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Schweizer Ex-Geisel
der Taliban erzählt

Endlich, James!

Gülle in der Bergidylle

Babyschoppen statt Torjubel

Daniela Widmer und ihr damaliger Partner waren
259 Tage in der Gewalt der Taliban. Zehn Jahre
danach feiert nun der Film über ihre Geschichte
Premiere. Im Interview erzählt Widmer, wie sie
es schaffte, die Hoffnung nicht zu verlieren –
und wie sie den Weg zurück ins Leben fand.

Fünfmal wurde der Kinostart verschoben, aber jetzt kommt der neue
Bond tatsächlich. In unserem Special betrachten wir den Kampf der
Geschlechter in der Welt von 007 und erzählen die Saga der Broccolis.

Auch in den Alpen wird die Landwirtschaft intensiviert. Durch moderne
Methoden und starkes Düngen verwandeln sich blumenreiche Wiesen
in monotone Matten. Wiederholt man die Fehler aus dem Flachland?

Tranquillo Barnetta beendete vor gut zwei Jahren die Karriere als
Fussballer. Was nun? Der 37-Jährige betreut seine zwei kleinen Kinder,
kümmert sich um den Haushalt – und findet eine neue Erfüllung.
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Beherrscht
Süsses essen

Von Lena Stallmach

Ich esse gern Süsses und habemeist auch
etwas in Reichweite meinesArbeitsplat-
zes.Das ist alles andere als ratsam, denn
es verleitet zu wiederholtem Naschen.
Der häufige Zuckeranstieg im Blut kann
auf lange Sicht zu Übergewicht undDia-
betes Typ 2 führen.Meist kann ich mich
aber gut beherrschen und bediene mich
nur einmal nach demMittagessen.Aber
es gibt Ausnahmen: Wenn lähmende
Müdigkeit mein Hirn benebelt und ich
jede halbwache Hirnzelle brauche, um
einen Satz nach dem anderen zu lesen,
dann ist es mit der Beherrschung vorbei.

In einem solchen Zustand überflog
ich kürzlich einen wissenschaftlichen
Artikel über den Versuch, das Essver-
halten von Probanden mit einem App-
basierten Training zu beeinflussen. Da
stand der Satz: «Die Forschung hat ge-
zeigt, dass das Essverhalten stark von
unbewussten, impulsiven psychologi-
schen Prozessen beeinflusst wird.» Und
weiter unten: «Bei Entscheidungen
können Menschen Informationen be-
rücksichtigen, wenn sie Zeit haben und
motiviert dazu sind, aber sie setzen auf
schnelle, impulsive Prozesse, wenn die
kognitiven Ressourcen tief sind.»

Ich musste schmunzeln.Meine kogni-
tiven Ressourcen waren in diesem
Moment tief und von der Lektüre ab-
sorbiert. Währenddessen hatte ich in
einem schnellen, impulsiven Prozess
eine Packung M&Ms verdrückt, ohne es
zu merken. Ich neige bei Müdigkeit also
zu Essattacken. Bisher dachte ich, das
sei der Drang, durch Zuckerzufuhr mein
Gehirn auf Trab zu bringen. Aber wahr-
scheinlich liegt es auch an mangelnder
Selbstbeherrschung. Das erklärt auch,
warum manche Menschen mit nächt-
lichen Essattacken zu kämpfen haben.
Die Erkenntnis belebte mein Hirn, und
ich war nun interessiert, ob der Ansatz
der Studie erfolgversprechend war.

Die Forscherinnen und Forscher ver-
wendeten eine App namens Food-Trai-
ner. Spielerisch soll damit trainiert wer-
den, bei gesunden Lebensmitteln zuzu-
greifen und bei ungesunden zu verzich-
ten.Dafür werden den Spielenden Bilder
von Produkten gezeigt, die entweder grün
(gesund) oder rot (ungesund) umkreist
sind. Bei grünen Produkten müssen sie
einen Button drücken, bei roten nichts
tun, also einen Impuls unterdrücken.

