ab
dem 17. Oktober 2025 tritt die grosste
Schweizer Reha-Gruppe unter einer
gemeinsamen Dachmarke und dem neuen
Namen Klinikgruppe Valens auf.

Mit dem frischen, modernen Corporate Design
wird sichtbar, was die Organisation ausmacht:
fachliche Fundiertheit, herzliche Nahe und
dynamische Energie. Das neue
Erscheinungsbild steht fur eine klare, starke
Identitat — fur eine Gruppe, die Rehabilitation
als gemeinsamen Auftrag versteht.
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Die Liberalen
60+ Kanton Luzern
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Lernen im / vom / trotz / fiirs Alter

Startseite Aktuell / Medien Die Messe 2026 Aussteller Kontakt

TRAFO BADEN - 14. MARZ 2026
MARKTPLATZ FUR DAS LEBEN IM ALTER
sonoertiema RUNDUM VITAL

Referat von Prof. Dr. med. Jiirg Kesselring

Dienstag, 17. Marz 2026 von 14:00 bis 16:00
Hotel Schweizerhof, Luzern

Liebe liberale Seniorinnen und Senioren

Der Vorstand der FDP 60+ Kanton Luzern hat beschlossen, einen Themenzyklus «Gesundheit und Politik»
durchzufihren.

Den Auftakt hierzu macht Prof. Dr. med. Jiirg Kesselring, ehemaliger Chefarzt fiir Neurologie und
Neurorehabilitation am Rehabilitationszentrum Valens.
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clinical and translational
neuroscience

Article
Vestibular Testing Results in a World-Famous
Tightrope Walker
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Alexander A. Tarnutzer 123*, Fausto Romano '3, Nina Feddermann-Demont 134, Urs Scheifele 13, Marco Piccirelli 35,
Giovanni Bertolini '35, Jiirg Kesselring 7 and Dominik Straumann 3

Conclusions: This professional tightrope walker’s exceptional balance skills contrast starkly with significant
peripheral vestibular (otolithic) deficits, while MR imaging, including diffusion tensor imaging, remained
normal. These findings highlight the critical role of central computational mechanisms in optimizing
multisensory input signals and fully compensating for vestibular asymmetries in this unique case.



PROGRAMM

9.00 Uhr

Begriissung und Uberblick
Sibylle Brunner, Beauftragte

des Kantons Zirich fir Pravention
und Gesundheitstorderung

Domenic Schnoz, Fachexperte, Radix,
Schweizerische Gesundheitsstiftung

9.15 Uhr

Gi

Regierungsritin Natalie Rickk, Vorsteherin
der Gesundheitsdirektion Kanton Zirich

9.30 Uhr

VOM WISSEN ZUM HANDELN

Lernen verindert das Gehirn -
ein Leben lang
Jirg Kesselring. Prasident Schweizer Himiiga

Der Swiss Brain Health Plan und
seine Umsetzung

Claudio Bassett, Professor, Dekan
Medzinische Fakultat/ UnBE, Direktor Lehre
und Forschung, Insel Gruppe Ben

10.45 Uhr
Kaffeepause

1115 Uhr
ALLTAG TRIFFT GEHIRN:
WIE GEWOHNHEITEN WIRKEN

Die perfekte Balance
trotz Handicap

Freddy Nock balancierte ohne Sicherung
in schwindelerregender Hohe. Das ist

umso erstaunlicher, wenn man weiss: Sein
Gleichgewichtssinn war gestort. Das zeigen
medizinische Untersuchungen, die erst jetzt
nach seinem Tod 6ffentlich werden.

‘Stephanie Schnydrig tinzer dessen Uberque-
rung der Tamina-Schlucht im Marz
013. Nock geplant, die.

Stablseil

n-gsaq—:manmxunm pmiem. Es sollte der Auftakt zum

dem Biancograt

‘Bau der 200 Meter hohen Taminabrii-
e =

ﬁqamoo!gmdm.;by\md.

~ Aber der Wind machte Nockeinen

‘Nockim Marz 2015

Ker Boen lief er nach wenigen Metem

gpisciesiz e eng=Susiesniorn

als Hirnbooster
Sarah Meissner, Assistenzprofessorin, ETH

Auf Kontakt geschaltet -
das soziale Gehil

irn
Julianne Holt-Lunstad, Professorin, Brigham
Young University, im Videointerview mit

Milo Puhan, Professor, Direktor Institut far
Epidemiologie, Biostatistik und Pravention, UZH

«Freddy Nock
hat frith
gelernt, sein
Gleichgewicht
anders
zuformen.»

meisten nicht erst kurz vor der Zehn-
tausend-Stunden-Marke, sondern
deutlich friher, Denn warend es an-
fangs noch rasch vorangeht, stockt es
bald. Viele geben an diesem Punktauf.

das Gehirn umdenkt

Michelle Mack Die Frau
mit nur einer Himhélfte

i
sie iberrascht: Der damals 27-jahrigen Prau fehite die.
inke Himhilfte fast vollsindig. Vermutlich hatte sie

eine Himbilfie richig ausbilden konate. Trotz deser

cinen High-School-Abschluss und firtheutemit
53 Jahren ein selbststindiges Leben.

Daniel Kish Der Mann, der sich
wie eine Fledermaus orientiert

Lebensiahr
blind. Dennoch bewegl ersich frei durch die Welt

die man bisher nur von Fledermiusen oder Delfinen
Kannte. Wahrend Kish durch die oq,end lauf, erzeugt

