WIE KANN
MAN KINDERN
MIT LERN-
PROBLEMEN
HELFEN?

Unser Schulsystem basiert nach wie
vor auf standardisierten Lehrplinen, in
denen alle Schiiler iiber einen Kamm
geschoren werden. Das preuflische
Schulsystem“, ursprijnglich konzipiert7
um Soldaten auszubilden, dominiert
noch immer unseren Schulallmg. Diese
veralteten Strukeuren bleiben bestehen,
obwohl aktuelle Erkenntnisse zur Ge-
himentwicklung auf andere Bildungs—
ansitze hindeuten, die individueller und
flexibler gestaltet sind. Erfahren Sie, wie
Sie Threm Kind im herausfordernden
Schulalltag gezielt zur Seite stehen und
seine Stirken férdern kénnen.

Von Benjamin Ehrenberger, B.Sc. und
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

as sollten Eltern und GroBeltern

wissen: Die Gehirnentwicklung
verlduft bei jedem Menschen unterschied-
lich schnell - dies sagt jedoch nichts Uber
die spatere Intelligenz oder Leistungsfa-
higkeit aus. Auch zwischen den Geschlech-
tern gibt es im Durchschnitt Unterschiede:
Studien zeigen, dass bestimmte Hirnregi-
onen bei Méddchen oft friiher reifen als bei
Jungen, was z. B. sprachliche und soziale
Fahigkeiten betrifft. Die vollstdndige Rei-
fung des Gehirns, besonders des prafron-
talen Cortex (verantwortlich fiir Entschei-
dungsfindung und Impulskontrolle), ist bei
den meisten Menschen erst um das 25.
Lebensjahr abgeschlossen - unabhingig
vom Geschlecht.

INTERESSE UND FREUDE

Es gibt immer wieder Kinder mit auBer-
gewohnlichen Talenten. Dies kann es fir
diejenigen, die sich ,normal schnell” ent-
wickeln, schwer machen, ihre vermeint-
lichen Schwéachen zu akzeptieren. Wenn
der Schulerfolg trotz groBer Anstrengungen
ausbleibt, kann dies sogar zu ernsthaften
psychischen Belastungen flhren. Fir die
gesunde Entwicklung eines Kindes ist das
Erleben von Selbstwirksamkeit - das Gefuhl,
durch eigenes Handeln etwas bewirken zu
kénnen - entscheidend. Fehlen Erfolgs-
erlebnisse, geht nicht nur die Freude am



Lernen verloren, sondern auch die wichtige
Erfahrung, selbstwirksam zu sein.

SELBSTWIRKSAMKEIT
UND GESUNDHEIT
Selbstwirksamkeit entwickelt sich bereits
friih und beschreibt das Vertrauen in die
eigene Fadhigkeit, Herausforderungen er-
folgreich zu meistern und Ziele aus eigener
Kraft zu erreichen. Das Gefiihl ,Ich kann
das!" begleitet einen ein Leben lang und
wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.
Studien zeigen, dass positive Selbstwirk-
samkeitserfahrungen nicht nur die psy-
chische Gesundheit stirken, sondern auch
kérperliche Reaktionen und gesundheits-
forderndes Verhalten beeinflussen. Sie sind
entscheidend, um Gesundheit zu erhalten
oder wiederherzustellen.

Manchmal ist mein Gehirn
wie das Bermuda Dreieck.
Informationen kommen
rein und werden dann nie

wieder gefunden ...

SCHLECHTER SCHULER,
ABER TOP-STUDENT

Nicht jeder tutsich leicht damit, in der Schu-
le mit guten Noten zu glanzen! Bei manchen
Menschen entwickeln sich Bereiche des Ge-
hirns, die fiir mathematisches Verstindnis
hilfreich sind, schneller, wihrend bei ande-
ren die Bereiche fiir sprachliche Fahigkeiten
friher reifen. Dennoch wird von allen er-
wartet, bis zur Matura (Reifepriifung) mit 18
Jahren in allen Fichern erfolgreich zu sein
- obwohl sich manche kognitive Fahigkeit
erst spater vollstandig entwickeln.