Tatsächlich verzehrten die Proban-
den nach vier Wochen, in denen sie im
Durchschnitt zehnMal mit derApp trai-
niert hatten,mehr gesunde und weniger
ungesunde Produkte als zuvor – sofern
man ihren Selbstangaben trauen kann.
Je mehr sie die App verwendet hatten,
desto stärker war der Effekt. Der An-
satz scheint demnach zu funktionie-
ren, bei allen Einschränkungen, die für
solche Studien gelten. Beispielsweise
weiss man, dass Befragungen nach Ess-
gewohnheiten sehr ungenau sind. Wer
erinnert sich schon,wie viele Kekse er in
der letztenWoche gegessen hat? Zudem
kann allein schon die Beschäftigung mit
ungesunden und gesunden Lebensmit-
teln dieWahrnehmung des eigenen Ess-
verhaltens verändern.

Ich wage dennoch zu bezweifeln, dass
ein solches Training impulsive Essatta-
cken im Alltag unterdrücken kann. Der
zitierte Satz erheitert mich aber immer
wieder, wenn ich in einen Zustand der
«tiefen kognitiven Ressourcen» komme.
Und die Erkenntnis, dass ich dann Ge-
fahr laufe, in einem «schnellen, impulsi-
ven Prozess» Süssigkeiten zu vertilgen,
hat schon manch einen solchen Impuls
unterdrückt.

Mit kurzen Pausen lernt man schneller
Übung macht den Meister – das hören Kinder, etwa wenn sie ein Instrument lernen.
Die Hirnforschung zeigt jetzt, was dabei zu beachten ist. VON EVELINE GEISER

AmAnfang fällt Klavierspielen schwer.
Mühsam reihen Neulinge einen Ton an
den anderen. Doch mit etwas Geduld
und Übung führen die Finger die rich-
tige Folge von Bewegungen mit der Zeit
fast automatisch aus. Wie gut dies ge-
lingt, hängt auch von derArt undWeise
ab, wie geübt wird.

Es gilt: Häufige Pausen von wenigen
Sekunden sind wichtig. Denn während
die Hände ruhen, arbeitet das Gehirn
auf Hochtouren und «übt» die gelernten
Abläufe.Die für dieAbfolge von Finger-
bewegungen charakteristische Aktivität
der Neurone wird mehrfach wiederholt.
Dies geschieht wie in einemZeitraffer, in
zwanzigfacher Geschwindigkeit,wie For-
scher des National Institute of Health in
«Cell Reports» berichten.

Fortschritt in Sprüngen

Im Labor liessen die ForscherVersuchs-
personen zwölf Minuten lang eine Tas-
tenabfolge üben. Zu Beginn wurden
die Versuchspersonen schnell besser
darin, die Tastenabfolge korrekt und
vor allem schnell wiederzugeben. Da-
nach lernten sie langsamer. Wie bei

jeder Art von Lernen ging das Lernen
zu Beginn exponentiell voran. Im vor-
liegenden Experiment machten die
Teilnehmer gar 95 Prozent ihrer Fort-
schritte in den ersten drei bis vier Minu-
ten. Doch das schnelle Lernen erfolgt
nicht kontinuierlich, sondern in Sprün-
gen. Lernsprünge haben die Forscher

jeweils nach kurzen Pausen gemessen.
Das Experiment war nämlich für guten
Lernerfolg optimiert, das heisst, dass die
Teilnehmer nach zehn Sekunden Üben
jeweils zehn Sekunden pausieren. Nach
diesen Pausen konnten die Teilnehmer
die Tastenabfolge jeweils viel schneller
wiedergeben als vor der Pause. Je nach
Komplexität der gelernten Abfolge von
Fingerbewegungen liege die optimale
Länge der Pause zwischen zehn und
dreissig Sekunden, sagt Ethan Buch, der
an der Studie beteiligt war, gegenüber
der NZZ.Längere Pausen zeigen keinen
zusätzlichen Gewinn mehr.