logie Wege, um dranzubleiben. Einer
davon ﬁihrl durch den sogenannten

K

g

mgebr
mm;ewmfmwem. u\msmink'mnnmlein

ge Mihaly Cs:bwmmhx.\y{hesmub
iy ‘Konzept bereits in den 1970¢r-
s

" und ein Gleichgewicht
Herausforderungen und Fihigkeiten

ischen ihren

‘Sarah Biffen wurde im frithen 19 Jahrhundertin England

Gehi . . bendtigen, um den Flow zu erreichen. ohne Arme und Beine geboren. Sie lemnte schreiben,
T el SR i o e nithen und brachte sich das Malen mit dem Mund bei,
:‘:‘ T: I‘:n" lm’m : Srper ei 2 geweile. Ist sie zu schuwer, komm der den Pinsel swischen den Zahnen. Mit dreizehn Jahren
Indine Lang, Professorin und Klinikdirektorin, 3 Vi » ffentlich
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i i at Titigkeitaufgehen, alsoim hepunkt
jahre spiter unterzogen er ‘
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RISIKEN KENNEN UND b 4 krankheiten betreut, Dabei beobachte- Lange galt es als unumstossliche  unterstatzensie. ren Aktivierung des Gehims:Im Flow LAkt
i i ihlige Beispiele dafur, wi ‘Wahrheit, dass das Gehirn im Alter ichlich ko i la
RESILIENZ STARKEN ma = iber  Tests, die g o e i von irg Keselring. Entscheidend fi' - phine ausgeschiet,die Schmerzen innen der Welt -und st nahezu aub. Schon frih
ein Seil radelte, das zwischen einem plwmnmmﬂl:m lynami- _ o s P o ene 4
2 i 5 v Fachsprache icht man von der ‘bringlich absterben. Abersoeinfachist  das Gehir sei das Erleben mit allen X i
Risiken fiir die e e B oo o " dlen Plasizict. Shi e indern sich mitden  Sinnen, sagt der Neurologe. Deshalb  rie auslosen. Mundharmonika, Klavier, Klarinette,
Cannabis und Alkohol im Foku: h,,,wm “f keit des Hirns, sich neu zu vernetzen. ]a.hmn die Hit doch die sieht de Verlagerung. Was ich ke, Trommeln und
o Denn Freddy Nock, der Aargauer  gen, bei denen Muskel a Soschirftsich bei Blinden etwa das Ge- gross- von ins Digitale kritisch. K ylophon. Ihre Lehrer erkannten
Maximiian Buschner, Oberarzt, PUK mekinne hom oder der Tastsinn. Taube leren, eaiclls erhalten. Was sich wandelt, limm, wie heut L e e
= D gt ot Lippenzulesen. i i horizontaler Tunnel st, sondem nach dem achten Lebensjah nahm
Ruhe im Kopf - Methoden ini (=2 S hnen. Besonders ht Kndemnd St F Glenne Tone snchmend ur
fiir mentale Erholung el - 3 e : Patienten, dernach emede\lxganluu betroffen sind der dlich ime si b ent- noch enschenwah En Art
D auf der rechten Seite gelihmt war. Ex d R inei i wxck!e sich weiter, werde besser. Fast stellte spater eine hochgradige
Marta Eraonss, Nesmowtaaenachetiorn, i im Fach oo dentlen war urspringlich Rechtshander, be- nen, die fir Gedachinis, s o PG SR DasC Schwerhorigkeit fest, verursacht
Mitgrindern Himcoach gann aber mit lnks 71 malen. Was cr Entscheidungenzentralsind. Dortver-  braucht einfach Geritche, Berthrun= Viellicht wares genau dicser Flow- durch eine schleichende Schidi-
sciences. Erstdiese Wochewrdensie  py,, g opiry ‘schuf erinnerte Kesselring an Werke / langam i die Signalieateitung,  gen Sineseindricke Zustand, den Freddy Nock kannte, gung des Homervs. Musik nimmt
Fit im Kopf - Fazit Dok - grosser Kinstler. Ein anderer Patient was Lemen mihsamer macht, Aber (oo ‘wenner hoch oben auf dem Seil balan- se st vorslem e Vi
sstrateg i : i e i n jahrelanger nen wahr- iber den Boden, den
Privention: = Siae X cierte. Getragen von |
::: = ien Da . rgan bestehi aus ol e e g ¢ etwa eine Studie yom  Zum Meister? Ubnng. Dlmp)m und einem ausserge- Korper, die Haut. mm‘m spiltsie
jums- und Publikumsgesprach mit: Sent der Schweizerischen Himliga  melreren Teilen: drei Bogengangen, R e L M“_lek Cinstiut fir Bildungsfor-  Gleiehei a ufig barfuss. Heute tritt Glennie mit den
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Neuroscience Center Zurich, UZH e festgestelten Defizite im Gleichge- fes messen, sowie den sogenannten g u g Sl ilersen. 4
Mike Martin, Professor, Healthy Longevity & i ing, mit Das sind winzige o g Dl e jelt  cinen. k..m», Sifter cAbermesens  naten senes Lebent geriet Freddy Vibrations (1990) wurde ein e
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Martin Meyer, Professor, Institut far gewesen. Ob Nock sie je D = velsandig Monaeang minerte ei Anyer e e Bm,'f;‘;‘,’;%;,:’if,m"d,;, & Andy Holzer Der blinde
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15.35 Uhr it e el s ey im Alter] er e s als exste
i i i ing beinhal- n=1 Gmd das genau 416,67 Tage. Dtl fentlich vorverurteilt zu bleiben. Mensch die Nordwand der Grossen Zinne - eine der.
und Iz u objemand banden. Die wesse Subsanz beinlul gen e T e =
et i il i 4 i is: achte diese Zah] bl:kmml. Mll' Nock tot in seiner Wohnung aufgefun- sogar teil-
Innenohr nicht im ! iy B e miteinanderverbinden. DIEEebnisiR e d weise mit Ski ab und erreichte 2017 iber die Nordroute
16.00 Uhr i m]f.y_l, sonder cin Beleg dfi, was _ <Vielesagen:Das noch e ge- ks e el b e
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PARALLELVERANSTALTUNGEN:

1. Die Welt begreifen -

kognitive Entwicklung von Anfang
an unterstitzen

Simone Sprecher, Bereichsleitung Padagogik,
Marie Meierhofer Institut fir das Kind

ein wnderspm:hl.ldmﬂd d, das mit

ist: «lch sage meinen Patien-

konnt. Oder: Das licgt i der Familie,
sowas konnen wirnicht. Aber dassind

. ten und Patientinnen immer: Macht
Schwindel Unﬂthuhellod:r()n:nn: n und Pat e o il
Aberdugurhnhbﬂﬂm:kmdﬂ misstes » it Was Ternt H
Dreissig J g 4 cht de
isie-  Chefarzt am itati rasend. Denn tatsachlich weiss man
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verbesserte: m.hmzum, insbesonde-

nenen Buch «Outliers - Die Geheim-

ten,schrieben seine Kinder spiter auf
1 DerM; i

verbindet. Und zwar bei den Mlemn
ebenso deutlich wie bei den Jingeren-

e Studien zeigen, dass chro-
nischer Stress, Isolation und Reizarmut
diese Plastizitit des Hirns bremsen

5 il

Studien haben die These eis ge-
stizt teils verworfen. Klar bleibt, dass

Jen iber Abgriinde ging und dabei die
lane fand,verlr sie mLeben it

nicht mdg-
lich ist. Und ohnehin scheitern die
3

wu-d: 59 Jahrealt.
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,,Der Mann mit dem Goldhelm*

Frither Hobby-Maler, Rechtshander

e CVI mit Hemiparese re vor 2
| Jahren, erstes Bild mit links







60-jahriger Berufsklarinettist
CVI: Hemiparese re, Aphasie




Neurorehabilitation:
Lernen von der normalen Entwicklung

. Wandlung der Vorstellungen (Paradigmawechsel )
iiber die Funktionen des Gehirns: von der fixen
Verschaltung zur dynamischen Plastizitét

. Das Gehirn als Organ des (lebenslangen) Lernens:
Organisator der Wechselwirkung zwischen
Organismus und Umwelt

. Wirksamkeitsnachweis bzw. Zielgrosse: Verhalten

European Journal of Neurology 2001, 8: 1-5

Neurorehabilitation: a bridge between basic science and clinical practice

J. Kesselring
Department of Neurology, Rehabilitation Centre, CH-7317 Valens, Switzerland

N







Thomas Kesselring

Piaget

Beck’sche Reihe
GrofRe Denker

Prof. Jiirg Kesselring
Bahnhofstrasse 38
7310 Bad Ragaz

Jlirg Kesselring

Ich—Verlust, Du—Verlust, Zeit—Verlust — =zur Neuro—Rehabilitation

zerebraler FunktionsstSrungen

Vortrag anli3sslich der Tagung des Zentrums fiir Wahrnehmungs-—
stSrungen, 11. November 1988, in St. Gallen

Dem Titel k3nnen Sie entnehmen, dass ich von der klassischen
Neurologie herkomme: "Verlust", "Defekt”, "FunktionsstSrung"” sind

die Lieblingsw3rter in einem Fach, das sich uUber Jahrzehnte

—e . Das

)

9.45-10.15

0.15-12.00

4.00-15.30

’.30-16.15

».15-17.30

Ich-Verlust — Du—Vefiust
Verlust — zur

zerebraler - runkcionsstcxhnq

... und Patienten schreien
nichts mehr

MSglichkeiten und Grenzen

chiatrischen Klinik Wil

Die Umwelt wird entdeck
Gesunde Kleinkinder i

Was, wenn dies nicht
Wahrnehmungsgestdrte
Wahrnehmungsgestdrte

Pause 2

Alternde Menschen i
tationsklinik o 0 dae

Alternde Menachen
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Das Gehirn als Netzwerk

Nervenzellen N=86 Mia
— => wihrend Schwangerschaft: ca.4300/sec
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— Neuronenlinge (~1mm=> 86‘000 km = 2x ¥ ‘ e
Er.dumfang) | \ @.‘J‘\\
— Mit Dendriten: 5.8 Mio km = 6.5 x zum ~ 5.5 oV
R 7

Mond (und zuriick...)

Bildung von Verbindungen (Synaptogenese)

(wéahrend SS und bis ins hohe Alter) S
— Natiirliche Selektion: Elimination bei Nicht- §= ‘,g,\ \
Gebrauch
Neugeborenes 3 Monate 2 lahre

— Uberproduktion fordert ,, Wettbewerb*

/7 S ; ‘
— Verbindungen durch Gebruach stabilisiert J% /,1;‘/ %/ ﬁé%z/ Z/ L%

(,,What fires together wires together*) ”
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=> zdhle 1/sec during => 2.7 -27 Mio Jahre... "
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S. Freud: Entwurf einer Psychologie ﬂ#W 7 4
Manuskript 1886
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Grundlagen des Lernens

Das flexible Gehirn

Jirg Kesselring

Nawrclogia & Newrcrahabiitation, Rehabilitzbonzentrum, Valers, Schwaeiz

Summary

Basic principles of leaming - the flexible brain

“Use it or lose it™: This often seen management approach is also valid for
our brain. In this specific organ system, there are constantly new naural
connections being built between the ca. 100 billion neurons, yet only those
which are being actively usad are sble to survive. This is the besic princi-
ple of new learming, a process thet can occur at any age. Research on
neuroplasticity {adaptation of brain structures and functions to the chang-
ing requirements of the environmenit] is a core topic of neurosciences. In
the field of neurorehabilitation of patients with acute or chronic brain
diseases progress in our understanding of neuronal plasticity helps to
improve clinical day-to-day practice. Just like the hand, the human brain
has developad gradusally ovar millions of years under the reciprocal influ-
ences of increased use of tools or instrumeants. Our ability to oppose the
thumb, as well as ulnar deviation of the hand, were both essential for
evolving to usa tools. The human motor system, on the other hand, is a
complax natwork of naurel centers and pathways located in the spinal
cord, brein stem, and brain. Planning, execution, and correction of motion
sequances are only possible through interaction with our sensory system.
Throughout life, these systems are constantly required to adapt to ever-
changing conditions. When learning new motor skills, various changes
occur in the brain, including the buildup of new cell connections or the
strengthening of present naural connactions. Owing to the plasticity of the
brain, eppropriate training can build on genstically determinad motor
traits or abilities acquired during early childhood to enable us to acquire
new motor abilities, even up to a very old age. The following factors
appear to be essantial to the leaming effect: motivation, what the mator
task signifies to the executing person, the number of repetitions inter-
sparsad with pauses, and the variability of the training conditions. An
efficient way to optimize the learning effect is to tailor the leaming and
therapy conditions to the individual, while taking into account the afore-
mentioned factors.