Das ist kein Grund zur Sorge, sondern laut
Gehirnforschung véllig normal! Das Gehirn
reift in vielen Bereichen bis Mitte 20 weiter.
Viele Menschen erleben daher im Studium,
dass sie plotzlich in Fachern erfolgreich sind,
die ihnen in der Schule schwergefallen sind
- einfach, weil ihr Gehirn nun die notwen-
dige Reifung erreicht hat.

JEDER IST EIN
WISSENSCHAFTLER

Der Mensch ist von Natur aus neugierig und
interessiert sich fiir die Welt - er ist ein ,ge-

borener Wissenschaftler. Warum haben wir
dann so viele desinteressierte Schiler? Oft
wird Kindern im Schulsystem und vielleicht
auch durch die Erwartungen der Eltern die
natdrliche Neugier genommen. Kinder erhal-
ten haufig keine Antworten auf ihre Fragen,
sondern werden stattdessen mit Aufgaben
konfrontiert, die fiir sie uninteressant wirken
und die sie erledigen missen. Das ist bedau-
erlich und kann nicht nur Frustration, sondern
auch langfristige Lernprobleme verursachen.

SPATZUNDERN HELFEN,
STATT SIE KRITISIEREN
Nattrlich muss sich etwas im Bildungssy-
stem dndern, doch wann das geschieht, ist
ungewiss. In der Zwischenzeit kénnen Eltern
ihrem Kind helfen, seine Selbstwirksamkeit
zu entwickeln, Selbstbewusstsein aufzubau-
en und mogliche Frustrationen zu vermei-
den. Wichtig ist, das Kind nicht zusétzlich
unter Druck zu setzen und Verstidndnis flr
sein eigenes Lerntempo zu zeigen. Vergleiche
mit ,klligeren" Geschwistern sollten vermie-
den werden, da sie das Kind nur entmutigen.
Stattdessen hilft es, das Kind zu unterstiitzen
und ihm das Geftihl zu geben, dass seine An-
strengungen geschatzt werden.

KANN MAN DIE
KOGNITIVE ENTWICK-
LUNG FORDERN?

Ja, viele Studien und die Erfahrungen tradi-
tioneller Medizinsysteme bestétigen es: Ei-
nige natirliche Substanzen kénnen sowohl
Kinder und Jugendliche als auch dltere Men-
schen wirkungsvoll und nebenwirkungsfrei
unterstiitzen. Diese Substanzen fordern das
geistige Wohlbefinden und helfen bei men-
talen Belastungen - im jungen Alter ebenso
wie im hohen Alter und bei den Herausfor-
derungen des gesamten Lebens.

OMEGA-,
J-FETTSAUREN
STEUERN DIE
GEHIRN-
ENTWICKLUNG

OMEGA-3-FETTSAU-

REN VON KLEIN AN
ELEMENTAR

Die gesunden Fettsduren, wie sie im Krillo/
reichlich enthalten sind, sind nicht einfach
nur ein oberfldchlicher kognitiver Booster,
sondern fiir die Gehirnentwicklung des Kindes

elementar. Sie stirken die gesamte Gehirn-
entwicklung des Kindes und das schon vom
Mutterleib an. In Studien konnte beobachtet
werden, dass eine gute Omega-3-Versorgung
in der Schwangerschaft die spatere Intelli-
genz massiv unterstiitzt. Und auch spéater: Die
Muttermilch enthalt nicht zufillig Omega-
3-Fettsduren und nimmt sie sogar der Mut-
ter weg, die in Depressionen verfallen kann
(Babyblues), wenn sie jetzt nicht gentigend
Omega-3-Fettsduren zu sich nimmt.

