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Vorwort

Ich bin Neurochirurg, also eine Art ,Gehirnmechaniker”, und repa-
riere seit Jahren beschddigte Gehirne. Viele meiner Patienten waren
wahrend ihrer Operation bei Bewusstsein, denn das Gehirn empfin-
det keinen Schmerz. So waren einige von ihnen tatsiachlich in der
Lage, sich mit mir zu unterhalten und sich an alles Mégliche zu er-
innern, wahrend ich ein BlutgefaR reparierte oder einen Tumor ent-
fernte.

Das menschliche Gehirn hat mich seit jeher fasziniert. Einige Pa-
tienten mit schweren Hirnschdden, die geldhmt waren und nicht
mehr sprechen konnten, haben erstaunliche Heilerfolge erzielt, weil
sie den unerschiitterlichen Willen hatten, wieder gesund zu wer-
den. Manche, deren Krankheitsbild bedeutend weniger ernst war,
verharrten in einer Art Lethargie und nahmen weder an der Reha-
bilitation teil noch versuchten sie, ihre intellektuellen Fahigkeiten
zu verbessern. Das beweist, dass das Gehirn sich nicht allein auf
anatomische Aspekte reduzieren ldsst. Motivation und Begeiste-
rungsfahigkeit konnen scheinbar uniiberwindbare Barrieren aus
dem Weg rdumen.

Neue Forschungsergebnisse zeigen, dass ein Nachlassen der Ge-
déchtnisleistungen und der Intelligenzfunktionen, fiir die man bis-
her den Alterungsprozess verantwortlich gemacht hat, gréftenteils
etwas mit Vernachldssigung zu tun hat. Wenn man sein Gehirn
nicht gebraucht, ,macht es schlapp”, genau wie ein Muskel.

Mitte der achtziger Jahre haben wir Build Your Brain Power ge-
schrieben. Damals war es noch ein ziemlich neuer Gedanke, dass
man das Nachlassen der Intelligenzfunktionen selbst in sehr hohem
Alter verhindern oder zumindest verlangsamen kann, indem man
bestimmte mentale und korperliche Ubungen macht. Wichtig ist da-
bei, dass man begreift, wie sich unser Verhalten auf unser wichtigs-
tes Organ auswirkt. Seitdem hat man zahlreiche wissenschaftliche
Belege gefunden, die diese Theorie stiitzen.

Eines der fruchtbarsten Forschungsgebiete der jlingsten Zeit be-
zieht sich auf die Mdglichkeiten des Gehirns, und das ist auch die
Grundlage dieses Buches. Inzwischen ist klar geworden, dass man
sein Gehirn bis zu einem gewissen Grad entwickeln und in jedem Al-



Vorwort 9

ter fit halten kann. Das Ganze hingt allerdings wesentlich von der
Motivation ab - einem Phinomen, das bis jetzt noch niemand so
richtig. verstanden hat.

Es gibt jedoch etwas, iiber das sich die Hirnforscher einig sind -
der Mensch beniitzt nur einen Bruchteil seines wahren Gehirnpo-
tenzials.

Wir wollen in diesem Buch die neuesten Forschungsergebnisse
und Techniken beschreiben, mit deren Hilfe Sie Thr Gedéchtnis, Th-
re Sinneswahrnehmungen und Ihre Intelligenz verbessern konnen.
Wir hoffen, dass wir Thnen damit Anregungen geben und Ihnen hel-
fen konnen, Thr Gehirn bis zu seiner maximalen Kapazitdt zu ent-
wickeln, und es auf diesem Niveau zu halten.

Wir kénnen Ihnen allerdings nur mit den Fakten, den Theorien
und Techniken dienen - an Ihnen liegt es, was Sie daraus machen!