Kay words: ksarning: neural plasticity; neurcrahabiktation

Lernen und leisten

Das Gehirn wird heute nicht mehr als fix verdrahtete
Zentrale, sondern als eln anpassungsfahiges, lernfahl-
ges Organ betrachtet, mit dem wir die Welt interpretie-
ren und uns in thr bewegen, uns den Anforderungen
und Maglichkelten anpassen [, Z]. Diese Grundvorstel-
lung wird In dem Aosdruck «Neuroplastizitite [3]
wvermittelt: «aus welcher Masse bilden, formen, gestal-
tene. aPlastiks meint sowohl die Bildhauerkunst als

Kack glnam Referatan
der falees agung der
Sehwatzerschon Mo
loghchen Gesallschaft,
Inierlaken 3I10Z0H.

BWIEE ARCHIVES OF MEURDLOGY AND PEYCHIATRY 2015 16618):263-358

auch das von elnem Bildhauer geschaffene Kunstwerk.
Der Bildhauer arbeltet Immer nur an den Tellen, die
dann nicht bestehen blelben und wegfallen. Selne
Kunst 1st ez, im rohen Klotz die Gestalt zur erkennen,
die runichst ganzlich verborgen Ist. und ste dadurch
zu entwickeln, indem er wegschligt was das innere
Bild stirt.

Wir bilden uns, um etwas zu wissen und zu kinnen [Z].
Fir uns Erwachsene ist es besonders schin, dass wir
dies nicht tun mossen, sondern diurfen, dass also
diesem Bildungsbedarfnis nicht eln Zwang voraus-
geht, zondern elne zlemlich frete Entscheldung. Diese
Mottvatton st Intrinsisch, erfolgt also fretwillig von
Innen heraus, wihrend die Mottvation for die Bildung
In der Schule oft und lange extrinsisch war: von aussen
bestimmt, sel es aus Angst vor dem Lehrer oder dawvor,
im Klassenverband nicht zu gentgen, aus Ehrgelz
nach guten Moten, aus der Hoffnung. den Eltern Freude
zu machen oder thnen die Peinlichkelt ober das Ver-
sagen threr Brut zu ersparen, oder zus Lust den
Mitscholern ru Imponieren. Meist sind die Lern-
ergebnisse, die aus Intrinsischer Motivation erfolgen,
sollder.

‘Was helsst nun «lernens? Das Wort, wie alehrens auch,
hangt mit «lelstens zusammen und dieses helsst el-
gentlich: «elner Spur nachgehens. Me Elsembahner
haben den Wortstamm noch im «Gelelses erhalten.
Lernen heisst also nachspdiren und swissend werdens.
Dieses slelstens ist auch eng verwandt mit aLists, das
eln Wissen beziglich Jagd Kampf maglschen Fahig-
ketten und handwerklichen Fertigkeiten bedeutet. Es
wird fast nur noch im Mebensinn von «T3uschung,
Arglist, Hinterlists gebraucht. 5o konnen wir dberistet
werden und Fusshaller den Ball ins Tor «listens (auch
wenn sle das heute wohl selten so ausdriicken wiir-
den). alelstens als Hauptwort bedeutet elnen aus Holz
oder Metall nachgebildeten Fuss fitr die Schuster-
arbelt. Auch Leuten, fernab von jeder Schusterel wird
noch im heutigen Sprachgebrauch empfohlen, sie soll-
ten kel Ihren Lelsten blelben.

Das Geleise, von dem «lernens und «lehrems abstam-
men, Ist die Radspur, welche abgeleltet vom lateini-
schen lira, «dle Furches bedeutet. Gel2ufig ist der Aus-
druck «De-lirlumes, was wirtlich «ent-glelsens helsst.
Wie wder Leistens wird auch adie Lehres als Substantiv
gebraucht, einerselts abstrakt Im Sinne von «Unter-
richts, andererseits im Handwerk als Messwerkzeug

EMHtecia

las flexible Gehirn




Erich Fromm: Die Kunst des Liebens

Wer nichts weil}, liebt nichts
Wer nichts tun kann, versteht nichts
Wer nichts versteht, ist nichts wert

Aber wer versteht, der liebt, bemerkt
und sieht auch...

Wer meint, alle Friichte wiirden
gleichzeitig mit den Erdbeeren reif,
versteht nichts von den Trauben

Paracelsus 1493-1541 RBefehapbung

vndbartommen/Regiment vnd O1dis
nanty/ Durc) den Hodygeleerten
Doctorem Theophraftum
Paracelfum/zc,

Die beste Arznei
fiir den Menschen
1st der Mensch.
Der hochste Grund
dieser Arznei ist
die Liebe

A
= 01 0 Bavsfef o

feve/ in Oberfchiwpes aelegen/ Tu-
gender/Krefften ond witecbung Dsfpsung % :
2
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Streiflicht HORIZONTE

Jurg Kesselring

Wir Neurologen kimmern uns um Patienten, die
meistens eln schwereres Leben haben als wir, weil sie
Schadigungen in Form von Krankheiten oder nach
Unfallen am Gehirn und Rockenmark erlitten haben,
und wir hoffen auch, etwas vom Gehirn zu verstehen,
vion den Eindrocken, die aus der Umwelt auf uns sin-
wirken, von der Ar, wie diese verarbeitet werden und
wie ein Ausdruck wieder in die Welt kommt.

Unser Interesse in der Neuro-Rehabilitation be-
steht nicht hauptsachlich darin, dass wir Emnkheiten

geht um die Begegnung. «<Der hochste Grund dieser
Arznei ist die Liehes, sapgt Paracelsus. Und er hat zum
Lermen gesagt- «Wer nichts weiss, liebt nicht; wer
nichts tun kann, versteht nichts; wer nichts versteht,
1st michts wert — aber wer versteht, der licht, merkt
und sieht auch. Wer meint, alle Fruchte worden
gleichzeitip mit den Erdbeeren relf, der versteht
nichts von den Trauben.= Dieses Zitat hat Erich
Fromm als Motto seiner «Kunst des Lisbenss worange-
stellt. .

o)

ARZT mﬁzg racelsus
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Die Kunst des...

Selbstdisziplin
Konzentration

Geduld

Wichtignehmen
der Kunst

Gespur fur sich
selbst
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Eltern

Radio
Beromunster

Zeitung
1 Landessprache
Einkauf lokal

Kasseli,
Sparstrumpf

Brief, Packli
Fremdwahrung

Weisses Hemd,
Kravatte, Hut

[eitmedien 3 Generationen

Wir

TV: bild-dominiert
Tourismus

Akad, Telekolleg
Sprachaufenthalt
Einkauf Uiberregional
Bank-/Kreditkarte
E-Mail Revolution
Travellers cheques

Latzhosen,
Lodenmantel, lange
Haare

Generation X, Y Z...
Internet (Wechselnde Medien-
frames, streams, TV als
Hintergrundmedium,
Sinnesdominanz: visuell,
auditiv

Newswelt: social media
(Whatsapp)

Everyday English
Zahlungsmittel elektronisch
Alltagsbewaltigung « aus
Hosentasche...»
Kapuzenpulli, gezielt
zerrissene Jeans, Tattoos,
Piercing



SCHWEIZERISCHE HIRNLIGA

[ ]
ds GCNirn =
Schweizerischen
DFI k=4 Himliga
LIGUE SUISSE POUR LE CERVEAU

LEGA SVIZZERA PER IL CERVELLO — MENU Suche Q

Das Gehirn ist unser wichtigstes
Das Gehirn macht den Menschen aus. Organ. Und doch wissen wir nur
wenig dariiber.