OMEGA-3

OMEGA-3-FETTSAURE
DHA FUR SIGNAL-
UBERTRAGUNG UND
VERNETZUNG

Es ist im Speziellen die Omega-3-Fettsdure
DHA, die in Krillél gemeinsam mit EPA vor-
kommt und fiir die Gehirnentwicklung aus-
schlaggebend ist. DHA spielt bei der Ubertra-
gung von Signalen zwischen den Nervenzellen
eine groBe Rolle und bei der Vernetzung der
Nervenzellen untereinander. Damit ist DHA
fir die Erinnerung an das Erlernte und das
Lernen selbst von entscheidender Bedeutung.

VERBESSERUNGEN BEIM
GEDACHTNIS UND
ABSTRAKTEN DENKEN
Eine Studie zeigte, dass das Gehirnvolumen
des Hippocampus bei einem hoheren Anteil
an Omega-3-Fettsduren im Blut tendenzi-
ell groBer ist. Es ist also die Gehirnregion
ausgepragter, die fir das Bilden von Erin-
nerungen zustandig ist. AuBerdem wird of-
fenbar das abstrakte Denken geférdert, wie
Tests mit Studienteilnehmern zeigten. Au-
Berdem wirken Omega-3-Fettsduren Angst
reduzierend und dem Gefiihl "Ich stehe da
und weiB nichts mehr" entgegen.

EVOLUTIONSSPRUNG
DURCH FISCH ESSEN

Es gibt sogar Evolutionstheorien, die davon
ausgehen, dass das Gehirn sich entwick-
lungsgeschichtlich sogar erst dann rasant
entwickelte (Neurogenese), als der Mensch
begann, viel (Omega-3-reichen) Fisch zu
essen. Dem Kind Omega-3-Fettsduren zu
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Bereits frithe Studien mit
Krillol zeigten, dass sogar
"faule" Schiiler interessierter
wurden, bessere Schul-
leistungen erbrachten und
psychisch ausgeghchener waren.

geben, und das nicht nur vor der Mathe-
matik-Schularbeit, kann daher eine lebens-
bestimmende und tiefgehende Intervention
sein, die bis in den spateren beruflichen Wer-
degang FEinfluss haben kann. Bereits friihe
Studien mit Krillél zeigten etwa, dass sogar
"faule" Schiiler interessierter wurden, besse-
re Schulleistungen erbrachten und psychisch
ausgeglichener waren. Omega-3-Fettsduren
haben in Studien bei den unterschiedlichs-
ten Thematiken, die mit dem Gehirn zu tun
haben, positiven Einfluss gezeigt, wie etwa
beim Autismus, Asperger-Syndrom, bei De-
menz, Depressionen, Aggressionen, Angsten,
Schizophrenie, beim Aufmerksamkeitsdefizit
oder der Hyperaktivitit (ADHS).

PFLANZE DER
WEISHEIT UND
HILFE BEI LERN-
SCHWACHE

BEI LERNSCHWACHE

Lernen und sich viel merken - mit Brahmi
ist das moglich. Das hochgeschatzte Kraut
aus dem Ayurveda, ist benannt nach dem
hinduistischen Schopfergott Brahma und
wird schon seit mindestens 600 n. Chr.
aufgrund seiner fordernden Wirkung auf
Gedachtnis, Konzentration, Intelligenz und
Lernfdhigkeit - sogar bei Legasthenie und
Dyskalkulie (Rechenschwéche) - eingesetzt.

Eine Studie mit Kindern von sechs bis acht
Jahren zeigte eine besonders deutliche Ver-
besserung der Reaktionszeit der Kinder.

Brahmi hat die Fiihigkeit zu
beruhigen und oft ist erst dann
die Konzentration auf
schwierige Aufgaben
tiberhaupt maglich.

HOHERES DENKEN

Der Pflanzenname Brahmi wurde nicht zufal-
lig gewahlt: Brahman bezeichnet den hoch-
sten Bewusstseinszustand im  Hinduismus.
Seine Favonoide und speziellen, nur in dieser
Pflanze vorkommenden Saponine, die Baco-
side A und B, steigern die Gehirnleistung durch
bessere  Gehirndurchblutung.  Daher  wird
Brahmi nicht nur als Weisheits-, sondern auch
als Gedachtnispflanze bezeichnet, die fiir ko-
gnitive Leistung, Intelligenz, mentale Klarheit
und Konzentrationsfahigkeit steht. Sie férdert
guten Schlaf und vor allem die Nervenneu-
bildung mit positiven Auswirkungen auf die
Gehirnentwicklung - und das in jedem Alter.