Arthur Winter, M. D. und Ruth Winter, M. S.
New Jersey Neurological Institute
Livingston, New Jersey






Gehirnleistung kann man steigern

.Bildung besteht aus einer Modifikation im zentralen Nervensystem. Die ein-
zelnen Zellelemente sind dafiir besonders geeignet. Sie sind formbar, insoweit
ihre Verbindungen nicht starr fixiert sind, und sie kénnen sich erinnern (...)
Und weil die Zellen diese Fahigkeit besitzen, kdnnen sie sich an jeweils neue
Gegebenheiten anpassen.”’

Dieser Text wurde im Jahre 1895 geschrieben und stammt von Hen-
ry Donaldson, Professor fiir Neurologie an der Universitdt von Chi-
cago. Was er damals angenommen hat, ldsst sich heute immer wie-
der mithilfe von hoch entwickelten diagnostischen Instrumenten
nachweisen:

Man kann tatsdchlich seine Gehirnleistung steigern.

Steven E. Peterson, Neurologe an der medizinischen Fakultdt der
Washington-Universitat in St. Louis, und Randy L. Buckner, ein
Doktorand, untersuchen das menschliche Gehirn mit einem Posi-
tronenemissionstomographen. Dieser PET-Scan ist eine der ersten
Methoden, die es den Wissenschaftlern mdglich macht, das Gehirn
eines lebenden Menschen zu verschiedenen Zeiten und unter un-
terschiedlichen Bedingungen zu untersuchen. Im Gegensatz zur
Computertomographie (CT), mit deren Hilfe man die Form und die
Anatomie des Gehirns erkennen kann, zeigt der PET-Scan die bio-
chemischen Vorgdnge, die ablaufen, wahrend das Gehirn sich mit
der umgebenden Welt auseinander setzt.

Die Wissenschaftler der Washington-Universitdt erklaren dazu:
.50 wie unsere Muskeln mehr Blut brauchen, wenn sie arbeiten,
geht es auch unserem Gehirn. Wenn wir wissen wollen, welche Mus-
keln beim Heben eines Gewichts gebraucht werden, miissen wir nur
jemanden dabei beobachten. Wenn wir wissen wollen, welche Hirn-
regionen fiir die Sprache zustandig sind, lassen wir unsere Ver-
suchspersonen einen Sprachtest machen und kdnnen beobachten,
welche Hirnregionen dabei stirker durchblutet werden."”?

Der PET-Scanner an der Washington-Universitit kann aktive
Hirnregionen von einer GréfRe von drei Millimetern erkennen, das
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Bild 1: Horen Bild 3: Sehen

Bild 2: Sprechen Bild 4. Denken

PET-Scan

Positronenemissionstomographie (PET)

Die bildliche Darstellung liefert quantitative Informationen Gber biochemische
und physiologische Prozesse wie Denken, Sehen, Horen, Erinnern, Musik und
Sprache

entspricht der GroRe des Punkts auf einem Wiirfel. Der Scanner
kann sogar Unterschiede zwischen dem Denken der Frauen und dem
der Manner erkennen.’

Marcus E. Raichle, Professor fiir Neurologie und Radiologie, und
seine Mitarbeiter, ebenfalls an der Washington-Universitdat, haben
mithilfe von PET-Scans herausgefunden, auf welche Weise zum Bei-
spiel ein Klavierstiick oder ein bestimmter Schlag beim Tennis ,au-
tomatisiert” werden. Sie stellten fest, dass ein Mensch, der etwas
Neues lernt, dafir einen ,neuen” Schaltkreis beniitzt, der speziell
fiir neue Aufgaben bestimmt ist. Nach einer gewissen Ubungszeit
wird das Ganze jedoch auf einen zweiten Schaltkreis geschoben, der
sich an einer anderen Stelle befindet und fiir bereits gelernte Auf-
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gaben zustdndig ist. Wenn eine Aufgabe wiederholt wird, wird der
Vorgang automatisiert, das heifdt, er erfordert nicht mehr so viel
Aufmerksamkeit und weniger Aktivitdt in der Hirnregion, die vor-
her damit beschéftigt war. In der automatischen Phase werden an-
dere Hirnregionen aktiviert. Bei den untersuchten Personen fand
dieser Schaltvorgang bereits nach fiinfzehn Minuten statt.