Die Schweizerische Hirnliga
unterstiitzt die neurobiologische
Forschung in der Schweiz und

® liefert der Bevilkerung Tipps fiir
ein gesundes Gehirn.

Wir werden vollumfinglich von
privaten Spenden getragen.
Fordern auch Sie die
Hirnforschung in der Schweiz.

Jetzt spenden Leg das Handy weg! — 03

Swiss Brain Health Plan — 07

o termet 3 10 onenaue N°1/2024

: : ®
Swiss Brain

Darf ich fragen: Wo befindet sich eigentlich Ihr Handy,

‘wiahrend Sie unser Magazin in den Handen halten?
Haben Sie es ausser Sichtweite verstaut, oder liegt
e a a S es, wie bei mir, griffbereit neben Ihnen? Viele von
| I uns nutzen das Handy heutzutage so haufig, dass

es wie selbstverstindlich zu unserem Alltag gehort.

Ob und wie sich diese intensive ins-
Spenderinnen und Spender erhalten exklusiv vier Mal jihrlich unser Magazin «das Gehirn». Es informiert iiber die neusten besondere auf die Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen auswirkt, lesen Sie in unserem Artikel

auf der folgenden Seite.

= §l8] EIHR%PE
OTECT
Y = 2= g

das Gehirn

Meditieren fiir

peesundheit Anleitung zur Meditation

Woche des Gehirns 2025

OZ=—  PREVENT

CONTROL
ENVIRONMENT CHOLESTEROL BLOOD SUGAR SOCIAL POLICY
AVOID PRESERVE Q A' ) atLeast 33% ANNUAL COST OF NCDs
HEAD TRAUMA t@' m OF THE POPULATION SUFFER IN EUROPE
A : TREAT HEARING FROM A NEUROLOGICAL DISEASE 201 2
IMPAIRMENT RESILIENCE

( HEALTHY FOOD
“. T ;‘ BRAIN (R VEACTMITY €400
NEUROLOGICAL
e - HEALTH - @ R — Do suuon

AVOID EXCESSIVE -
ALCOHOL
SOCIAL N AVOID SMOKING DISABILITY-ADJUSTED €300
CONTACTS j ) LIFE-YEARS (DALYS), 2017 BILLION
- ~ ALLOTHER
R EerRessION GOOD SLEEP AR DISEASES COMBINED €200
BILLION
: NEUROLOGICAL =
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‘ COPING €100 £! .
NORMAL WEIGHT DEATHS, 2017 BILLION 2 E
e @
TREAT HYPERTENSION < =3
ALL OTHER €0 SOIEE
POLITICAL BIOMEDICALBESEARCH DISEASES COMBINED BILLION




Die Welt wird wieder flach

Jirg Kesselring

Prof. Dr. med., Chefarzt Neurologie & Neurorehabilitation, Rehabilitationszentrum Valens, Mitglied FMH

Kommunikation auf dem Schulhof.

Ich stelle mir vor, wie sich Leute gefiihlt haben miissen,
wenn sie erstmals mit Flossen und Booten aufs Meer
fuhren, wenn sie durch die Savannen und Ebenen streif-
ten, um zu Nahrungsmitteln zu gelangen, die sie viel-
leicht frither gar nicht gekannt hatten, wie sie anfingen
Handel zu treiben und damit Kontakt zu fremden Leu-
ten finden durften, wie sie wieder heimkehrten, um zu
berichten, was sie gesehen haben: wunderbar! Die Phi-
losophen kamen zusammen, spazierten auf und ab im
Austausch der Gedanken, die Lehrer nahmen ihre Schii-
ler an der Hand und zeigten ihnen alles, was sie wussten
und konnten, luden sie ein und leiteten sie an, zu lernen,
noch mehr zu wissen als sie selbst
und waren glicklich, wenn ihre
Schiiler mehr wussten als sie
selbst und auch dies wieder mit
ihnen teilten. Da war Austausch
ein Gut.

Dann kamen andere, die die Welt

nur in ihrem Kopf erlebt hatten,
die vielleicht bestenfalls einmal
auf eine Zinne gestiegen waren
und behaupteten, die Welt zu ken-
nen, von ihrem Anfang bis zu ih-
rem Ende, und sie dann auch rich-
ten wiirden mit allem, was darin

Lrancha 1ind flanicha dia in ihean

franzosischen Hofen .. Man lernte Sprachen, um
Fremde zu verstehen, und gewann Freude am Wunder
der Sprache. Die Mutigsten bauten Schiffe und fuhren
aufs Meer, entdeckten Kontinente, sammelten und
brachten heim, was sie gesehen und aufgenommen hat-
ten, tauschten aus mit anderen, die Ahnliches in ande-
ren Gebieten erlebt hatten: Es war akademisches Leben.
Die Mutigen und Kundigen wurden die Bescheidensten,
denn sie wussten, dass mit jeder gelosten Frage Tau-
sende neuer Fragen sich auftaten, wie wenn eine Kugel
des Wissens in einem Meer des Unwissens schwimmen
wiirde und mit jeder Vergrosserung der Kugel und
Erweiterung des Wissens die Zahl der Beriihrungs-
punkte mit dem Unwissen sich vermehrte. Und sie er-
kannten: «Am gefahrlichsten sind die Weltanschauun-
gen derjenigen, die die Welt gar nie angeschaut haben.»
Sie waren zwar bereit, im dusseren Leben Gefahren
auf sich zu nehmen, aber sie wollten beziiglich Welt-
anschauung nicht so gefahrlich leben.

Es war Aufbruch, es war Aufklarung, es war Wissen-
schaft im Austausch - Lebensfreude.

Und dann kam wieder die Verflachung: ein flaches,
knapp 1dm? grosses Kastchen, handlich mit sich zu
fuhren, 4-Zahlen-Code, Plastikoberflache, auf der die
Jungen im Schulhof sich «Riesentitten» hineinziehen
konnen, vielleicht noch mit dem gespreizten Gynakolo-

manaviff Ane Manaa anfranman anlaraan ahar ac hlaiht

Das BAFU beurteilt die Auswirkungen
von nichtionisierender Strahlung

Das Bundesamt fiir Umwelt (BAFU) hat als Umwelt-
fachstelle des Bundes die Aufgabe, die Forschung iiber
gesundheitliche Auswirkungen nichtionisierender
Strahlung (NIS) zu verfolgen, die Ergebnisse zu bewer-
ten und die Offentlichkeit iiber den Stand der Wissen-
schaft und der Erfahrung zu informieren. Dies bildet
die Grundlage fiir die Immissionsgrenzwerte der
Verordnung tber den Schutz vor nichtionisierender
Strahlung (NISV). Das BAFU wiirde dem Bundesrat eine
Anpassung dieser Grenzwerte empfehlen, wenn neue
gesicherte Erkenntnisse aus der Forschung oder auf-
grund von Alltagserfahrungen dies erforderten.
Die Bewertung der Ergebnisse wissenschaftlicher Stu-
dien dient auch der Fritherkennung potentieller Risi-
ken. Es soll moglichst kein Hinweis auf Schidlichkeit,
der ein Handeln erfordern wiirde, iibersehen werden.
Die Bewertung muss Aussagen dariiber machen, wie
stichhaltig biologische Effekte nachgewiesen sind, ob
sie filr die Gesundheit relevant sind und wie viele Men-
schen gegebenenfalls betroffen sind.
NIS ist ein weites Feld, welches eine Vielzahl von An-
d im Alltag die ein breites Frequenz-
spektrum mit unterschiedlicher Intensitit und anderen

€.

BERENIS — die beratende Exper-
tengruppe und ihre Aufgaben

Jurg Kesselring fur die Arbeitsgruppe BERENIS

94

enc

i

e Strahlung?



n n Up to 95% of youth ages Brain development:
SOCIal Med Ia 13-17 report using a critical factor to
social media platform, consider when assessing
d Y th with more than a third the risk for harm.
a n o u saying they use social
M t l H l t h media “almost constantly.”