BERUHIGT STARKT

Brahmi gehért zu den Nootropika, das sind
die Gehirnleistung férdernde Pflanzen und
zu den Adaptogenen, die Stressanpas-
sungshilfen sind. Falls das lernschwache
Kind gestresst, eventuell auch noch nieder-
geschlagen oder dngstlich wirkt, ist Brahmi

von mehrfachem Nutzen. Es hat die Fahig-
keit zu beruhigen und oft ist erst dann die
Konzentration auf schwierige Aufgaben
uberhaupt moglich. Denn mit hohem Cor-
tison-Level kann man nicht lernen. Neben-
wirkungen sind keine zu erwarten, doch
ben6tigt die Wirkung eine Vorlaufzeit, die
auch mehrere Wochen dauern kann, bis
sich der volle Erfolg einstellen kann.

ENERGIE- _
PFLANZE FURS
DURCHHALTEN

MUTMACHER

Mit der Pflanze, die den Wikingern Mut in der
Schlacht verlieh, kann man mit Stress bes-
ser umgehen. Rhodiola gehdrt ebenfalls zu
den Nootropika und den Adaptogenen. Sie
ist sogar eine ausgesprochene Anti-Stress-
Pflanze, reduziert sie doch den unter Stress
vermehrt anfallenden CRF (Corticotropin
Releasing Factor), der die ganze Kette stress-
bedingter Reaktionen ausldst. Dadurch fallt
die stressbedingte geistige Mudigkeit weg.
Uberhaupt wird die gesamte durch Stress
stark beanspruchte Achse vom Hypothala-
mus Uber die Hypophyse bis zur Nebennie-
renrinde geschiitzt und so das innere Gleich-
gewicht gewahrt. Da Rhodiola auch noch
das Wohlfiihlhormon Serotonin fordert, ist
man damit auch noch besser gestimmt.



MEHR ENERGIE FURS
LERNEN

Wahrend Brahmi mehr beruhigt und zu bes-
serem Lernen verhilft, erhéht Rhodiola die
bioelektrische Aktivitdt und sorgt damit fir
zusatzliche Energiebereitstellung. Die kann
man fiirs Lernen nutzen! Mit Rhodiola ver-
fligt man Uber die nétige Konzentration und
geistige Aufnahme- und Verarbeitungsfa-
higkeit, um vieles gleichzeitig zu bewaltigen.
Man lernt leichter, merkt sich Inhalte besser
und kann auch mal viele Stunden "durch-
pauken", wenn es etwa vor Prifungen ums
Ganze geht. Dabei ist Rhodiola ohne Neben-
wirkungen. Es sollte aber nicht zusammen
mit Kaffee zugeflihrt werden. Den wird man
auch nicht benétigen, schenkt Rhodiola doch
ohnehin schon genug Energie fiir Extralei-
stungen. Und das nicht nur im geistigen Ler-
nen, sondern auch im korperlichen Training.

HERICIUM UND
TREMELLA
VITALPILZ

/WEI PILZE GREIFEN IN
GENE EIN

Bis jetzt sind wir schon gut unterwegs
in Richtung schulischem Erfolg. Omega-
3-Fettsduren gehdren zur Grundausstattung,
Brahmi zur Langzeitunterstiitzung, auch bei
den groBen Themen wie Legasthenie oder
Rechenschwéche und die Rhodiola nimmt
man in den heiBen Lernphasen, wenn es ums
Durchhalten und Priifungs- oder Versagens-
angst geht. Jetzt kommen wir aber noch zu
dem faszinierenden Thema der Genetik oder
besser gesagt der Epigenetik, einem Zweig
der Genetik, der noch bedeutender ist, da
sie noch Uber den Genen steht, die alles

steuern. Als oberster Kapitén
sozusagen bestimmt die Epi-
genetik, wo das Schiff wirklich
hinfahrt. Denn Gene kénnen
epigenetisch bedingt - also
von aufBen einwirkend durch
Umwelt, Ereignisse, Lebensstil
-, Uberaktiv oder abgeschaltet
sein. Etwa spielen Kindheits-
traumen beim Abschalten von
Genen eine Rolle und auch
Therapie, die sie wieder ein-
schalten kann.