Nach Ansicht der Wissenschaftler zeigt ihre Untersuchung, auf
welche Weise sich das Gehirn von Routineaufgaben befreit - so wie
man beim Autofahren automatisch im richtigen Augenblick um-
schaltet. Dadurch werden die Energien fiir andere Aufgaben frei.
Mdglicherweise sorgt das Gehirn auf diese Weise dafiir, dass der
Mensch aufmerksam bleibt - das ist eine kostbare Ressource.

Das Alter spielt keine Rolle

Kann man im PET-Scan einen Unterschied zwischen der Denkweise
eines jungen und der eines alten Gehirns feststellen?

Ranjan Duara hat mit seinen ehemaligen Kollegen am Nationat
Institute of Health mithilfe eines PET-Scans die unterschiedlichen
Stoffwechselvorgdnge jiingerer und &lterer Gehirne untersucht. Es
geht dabei darum, wie viel Energie, in der Regel in Form von Zucker,
das Gehirn bei der Arbeit verbraucht. Bei den Untersuchungen wur-
den den freiwilligen Versuchspersonen zwischen zwanzig und acht-
zig Jahren zwei radicaktive Substanzen injiziert. Man gab ihnen
Ohrstopsel und verband ihnen die Augen. Sie sollten jedoch nicht
einschlafen, sondern sich nur entspannen. Nach fiinfundvierzig Mi-
nuten mussten sie ihre Képfe in bestimmte Halterungen legen, die
in einen Metallzylinder passten.

Die Versuchspersonen sollten dann eine Reihe von geometrischen
Mustern kopieren, und zwar ohne Zeitdruck und ohne in irgend-
einer Weise miteinander in Wettbewerb zu stehen. Ihre Aktionen
wurden von dem PET aufgezeichnet und die Arzte konnten beo-
bachten, an welcher Stelle des Gehirns die mit der radioaktiven
Substanz markierte Glukose verbraucht wurde. Auf diese Weise lieR
sich genau feststellen, welche Hirnregion beim Denken an solche
Aufgaben und bei ihrer Erledigung benutzt wurden.*

»1m Ruhezustand lieRen sich zwischen den gesunden &lteren und
den gesunden jiingeren Gehirnen im Hinblick auf den Stoffwechsel
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keine signifikanten Unterschiede feststellen”, erklarte Duara. ,Ein
paar Abweichungen wurden eher bei dlteren Versuchspersonen be-
obachtet, aber das war nicht durchgehend der Fall. Einige Manner
in den achtziger Jahren hatten genau denselben Stoffwechsel wie
die jiingeren, wahrend manche jungen Mianner dieselben Verdnde-
rungen zeigten, die man in der Regel bei alteren Gehirnen beo-
bachtet.”®

Die Ansichten der Wissenschaftler iiber das Gehirn haben sich re-
volutiondr verdndert. Eine grofle Anzahl von Experten, darunter
Neurophysiologen, die in der Lage waren, eine einzelne Gehirnzelle
»Sprechen” zu horen, haben neue Informationen zusammengetra-
gen. Sie haben festgestellt, dass zwischen den Gehirnen gesunder
junger und gesunder dlterer Menschen im Hinblick auf die funktio-
nale Kapazitdt nur geringe Unterschiede bestehen.

Das Alter eines Gehirns sagt nichts iiber seine Intelligenz aus.

Genau wie die Haut im Alter faltig wird, treten natiirlich auch im
Gehirn typische Veranderungen auf. Der MRI Scan (Kernspin) zeigt,
dass es zu einer gewissen Riickbildung kommt. Das Gehirn von Leu-
ten, die iiber siebzig sind, ist leichter als das eines durchschnittli-
chen Zwanzigjdhrigen. Aber auch die Gelenke und Muskeln eines
Fiinfundvierzigjahrigen sind in der Regel nicht mehr so elastisch
wie die eines Fiinfundzwanzigjahrigen. Doch genauso wie der Por-
tugiese Carlos Lopez im Alter von siebenunddreiflig Jahren Manner
Anfang zwanzig beim Marathon schlagen konnte, kdnnen auch dl-
tere Leute, die iiber die gleiche Grundintelligenz verfiigen wie
Zwanzigjdhrige, diese im Wettbewerb iibertreffen. Schlieflich ha-
ben die Senioren ihr Gehirn das ganze Leben lang trainiert und
mehr Erfahrungen sammeln kénnen.