The U.S. Surgeon General’s Advisory

2024: 4.87 Milliarden Smartphone-Nutzer weltweit

Schweiz: 96 %, Anschlusse: 11,41 Mio
1,3 Mobiltelefone pro Person

... wissenschaftliche Gemeinschaft ist sich weitgehend einig: soziale Medien konnen
Kindern und Jugendlichen sowohl nutzen als auch schaden

Jugendliche im Alter von 10 bis 19 Jahren befinden sich in einer hochsensiblen Phase der Gehirnentwicklung

Risikobereitschaft erreicht Hohepunkt

grosste Schwankungen des Wohlbefindens

Herausforderungen fiir psychische Gesundheit (z. B. Depressionen)

Identitaten und Selbstwertgefiihl bilden sich heraus

Gehirnentwicklung anfallig flir sozialen Druck, Meinungen von Gleichaltrigen, Vergleiche mit Gleichaltrigen

Héufige Nutzung sozialer Medien: deutliche Veranderungen im sich entwickelnden Gehirn (Amygdala, prafrontaler
Kortex)

erhohte Sensibilitdt fiir soziale Belohnungen und Bestrafungen

erhohte emotionale Sensibilitét fiir die kommunikative und interaktive Natur sozialer Medie

Nutzung sozialer Medien durch Jugendliche ist pradiktiv fiir eine spitere Abnahme der Lebenszufriedenheit, z. B.

bei Madchen im Alter von 11 bis 13 Jahren und bei Jungen im Alter von 14 bis 15 Jahren

Adoleszenz: anfillige Periode der Gehirnentwicklung, Exposition gegeniiber sozialen Medien in dieser
Zeit verdient zusitzliche Aufmerksamkeit



Potentieller Nutzen von social media bei Kindern und Jugendlichen

* positive Gemeinschaft und Verbindung mit anderen, mit dhnlichen Identitdten, Fahigkeiten
und Interessen

» Zugang zu wichtigen Informationen und Schaffung eines Raumes zur Selbstdarstellung

* Moglichkeit, online Freundschaften zu schlieBen und zu pflegen und soziale Kontakte zu
kniipfen

* Moglichkeiten fiir positive Interaktionen mit vielfaltigeren Gleichaltrigengruppen, als sie
offline verfligbar sind

* Puffereffekte gegen Stress durch soziale Online-Unterstiitzung von Gleichaltrigen
(besonders wichtig fiir marginalisierte, z. B. rassische, ethnische, sexuelle und
geschlechtliche Minderheiten)

Mehrheit der Jugendlichen gibt an, dass soziale Medien ihnen helfen

sich mehr akzeptiert zu fithlen (58%)

Menschen zu haben, die sie in schwierigen Zeiten unterstiitzen konnen (67%)
Ort, kreative Seite zu zeigen (71%)

mehr iiber das Leben der Freunde zu erfahren (80 %)

Auf soziale Medien gestiitzte MaBnahmen zur psychischen Gesundheit konnen hilfreich
sein, konnen das Verhalten der Hilfesuchenden fordern und als Einstieg in die
psychische Gesundheitsversorgung dienen



Potentieller Schaden sozialer Medien be1 Kindern und Jugendlichen

* Langsschnitt Kohortenstudie mit US-Jugendlichen im Alter von 12-15 Jahren
(n=6.595, bereinigt um den psychischen Ausgangszustand):

* >3 Stunden pro Tag mit sozialen Medien: doppelt so hohes Risiko fiir schlechte
psychische Gesundheit (inkl. Symptomen von Depression und Angstzustanden)

* Ab 2021: 3,5 Stunden pro Tag in sozialen Medien

 Einfiihrung einer Social-Media-Plattform an US-Colleges: => Anstieg von
Depressionen (9 %) und Angstzustianden (12 %) im Vergleich zum
Ausgangswert (n = 359.827 Beobachtungen) - > 300.000 neue Fille von
Depression

« => ernsthafte Bedenken hinsichtlich des Risikos einer Schiadigung durch soziale
Medien fiir Kinder und Jugendliche in einer empfindlichen Phase der
Gehirnentwicklung



Nervenheilkund

KI in der SChUIe Zeitschrift fir interdisziplinare Fortbildung
Chat GPT seit 30.11. 2020 -

Generative Pretrained Transformer

November 2025
Seite 741-824
44.Jahrgang Y

*  Grosse Sprachmodelle (Large Language Models LLM)

bieten das Potenzial
— Kognitive Aktivierung

249 |« CME-Fortbildung:
Mild Cognitive Impairment

— Elaboration L
— Kollaboration zu fordern und damit lernforderlich zu wirken

* ,Ich schiitte Wasser aus dem Krug in den Becher, bis er voll 1st*
* ,Ich schiitte Wasser aus dem Krug in den Becher, bis er leer ist*

o ,time flies like an arrow*

,.fruit flies like bananas‘

* Bedeutung ist das Ergebnis von Beziehungen zwischen Dingen

« Selbst-Aufmerksamkeit ist eine allgemeine Methode, um Beziehungen zu lernen



The Thalamus

Gateway to the cortex Th al amus:
Filter of Sensory Data Filter zum Bewusstsein

Arousal Regulator

Cortical Pacemaker

(A)
Thalamocortical

Nicht dringend
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Man sagt uns (und wir glauben’s)
o kurz (wenige Sekunden) nach dem
Wir sind Sternenstaub — was sonst? Urknall (vor ca. 13,8 Mia Jahren):

Jirg Kesselring
Prof. Dr. med., Mitglied IKRK, Senior-Botschafter und Neuroexperte, Kliniken Valens

« Wasserstoff (H) und Helium (He) als Rohmaterial fir andere Elemente des
Periodensystems.

* Prima!
« Sauerstoff (O), Natrium (Na), Fluor (F), Magnesium (Mg) und Neon (Ne) aus Supernovas
« Kohlenstoff (C), Stickstoff (N), Lithium (Li) durch Tod von weniger massereichen Sternen

« Eisen (Fe), Chrom (Cr), Vanadium (V), Kupfer (Cu) und Zink (Zn) aus Explosionen von
Weissen Zwergen,

« Bismut (Bi), Polonium (Po), Radon (Rn), Francium (Fr), Ruthenium (Ru), Cadmium (Cd),
Antimon (Sb), Tellur (Te), Tantal (Ta) und Wolfram (W) durch Verschmelzung von sehr
kompakten Neutronensternen

« Bor (B), Beryllium (Be) und Lithium (Li) durch kosmische Strahlung

« So weit, so gut: Das ist die Alchemie unserer Atome, z.B. fur mich als 70-Kilogramm-Mann
7x1027 Stick.



7/0-jahrig, m, 70 kg

25 550 Tage, 613 200 Stunden, 36°792°000 Minuten erlebt

Herz = 1 Muskel (von etwa 650 im ganzen Korper), HMV 4,5 L/Min: 165564000 L Blut:
Guterzug mit 1’556 Guterwagen a 10°‘000 L Fassungsvermogen und 12,7m Lange die
216 Kilometer vom Hauptbahnhof Zurich bis Milano Centrale stehend

Darm: Oberflache von 30 bis 40 m? Kontakt mit der Umwelt: 30 Tonnen Nahrung,
50°000 L Flussigkeit, inkl. zahlloser Krankheitserreger und Giftstoffe, Stuhlgang (100 bis
200 g/Tag): 3,832 Tonnen Kot, Mull, Abfall produziert und ausgeschieden

eigene Muskeln in aufrechtem Gang (durchschnittlich 6700 Schritte/Tag, 171185000
Schritte a 80 cm: 136948 km (Welterkundung): ca. 3,5 Mal um die Erde herum

Lunge: AZV ca. 500 ml, 16 Atemzuge/min, 23'040 Atemzuge/Tag: 11520 L/Tag;
Austauschflache ca 120 m? (ca. %2 Tennisplatz im Inneren): 294336000 Liter
Luftaustausch mit der Umwelt, d.h. 294'336 m?3 (86,5 Heissluftballone a 3400 m3)



Flow - Mihaly Csikszentmihalyi

hoch

Gefiihl des Angst
Aufgehens in &
einer Tatigkeit o
Fiihlen,
Wollen,
Denken

in Uberein-
stimmung
Weder Zeit,
noch wir
selbst spielen
eine Rolle

Handeln
mithelos niedrig Fahi gkeiten hoch

Survival of fit

Ich wiinsch’ mir Uberleben
als Befehl:

Ub’ Erleben!