GENE WERDEN

HOCHREGULIERT
Dabei unterstiitzen auch beide Pilze - der
Hericium, den wir als "Nervenheilpilz* ken-
nen und der Tremella, der in erster Linie
als "Schonheitspilz" gilt, aber eben noch
viel mehr kann. Beide fordern den Nerven-

wachstumsfaktor NGF (Nerve Growth Fac-
tor), indem sie das dafiir zustindige Gen
hochregulieren und damit flr Erhaltung
und standige Reparatur wichtiger Nerven-
zellen sorgen. Die Erfahrung zeigt: Diese
Pilze beruhigen, stabilisieren und stérken
das Nervenkostim und haben eine natirli-
che stimmungsaufhellende Wirkung.

LERNPROBLEME DURCH
KINDHEITSTRAUMA

Beide Pilze erhéhen auBerdem das Wachs-
tumshormon fiir Nervenzellen BDNF (Brain-
Derived Neurotrophic Factor). Gerade bei
einem BDNF-Defizit, oft bedingt durch Kind-
heitstraumen, die eine "Abschaltung" des
BDNF-produzierenden Gens im Gehirn ver-
ursacht haben, kénnen diese Pilze deshalb
groBe Dienste leisten und gegen damit ver-
bundene Depressionen, Angste, Panikatta-
cken und kognitiven Fehlfunktionen mit ei-
ner schlechten Entwicklung von Nerven und

Lernschwierigkeiten helfen. BDNF verbessert
die Ubertragung von Signalen und steigert
damit die mentale Energie, die geistige Pro-
duktivitat, die Denkleistung, den optimalen
Fokus und das Langzeitgedéchtnis.

BELOHNUNG UND
HOHERES DENKEN MIT
TREMELLA

Fur die Gebiete im Gehirn, die wichtig fr
Lernen, Gedichtnis und hoheres Denken
sind, braucht es ein weiteres Gen, das das
fiir Entwicklung und Schutz von Nervenzel-
len essentielle Protein GDNF (Glial Cell Line-
Derived Neurotrophic Factor) zur Verfiigung
stellt. Der Tremella Pilz kann nachweislich das
GDNF-Gen hochregulieren und damit auch
die davon abhdngigen Gebiete im Gehirn
stérken und die "dopaminergen” Nervenzel-
len, die auf Dopamin reagieren oder Dopamin
als Neurotransmitter enthalten, schiitzen. Das
kénnte nicht nur von
Bedeutung sein bei der
Parkinson  Erkrankung
und ALS, sondern auch
fir Freude am Lernen
wesentlich sein. GDNF
arbeitet in jenen ver-
haltenssteuernden Ge-
hirnarealen, zu denen
auch das sogenannte
Belohnungszentrum
gehort. Das Gehirn be-
lohnt sich sogar selbst
beim Lernen, indem
es Dopamin ausschiit-
tet, das wiederum die
Bildung von Gedacht-
nisspuren verstarkt — man merkt sich das
Erlernte besser und ldnger. Das menschliche
Gehirn kann also, wenn die Voraussetzungen
gegeben sind, fehlende &uBere Belohnung
ersetzen und das Erlernen neuer Informatio-
nen selbstgesteuert verstarken.

Das Schone ist: Sowohl der Hericium als
auch der Tremella sind Speisepilze in Kap-
selform und ohne Nebenwirkungen. AuBer
es fehlt einem in seltenen Fallen das En-
zym Chitinase und es kommt deshalb zu
Verdauungsbeschwerden.
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