Wie genau das Gehirn Gelerntes
ins Gedächtnis überführt, das ist nach
wie vor eine der grossen offenen Fra-
gen der Neurowissenschaften. Die vor-
liegende Studie zeigt, dass während

der Pausen neuronale Reaktivierungen
des Gelernten sowohl in Gedächtnis-
regionen wie auch in sensorischen und
motorischen Regionen des Gehirns ge-
schehen. Die Forscher gehen davon aus,
dass dabei im Hirn konkrete Repräsen-
tationen der einzelnen Fingerbewegun-
gen mit abstrakten Gedächtnisrepräsen-
tationen verbunden werden.

Wiederholung bedeutet Lernen

Ob diese Wiederholung der neurona-
len Aktivität eine Nebenerscheinung
des Lernens ist oder das Lernen erst er-
möglicht, ist noch unklar. Es gibt aber
einen eindeutigen Zusammenhang zwi-
schen der neuronalen Reaktivierung
und dem Lernergebnis. Je grösser der
Lernfortschritt eines Probanden, desto

schneller und häufiger war die gemes-
sene neuronaleWiederholung.

In den Pausen braucht man sich
das Gelernte nicht extra vorzustel-
len. Im vorliegenden Experiment kon-
zentrierten sich die Teilnehmer ledig-
lich für zehn Sekunden auf einen Bild-
schirm mit einem Fixationskreuz. Stellt
man sich die Ausführung der geübten
Sequenz in den Pausen jedoch vor, so
sind die für die Ausführung relevanten
Neuronen auch aktiv – allerdings nicht
beschleunigt wie in einem Zeitraffer,
sondern im selben Tempo wie während
der eigentlichen Fingerbewegung.

Übt ein Kind also sein Klavierstück,
so schadet häufiges und kurzes Innehal-
ten definitiv nicht – im Gegenteil. Wer
Pausen macht, reduziert den Aufwand
und lernt erst noch schneller.

Mit kurzen Unterbrüchen beim Üben am Klavier speichert das Gehirn die richtige Tastenabfolge rascher ab. PETRA OROSZ / KEYSTONE

Verwirrspiele im All
2037 wird am Himmel ein Stern aufleuchten, dessen Explosion man schon 2016 beobachtet hat

CHRISTIAN SPEICHER

Astronomen halten sich normalerweise
mit Prophezeiungen zurück.Doch dies-
mal sind sie sich ihrer Sache ziemlich
sicher. Im Jahr 2037 wird am Himmel
mit Teleskopen eine Sternexplosion zu
sehen sein, die sich bereits vor mehr
als zehn Milliarden Jahren ereignete.
Warum die Astronomen das so genau
wissen? Sie haben die gleiche Super-
nova bereits im Jahr 2016 beobachtet –
und zwar an drei verschiedenen Orten
am Himmel.

Viel Masse lenkt das Licht ab

Zugegeben: Das klingt einigermassen
verwirrend. Doch die Sache hat Hand
und Fuss. Weil Licht Zeit braucht, um
von einer weit entfernten Galaxie zu uns
zu gelangen, ist ein Blick in den Him-
mel immer auch ein Blick in dieVergan-
genheit. Es ist also nicht ungewöhnlich,
dass man eine Sternexplosion, die sich
bereits vor vielen Milliarden Jahren ab-
gespielt hat, erst heute sieht.Ungewöhn-
lich ist vielmehr, dass die gleiche Stern-
explosion an verschiedenen Orten und
zu verschiedenen Zeiten zu sehen ist.