Herausforderungen
R2

Langeweile




,2Amuse-toi!“ (André Navarra)

Wege zum Flow

1. Aufgabe zum Spiel machen

« Festsetzen von Regeln, Zielen, Preise
Herausforderungen,

2. Klare Ziele

. Wéihrend 1des Spie_ls. Geic}anken- an

4

N

o
\
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«Eln Gehirn |

GERALD HUTHER

o n CHRISTOPH QUARCH
1St wie RETTET
nin MNalla g?ffm
WEIL LEBEN MEHR

ALS FUNKTIONIEREN IST

Available online at www.sciencedirect.com -
ScienceDirect

Frontal theta activity and white matter plasticity following
mindfulness meditation

i.‘ '
t { ! =
Yi-Yuan Tang', Rongxiang Tang®, Mary K Rothbart” and Michael | Posner” (g . ’ o A

ELSEVIER



Uben

vermischte, variantenreiche, optimale Lernkurve, Uber-liben

*  Musik spielt man (Entdeckerlaune erhalten)
«  Uben wird durch Uben erlernt

«  Erst ein Ziel setzen: ,,Uben mit rotierender Aufmerksamkeit*

Stress Performance Connection

* bei Anzeichen von Ermiidung nicht mehr weiter iiben
(45 min Ube-einheit)

* Pausen und Schlafen tpinal

« Horen von Musik und Beobachten von Musikern

«  Mentales Uben spart Zeit

«  Zeitnahes Uben fiir unterschiedlicher Werke (wahrscheinlich
langfristig effizienter)

L
Disorganization

= - -1 o ]

MEDIUM
STRESS

* langsame und schnelle Ausfiihrungen musikalischer

Bewegungen beruht auf unterschiedlichen senso-motorischen
Programmen

Uben mit Freude fiihrt zu besseren Ergebnissen (limbisches
System, Dopamin, motivationale Faktoren)

Altenmiiller E, Jabusch HC: Zur Hirnphysiologie des Ubens: Ein Update
Musikphysiologie und Musikermedizin 2016; 23 (2): 51 - 65



HORIZONTE Streiflicht

Motivation vom Heid

Jiirg Kesselring

Prof. Dr. med., Mitglied FMH, Chefarzt Neurologie, Rehabilitationszentrum Valens

Natdrlich ist es flir Leute, die gerne in Nature und
Science publizieren, nicht grad tiblich, sich im Kinder-
buch Heidi von Johanna Spyri zu orientieren, um etwa
Hinweise und Anleitungen zur Motivation zu suchen.
In der Rehabilitation betrachten wir es ja als ein Haupt-
anliegen, dass wir die Patientinnen und Patienten
motivieren kénnen, die vielfiltigen Therapien durch-
zufihren mit dem Ziel, ihre Selbstandigkeit und ihre
Lebensqualitit zu verbessern. Motivation ist aber auch
ein zentral wichtiges Thema fir jede und jeden von
uns im Alltag. Gut dargestellt finde ich es im allseits
bekannten Buch Heidi und besonders schon illustriert
im Spielfilm (Dezember 2015) von Alain Gsponer mit
Bruno Ganz und Anuk Steffen: Der Geissenpeter, der

Nach dem Weltbestseller von Johanna Spyri

Bruno Anuk Quirin Katharina

Ganz Steffen Agrippi Schitiler

Ges| _' h
allef
da
ter ¥ : o :
Gefingnis ihrer Behinderung durchbrechen und off-
nen zu konnen. Das ist dann Heidis Motivation, und es
lernt im Nu zu lesen und nimmt in Kauf, dass einer wie

der Geissenpeter das nur wichtigtuerisch findet und
wie so viele von dieser Art mit faulen Ausreden («keine
Zeit», «anderes zu tun», «sowieso nur fir Streber» etc.)
und sturen Behauptungen (z.B. «es gibt viel mehr
Leute, die auch nicht lesen und schreiben kdénnen,
warum soll dann gerade ich das machen?», «bin halt so
schiichtern») hantiert und sich nach der wirklichen



Emotionen - Motivation

Strafe vermeiden
* Angst

« Arger

* Trauer

» Hass

Belohnung suchen
* Liebe

* Empathie

* Fursorge

* Freude




Wenn unser Gehirn nach
Lustgewinn strebt

Die Angst vor Strafe und das Streben nach Belohnung

und werden von dieser Werthaltung 2
einseitig ausgenutzt und eingesetzt. Es 77
5 o gibt aber im gleichen Gehirn auch gin
' ; Belohnungssystem, das dann aktiv ist,
ol wenn Titigkeiten gelingen und damit
positive Riickmeldungen vermittelt
werden. Es erméglicht ein Verhalten

S Vil N N ANERTER
Jirg Kesselring
er vielbeschwo
«Streit der Kul
reny ist nicht €
Auseinanderse
oder Konfront;
von Angehdorig

% verschiedener
bensbekenntnisse, sondern 13sst A
auf Werthaltungen gegeniiber Fi \
zuriickfithren, die in jeder Relig
erkennbar sind und eine neurol
sche Grundlage haben: Was mu
Was darf ich? Wer bin «ich»?

Miissen wir Vorschriften, Ges
und Regeln einhalten - etwa um
Seelenheil zu erlangen -, oder d
wir das tun - etwa weil wir eins
dass es uns und der Gemeinsch
dient? Wir atmen, schlafen, steh
waschen uns, essen usw. - ohne
sind wir nicht. Sind solche biol¢
Gegebenheiten nun ein Zwang, |
wir unterworfen sind, oder sin
ein Geschenk, das wir nutzen di

Fzc oibt Sitnatinonen. in denen




HORIZONTE Streiflicht 229

Wider Angst und Resignation —
im Kopf liegen alle Hellmittel bereit

Jurg Kesselring
Prof. Dr. med., Mitglied FMH

Fa.Vv aOaayiy und Erfahrungen. Dies fuhrt dazu, dass jede und jeder
GERD KEMPERMANN Gerd Kempermann von uns ein ureigenes, personliches, individuelles
DIE REVOLUTION Gehirn entwickelt. Es bleibe dahingestellt, ob dieses
IM KOPF Die Revolution der Sitz oder einfach eine Bedingung sei fiir unsere
i g T 1 im Kopf erinnerte Autobiographie, fiir unsere Urteile und Vor-

Wie neue Nervenzellen hersagen, unsere Bildung und unsere emotionalen
unser Gehirn ein Leben Motor

lang jung halten

320 Seiten, 24.70 CHF.
ISBN 978-3-426-27707-2
Minchen: Droemer
Verlag, 2016

Cognitive

Somatosensory

In Zeiten, da hochste staatliche Autoritdten - die er-
klartermassen nicht lesen - verkiinden, dass man
keine Fakten brauche, weil man die Wahrheit ja kenne,
tut es besonders gut, ein Buch zu lesen, das solchen
Behauptungen Substantielles entgegen zu halten ver-
mag.

Wenn wir aktiv die Welt entdecken und in ihr handeln,
wenn wir uns auf Neues einlassen, kurz: wenn wir ler-
nen, dann zieht auch unser erwachsenes Gehirn dafur
an entscheidender, strategischer Stelle neue Nerven- Figure 1| Environmental enrichment and the effects of enhanced sensory,

zellen hinzu, die es bedarfsgerecht hervorbringt. cognitive and motor stimulation on different brain areas. Enrichment can promote



Normales kognitives Altern

% Weisheitsforschung (z.B. Baltes u. Mitarbeiter)

in grundiegenden

Wissen um die
Kontexte
des Lebens und des

Faktenwissen

des Lebens

geselischaftlichen Wandels
(Litespan-Kontextualismus)

Strateglewissen

in grundlegenden Fragen
des Lebens

Fragen

Wissen um die
UngewiBheit
des Lebens

Weisheit
als
Expentensystem

Wissen um die

Relativitat

von Werten und LebenszZielen
(Went-Relativismus)

s Altern

Einsicht und guter Rat bei schwierigen Lebensproblemen

Definition von Weisheit:

Definition: "Wissen in Bezug auf die fundamentalen
Tatsachen des Lebens”

Lebenserfahrung
Weisheit

verbesserungsfahig
durch spez. Ubung

Leistung

Fluide Intelligenz — genetisch vorgepragt
(geschwindigkeitsabhangig)

*  Verarbeitungsgeschwindigkeit
Wahrnehmungsfunktionen (Sehen, Horen)
Arbeitsgedachtnis, Lernen

T
ca. 25

—

Alter ca.70




2 Wege der Stressantwort

Herausforderung, Bedrohung

Selbstwert I | Selbstzweifel

Erfol Positive Gescheiterte Negative
g Erwartungs- Bewaltigungs- Erwartungen,
haltung versuche Angst

Neugier,

Vermeidung
Proaktives Coping

Positiver Negativer
Gewinn neuer Stress Stress Verlust von
Ressourcen und K \ Resourcen und
Kompetenzen Kompetenzen