Genauso wie wir Falten bekommen und sich andere koérperliche
Verdanderungen zeigen, die mit dem Altern einhergehen, wird jeder
von uns von solchen Alterserscheinungen des Gehirns heimgesucht.
Der Zeitpunkt und das AusmaR variieren jedoch von einem zum an-
deren.

Dieses Phanomen wurde im Jahre 1979 geklart, als der amerika-
nische Kongress das Gesundheitsministerium und den Verkehrsmi-
nister bat, die Altersregel fiir Berufspiloten zu iiberpriifen, nach der
sie spatestens mit sechzig in den Ruhestand gehen mussten. Nach
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zehn Monaten kam dieses Komitee zu dem Schluss, dass ,die Varia-
bilitdt [der Alterungseffekte] innerhalb ein und derselben Alters-
gruppe hdufig genauso groR ist wie die Variabilitdt zwischen den Al-
tersgruppen und dass man in der Regel in keinem bestimmten Alter
einen krassen Riickgang beobachten kann ... Die vorliegenden Un-
tersuchungsergebnisse liefern Hinweise darauf, dass zumindest eini-
ge der zum hdochsten Sicherheitsniveau notwendigen Fahigkeiten
mit dem Alter abnehmen. Es besteht jedoch innerhalb einer jeden
Altersgruppe eine groRe Varianz zwischen den Einzelpersonen.”®

Die lange giiltige Auffassung, dass wir alle mit zunehmendem Al-
ter eine grof3e Zahl unserer Gehirnzellen einbiifRen, basierte auf feh-
lerhaften Untersuchungsergebnissen. Marian Diamond, Professorin
fiir Anatomie an der Universitit von Kalifornien erkldrte, warum:
»Man hat das Gehirn eines gesunden achtjdhrigen Kindes mit dem
Gehirn eines kranken Achtzigjahrigen verglichen und dabei eine Ver-
kleinerung der Oberfliache festgestellt. Daraus leitete man dann ab,
dass jeder Mensch ab dreiRig etwa hunderttausend Hirnzellen ver-
liert. Und die Leute haben das akzeptiert. Aber die untersuchten Ge-
hirne waren inaktiv und degeneriert gewesen, natiirlich ldsst sich
dabei ein Verlust von Zellen beobachten. Wenn man gesunde [dlte-
re] Gehirne untersucht, findet man keinen solchen Abbau.”’

Funktionen des Gehirns

Allein im Hinblick auf sein Gewicht reprdsentiert das Gehirn neun-
zig Prozent des zentralen Nervensystems. Es gibt dariiber hinaus
noch eine Verldngerung des Gehirns, die im Inneren der Wirbelsau-
le verlduft, das Riickenmark. Sowohl vom Gehirn als auch vom
Riickenmark laufen Nerven zu den Sinnesorganen, also zu Augen,
Ohren und Nase. Nerven fiihren aufRerdem zu den Muskeln, der Haut
und allen anderen Kdrperorganen.