Möglich macht dies der sogenannte
Gravitationslinseneffekt.Dieser tritt auf,
wenn sich zwischen einer fernen Gala-
xie und der Erde eine grosse Massen-
ansammlung–etwaeinGalaxienhaufen–
befindet, die den Raum krümmt. Auf
dem Weg zur Erde wird das Licht der
Galaxie dann wie von einer optischen
Linse abgelenkt. So kann es die Erde auf
verschiedenen Wegen erreichen. Dies
führt dazu, dass die gleiche Galaxie an
verschiedenen Orten zu stehen scheint.

Eine solche Konstellation liegt auch
im konkreten Fall vor. Bereits im Jahr
2019 hatte die Gruppe um Gabriel
Brammer vom Niels-Bohr-Institut in
Kopenhagen eine zehnMilliarden Licht-
jahre entfernte Galaxie entdeckt, deren
Licht durch einen Galaxienhaufen vier-
fach gebrochen wurde.

Die eigentliche Überraschung er-
lebten die Forscher allerdings, als sie
die Aufnahmen aus dem Jahr 2019 mit
archivierten Bildern des Hubble-Tele-
skops aus dem Jahr 2016 verglichen.
Auf den älteren Aufnahmen waren
neben den vier verzerrten Bildern der
Galaxie drei rötliche Punkte zu erken-
nen, die drei Jahre später wieder ver-
schwunden waren.

Die Farb- und Helligkeitsunter-
schiede der drei Punkte lassen die
Astronomen vermuten, dass es sich um
Momentaufnahmen einer Supernova-
explosion handelt, die sich vor etwa
zehn Milliarden Jahren in der Galaxie
ereignet hat.Die drei Bilder zeigen dem-
nach unterschiedliche Stadien der Stern-
explosion. Das liegt daran, dass das ab-
gelenkte Licht unterschiedlich lange
unterwegs war.Die Differenz betrug bis
zu 125 Tage. Dass die drei Punkte 2019
nicht mehr zu sehen waren, liegt daran,
dass die Supernova zu diesemZeitpunkt
bereits verblasst war.

Das Universum dehnt sich aus

Doch im Jahr 2037 wird es erneut eine
Gelegenheit geben, die auf den Namen
Requiem getaufte Supernova zu be-
obachten. Ausgehend von den bisheri-
gen Beobachtungen haben die Astro-
nomen berechnet, dass die Gravita-
tionslinse im Jahr 2037 noch ein viertes
Bild der Supernova erzeugen wird. Die
grosse Verzögerung von 21 Jahren er-
klärt sich damit, dass das Licht auf dem
eingeschlagenen Pfad besonders stark
abgelenkt wird.

Was das für das Hier und Heute be-
deutet, erläutert Brammer so: «Würde
man heute ein sehr, sehr grosses Tele-
skop auf diese Region richten, sähe man
den noch nicht explodiertenVorgänger-
stern der Supernova.»

In erster Linie ist das kurios. Lang-
fristig könnten die Beobachtungen
aber dabei helfen, die Expansionsrate
des Universums auf unabhängige Art
undWeise zu messen.Denn die relative
Verzögerung der Lichtstrahlen hängt
nicht nur von der Geometrie der Gra-
vitationslinse ab, sondern auch von der
Hubble-Konstanten. Je genauer man
die Verzögerung messen kann, desto
genauer lässt sich die Hubble-Kon-
stante bestimmen.

Diese Konstante gibt an, wie schnell
sich das heutige Universum ausdehnt.
Erstaunlicherweise ist das bis heute um-
stritten. Messungen in unserer kosmi-
schen Nachbarschaft decken sich nicht
mit demWert, der sich aus Beobachtun-
gen des frühenUniversums ergibt.Diese
Diskrepanz wird von Kosmologen als
Hubble-Krise bezeichnet. Zusammen
mit ähnlichen Beobachtungen könnte
die um 21 Jahre verzögerte Supernova
zur Lösung dieser Krise beitragen.

Während die Hände
ruhen, arbeitet das
Gehirn auf Hochtouren
und «übt» die gelernten
Abläufe.