Based on G. Huther, http://www.hsi-heidelberg.com/tagungen/507/vortrag/VMO03.pdf




Gestalter-Perspektive \

Fester Glaube daran, dass wir

| Gestalter des Schicksals sein konnen.
Damit weisen wir darauf hin, dass wir
jeden Tag entscheiden konnen, woflr
wir uns einsetzen, dass wir unseren
Beruf, unsere Partner und Freunde,
unsere Arbeitsstelle, den Ort, an dem
wir leben und arbeiten und vieles
mehr wahlen oder in unserem Sinne
beeinflussen zu konnen. Und dass wir
auch bei Schicksalsschlagen

entscheiden konnen, wie wir innerlich
darauf reagieren und damit umgefy

Selbstmotivation: 2 Perspektiven

ﬁdulder-Perspektive \

Uberzeugung, dass wir Opfer des
Schicksals sind. Damit erinnern
wir uns selbst und andere daran,
dass wir z.B. das Wetter nicht
beeinflussen kdonnen, auch nicht
die Verspatung des Zugs, in dem
wir sitzen, die politischen
Verhaltnisse und schon gar nicht

unerwartete Schicksalsschlage

Qer Art. /

(Martens & Kuhl 2011)




* Neuroplastizitat: Veranderung

von Struktur und Funktion nach
genetischer Information auf
Umweltreize um den
Interaktionen zwischen beiden
zu entsprechen bzw sie zu
ermoOglichen

Schlaf

— Hirnentwicklung

— Aufrechterhaltung selten
gebrauchter Netzwerke
(notwendige Isolation von der
Aussenwelt fur dynamische
Stabilisierung)

Konsolidierung von
Gedachtnisspuren (REM-Schlaf
deprivation und REM-Schlaf

zunahme durch Training)
— Cholinerger drive im REM-Schlaf

Schlaf fordert
Neuroplastizitat




Wabi-Sabi ({€51)

Wenn die Japaner zerbrochene Gegenstande reparieren, werten sie
den Schaden auf, indem sie die Risse mit Gold fullen.

Sie glauben, dass etwas, das einen Schaden erlitten hat, dadurch eine
Geschichte zu erzdhlen hat und an Schénheit gewinnt.



Weisse Wiese Wissen weisend

Schattenspuren der Zaune & Biume

lenken erlaubend Gedanken & Triaume;

lerne im Gleichklang aus Nihe & Ferne

wie mir allméhlich ein Weltbild zu eigen:
Ich bin bei mir

Zehlendorf: Staunen & Schweigen



Je pense, donc je suis

Ego cogito, ergo sum

DISCOURS

DE LA METHODE

Pour bien conduire fa raifon,& chercher
la verit¢ dans les{ciences.

_Prus

LA DIOPTRIQVE.
LES METEORES.
ET
LA GEOMETRIE
G ui font des effais de cete METHODE.

De l'Impn'mcricdc [lan MarrE
cla 12 ¢ xxxvrip,

Auec Trim/.:gc.




Doch das Geheimnis unsres Lebens auf der Erde
1st nicht das herrische: Ich bin!

Sein tiefster, zukunftsoff’ner Sinn
1st das behutsam-tastende: Ich werde...

Ich lern, also werd ‘ich

Jirg Kesselring

L.eise Laute

Leise laute
Gedichte




Das Gehirn: lebenslange Anpassung

e
e

Lebenslange, andauernde Anpassung des Gehirns an verdnderte
innere und dussere Gegebenheiten durch aktives Training
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Behandelte und unbehandelte Phenylketonurie. Der 11-jahrige Knabe ist schwer retardiert,
wiahrend seine 2 1/2-jahrige Schwester gesund ist: frith diagnostiziert und mit Phenylalanin-
armer Didt behandelt




[ernen 2:
Imitation und Assoziation

Annu. Rev. Neurosci. 2004, 27:169-92
doi: 10,1 146/annurev.nauro, 203
Copyright @) 2004 by Annual Reviews. . 2 R
First published online as a Review in Advance on Mmh 52004 Baaes

THE MIRROR-NEURON SYSTEM

- . . . -~ . )
Giacomo Rizzolatti! and Laila Craighero?




Spiegelneurone

be1 sensorischen und motorischen Vorgiangen aktiv

l0sen be1 Beobachtung einer Tatigkeit gleiche
Potentiale aus, als wenn diese ausgefiihrt wiirde

verkniipfen Beobachtung einer Handlung mit deren
Durchfihrung

Moglichkeit, sich in Andere hineinzuversetzen
(Erkennen fremder Absichten und Gefiihle)

imitative Handlungen in gesonderten Mechanismen
der Hirnrinde

— Menschen sind in der Lage, Bewegungen
vorzunehmen, die sie lediglich bei Anderen
beobachtet haben

V. Gallese und G. Rizzolatt1 /991 in Parma




Spiegel im Leben




[_ernen 3:
Odysseus® Boot

,,Learning by doing*

Anpassung an die
Erfordernisse der
Umwelt durch
Interaktion mit 1thr

ODYSSEE



be3 Tpyna He BRITAIMIIG U PHIOKY U3 Mpyaa

Ohne Aufwand bekommst Du kein Fischlein aus dem Teich




«Kraft oder Fahigkeit, nach Biegung, Streckung oder Kompression wieder
urspriingliche oder neue stabile Form/Position einzunehmen»

Resilienz




* Fitness &Ausdauer
* Erndhrung, Energie
* Ruhe & Erholung

Selbst-Vertrauen
Perspektiven
Gedanken-Fallen
Focus
Ursachen-Analyse
Kontrolle

Eur Neurol Rev 2017
(9.6.)

Dimensionen von Resilienz

Neurorehabilitation in Multiple Sclerosis -
Resilience in Practice

Jurg Kesselring

Ruhe & Gelassenheit
Impulskontrolle
Emotionale Steuerung
Positive Emotionen
Realistischer
Optimismus

Humor

Werte & Glauben
Empathie
Auf andere Zugehen




o
<l

Stll lﬂ

i&k 5 AU ( \,LUL a X e Xr

Gregor Hasler

Resilienz: Der Wir-Faktor

T
:
e 3

3

Ao *rﬂ*
fsjz/ho (o\]‘.a./w

Fresot *‘\Q‘(""
\‘

\ oo & o =Rs Vo

W

A i Q(Y\C")’W%.\\\(’_ \‘
amfelimnint A M
L | v AW Reo



Nutzen von Einschrankungen im Gebrauch sozialer Medien:
Kontrollierte Studien

* college-aged youth
* limiting social media use to 30 minutes daily over three weeks => significant improvements in
depression severity (particularly large effect for high baseline levels of depression (=> >35%)

 young adults and adults

* deactivation of a social media platform for four weeks improved subjective well-being (i.e., self-
reported happiness, life satisfaction, depression, and anxiety) by about 25-40% of the effect of
psychological interventions like self-help therapy, group training, and individual therapy

* higher relative concern of harm in adolescent girls and those already experiencing poor
mental health, as well as for particular health outcomes like cyberbullying-related depression,
body image and disordered eating behaviors, and poor sleep quality linked to social media use

* Braghieri, L., Levy, R., & Makarin, A. (2022). Social Media and Mental Health. American Economic Review, 112(11), 3660-369

* Kelly, Y., Zilanawala, A., Booker, C., & Sacker, A. (2019). Social Media Use and Adolescent Mental Health: Findings From the UK
Millennium Cohort Study. EClinicalMedicine, 6, 59—68

* Hunt, M. G., Marx, R, Lipson, C., & Young, J. (2018). No more FOMO: Limiting social media decreases loneliness and depression. Journal
of Social and Clinical Psychology, 37(10), 751-768



Schadigungs-Risiko exzessiven und problematischen Gebrauchs

Vernachldssigung richtigen Gesundheitsverhaltens

Social media Plattformen verlangen maximales Engagement => exzessive
Anwendung und Verhaltens-dysregulation

Push notifications, autoplay, infinite scroll, quantifying and displatying popularity
(i.e., ‘likes’), und Algorithmen nutzen User-Daten fiir Inhaltsempfehlungen

Ca. 1/3 der social media Anwendungen fordern Selbst-Kontrolle bis zur
Gewohnung

social media iiberstimulieren Belohnungszentren (dhnlich wie Sucht)

Haufige und problematische Anwendung von social media => Verdnderungen der
Gehirnstruktur, ahnlich wie bei Drogen- oder Spielsucht

Representative Studien (Maddchen im Alter von 11-15 Jahren): 1/3 fiihlen sich
“stichtig” nach social media Plattformen: Fiir >Hélfte waire es schwierig,

aufzugeben

Marino, C., Gini, G., Vieno, A., & Spada, M. M. (2018) The associations between problematic Facebook use, psychological distress and well-
being among adolescents and young adults: A systematic review and meta-analysis. Journal of affective disorders, 226, 274-281

Andreassen, C. S. (2015). Online Social Network Site Addiction: A Comprehensive Review. Current Addiction Reports, 2, 175-184.

Montag, C., Markowetz, A., Blaszkiewicz, K., Andone, I., Lachmann, B., Sariyska, R., Trendafilov, B., Eibes, M., Kolb, J., Reuter, M., Weber, B., &
g/lzalrkieyéé S.(2017). Facebook Usage On Smartphones And Gray Matter Volume Of The Nucleus Accumbens. Behavioural Brain Research, 329,

Shannon, H., Bush, K., Villeneuve, P. J., Hellemans, K. G., & Guimond, S. (2022). Problematic Social Media Use in Adolescents and Young
Adults: Systematic Review and Meta-analysis. JMIR mental health, 9(4), e33450.



Zeit auf social media

Durchschnitt: 3.5; 1/4: 5+; 1/7: 7+ Stunden/Tag

Systematische Ubersicht iiber 42 Studien: konsistente Beziehunsf{ zwischen social
media Gebrauch und schlechter Schlafqualitiat, verkiirzter Schlafdauer,
Schlafstorungen, Depression

Schlafstorung: Verinderte Entwicklung im jugendichen Gehirn, Depression,
Suizid-Gedanken und —Verhalten

Verbindung zu Aufmerksamkeits-Defizit/Hyperaktivitats-Syndrom (ADHS)

Miech, R. A., Johnston, L. D., Bachman, J. G., O’Malley, P. M., Schulenberg, J. E., and Patrick, M. E. (2022). Monitoring the Future:
A Continuing Study of American Youth (8th- and 10thGrade Surveys), 2021. Inter-university Consortium for Political and Social
Research [distributor]. https://doi.org/10.3886/ ICPSR38502.v1

Alonzo, R., Hussain, J., Stranges, S., & Anderson, K. K. (2021). Interplay between social media use, sleep quality, and mental health
in youth: A systematic review. Sleep medicine reviews, 56, 101414

Telzer, E. H., GoIdenberF, D., Fuligni, A. J., Lieberman, M. D., & Gdlvan, A. (2015). Sleep variability in adolescence is associated
with altered brain development. Developmental cognitive neuroscience, 14, 16—22

Liu, R. T., Steele, S. J., Hamilton, J. L., Do, Q. B. P., Furbish, K., Burke, T. A., Martinez, A. P., & Gerlus, N. (2020). Sleep and suicide: A
systematic review and meta-analysis of longitudinal studies. Clinical psychology review

Shochat, T., Cohen-Zion, M., & TzischinsI%/, 0. (2014). Functional consequences of inadequate sleep in adolescents: a systematic
review. $Ieep medicine reviews, 18(1), 75—-87

Dekkers, T. J., & van Hoorn, J. (2022). Understanding Problematic Social Media Use in Adolescents with
AttentionDeficit/Hyperactivity Disorder (ADHD): A Narrative Review and Clinical Recommendations. Brain Sciences, 12(12), 1625



Mechanismen problematischer Smartphone-Nutzung (PSU)
Wolf ND et al Nervenheilkunde 2025; 44: 758 - 767

— Risikoreicher Konsum
— Schadlicher Gebrauch

— Abhingigkeit
Dysbalance zwischen automatisierter Belohnungssuche und top-down
gesteuerter Kontrolle: schnelle Reize (notifications, likes, eingehende
Nachrichten) werden bevorzugt verarbeitet

Fahigkeit kurzfristigen Versuchungen zu widerstehen und auf langfristige
Ziele zu fokussieren nimmt ab

Aufmerksamkeitsallokation auf digital vermittelte Belohnungen=> reduzierte
kognitive Flexibiltat und Abschwichung exekutiver Funktionen

Fear of Missing Out (FoMO): Sorge/Angst, von bedeutsamen sozialen
Informationen ausgeschlossen zu sein

Erhohte Sensitivitdt gegeniiber sozialer Ausgrenzung, Furcht vor Ablehnung,
Angst vor Kontrollverslust

Kurzzeitiger Verzicht auf Smartphone (bei Personen mit PSU)=>spezifische
Veranderungen in neuronalen Systemen der Belohnungsverarbeitung und
kognitiven Kontrolle



Lernen...

Manfred Spitzer _ findet im Gehirn statt

- langsamer Prozess

- auf Wiederholen angewiesen

- produziert mehr Konnen als Wissen

- reprasentiert sich in spezifischen
Regionen

- im Tiefschlaf vom Hippokampus in die
GrofShirnrinde Uberspielt (replay)

- stark von Aufmerksamkeit abhangig

‘ - Motivation...

- entsteht durch nicht erwartete
Resultate

L - im Belohnungssystem chemisch
e r n e nGehimforschung (Dopamin) hervorgerufen

und die Schule des Lebens - gelernt wird, wenn positive
Erfahrungen gemacht werden

- entsteht vor allem bei
gemeinschaftlichen Aktivitaten

- nicht zu erzeugen, sondern
naturgemafl im Menschen angelegt




Nicht in Vergessenheit geraten —
Lernen und Gedachtnis




Veranstaltung vom Freitag, 20. Februar 2026
14.30 Uhr, Centrum St. Mangen

«Use it or lose it» - Niitze es, oder es geht verloren: Dies
gilt fiir unser Gehirn ganz besonders. Immerfort wer-
den in ihm neue Verbindungen zwischen den ca. 86 Mil-
liarden Nervenzellen gekniipft-aber nur diejenigen blei-
ben bestehen, die auch aktiv benutzt werden. Dies ist die
Grundlage des Lernens-die Auseinandersetzung mit der
Umwelt in den Problemldsungen des Alltags. Und dies ist
zeitlebens moglich, also altersunabhingig.

Prof. Dr. Jiirg Kesselring wird in seiner dusserst lebendi-
gen, humorvollen und sehr spontanen Sprache aufzeigen,
weshalb es so wichtig ist, auch im Alter an unser Steuer-
organ Gehirn zu glauben, es zu nutzen und zu trainieren.

Jurg Kesselring lockert seinen Vortrag mit eigenen
Celloeinlagen auf, so quasi als Trainingspausen fiir das
Gehirn. Begleitet wird er dabei von der Pianistin Imelda
Natter. Es diirften dabei Stiicke von Beethoven, Bach oder
Vivaldi zu horen sein. Lasst euch tiberraschen.

Decalaration of interests
Interessens-"Konflikte” Jiirg Kesselring

Interesse an Resilienz seit Geburt (aufbauende
Krafte)

Angewandtes Lernen seit Schulzeit
(ununterbrochen seither)

Uben & Ausiiben von Musik (Cello) seit
November 1960

Anwendung von Neuroplastizitit auf

neurologische Patienten in Valens (& anderswo)
seit Juli 1987

Jammer- & Lamento-Allergie
Lehre Klinische Neurowissenschaften
— Neurologie Inselspital Bern 1983 — 2011
— Centre of Neuroscience Ziirich 1999-2019
— Donau Universitit Krems 2000-2017
— Universita San Raffacle Milano 2001-2011
Priasident www.hirnliga.ch
Mitglied des IKRK (1.1.11-31.12.2022)

Erster Ehrenprasident der Schweizerischen
Multiple Sklerose Gesellschaft



http://www.hirnliga.ch/

= 1. Die Evolution des Lebens ist eine fortschreitende
Gerald Huther Erweiterung der Lernfihigkeit lebender Systeme

Mit 2. Lernen ist ein sich selbst organisierender Prozess zur
Freude

Wiederherstellung von Koharenz

Iernen eiin Leben lang 3. Lernen fiihrt iiber die Herausbildung labiler
Beziechungsmuster zur Ausformung stabiler
Beziehungsstrukturen

. Gelernt werden kann nur das, was fiir ein
Lebewesen bedeutsam ist

. Lernen ist ein auf vorangegangenen
Lernerfahrungen aufbauender Prozess

. Kein Lebewesen kann etwas lernen ohne Anregung
durch andere und ohne selbst mit dem, was es
gelernt hat, andere zum Lernen anzuregen

. Nur Menschen konnen lernen, die Lernfahigkeit
anderer zum Verfolgen eigener Ziele und Absichten
zu benutzen

Fazit: die Freude am Lernen ist Ausdruck der
Freude am Leben



After 3 weeks
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