Eine der Hauptfunktionen des zentralen Nervensystems ist die
Kommunikation zwischen seinen einzelnen Teilen und der AuRen-
welt. Die Signale, die vom Gehirn ausgehen, sind elektrischer und
chemischer Natur. In den einzelnen Zellen oder Neuronen laufen die
Prozesse vor allem elektrisch ab. Die Signale, die von einem Nerv
zum anderen gehen, sind dagegen im Wesentlichen chemischer Na-
tur.
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In vielen Disziplinen wurden neue Entdeckungen gemacht, die sich
auf das Gehirn beziehen. Alte Uberzeugungen und Schlussfolgerun-
gen haben sich als falsch erwiesen. Noch bis vor kurzem hat man
beispielsweise geglaubt, die Kommunikation zwischen den Nerven
fande ausschlieflich an speziellen Verbindungen zwischen den Zel-
len, den so genannten Synapsen, statt. Inzwischen hat man ent-
deckt, dass die Nerven nicht nur bestimmte chemische Substanzen
produzieren, die an den Nervenverbindungen wirksam werden, son-
dern dass sie Substanzen absondern konnen, die durch den ganzen
Korper reisen und andere, weit entfernte Nerven beeinflussen. Man
hat dariiber hinaus auch geglaubt, dass nur eine bestimmte chemi-
sche Substanz an einer Synapse wirksam werde. Jetzt hat sich he-
rausgestellt, dass mehrere Substanzen ausgeschiittet und an einer
Stelle empfangen werden kénnen. Aullerdem war man der Meinung,
dass das Axon - jener lange ,Draht”, iiber den das Nervensignal
lduft - eine Art EinbahnstrafRe wére. Inzwischen weill man, dass der.
Signalfluss wie bei einem Telefongesprach in beide Richtungen
tduft.® Frither hat man auch geglaubt, dass die Dendriten, jene En-
den, die wie Spinnenbeine von der Wurzel des Nervs ausgehen, nur
Signale empfangen kénnen. Inzwischen sieht es so aus, als ob sie
auch Substanzen in die entgegengesetzte Richtung ausscheiden
konnen.’

Die revolutiondre Entwicklung der Neurobiologie hat gerade erst
begonnen. Die neuen Informationen, die die Menschen iiber ihr
Gehirn bekommen, wachsen so schnell an, dass sie beinahe unsere
Vorstellungskraft iibersteigen. Eines der wichtigsten und faszinie-
rendsten Ergebnisse ist jedoch, dass ein Schaden am zentralen
Nervensystem nicht unbedingt irreparabel sein muss. Die entschei-
denden geistigen und motorischen Funktionen konnen dadurch wie-
derhergestellt werden, dass die Nerven entweder neue Verbindungen
schaffen oder Signale um die geschddigten Zellverbande herum lei-
ten. AulRerdem wissen wir heute, dass die Abnahme der geistigen
Leistungsfdhigkeit kein unvermeidbarer Teil des Alterns ist.

Das Gehirn besteht aus zwei Zellarten, aus der Neuroglia (yAolo&-
griechisch = Leim) und den Neuronen oder Nervenzellen. Die Neu-
rogliazellen sind u. a. fiir die elementaren biochemischen Aufgaben
zustdndig, wahrend die Neuronen die eigentliche Arbeit des Gehirns
verrichten und Impulse von weit entfernten Nerven der Sinnesor-
gane verarbeiten. Ein grofer Teil dieser Arbeit konzentriert sich auf
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Ein motorischer Nerv

Zellkdrper

den Kortex, jenen wulstig gefalteten dauReren Teil des Gehirns. Neu-
ronengruppen auf der Oberfliche des Kortex verarbeiten den kom-
plexen Informationsfluss, der standig von den Augen, Ohren und
anderen Sinnesorganen und Nerven im ganzen Korper ankommt.
Die Neuronen leiten diese elektrischen und chemischen Botschaften
in tiefere Schichten des Kortex und in andere, darunter liegende
Teile des Gehirns sowie auch zu den Muskeln und den Organen.

Dr. Diamond, ihre Kollegen und andere Wissenschaftler haben
aullerdem gezeigt, dass die Neurogliazellen des Gehirns auch im Al-
ter im Hinblick auf ihre Anzahl gleich bleiben und sogar vermehrt
werden konnen, wenn man in einer abwechslungsreichen Umge-
bung lebt."

Bei Laborexperimenten mit Mdusen stellte man fest, dass eine
derartige Umgebung sogar bei alten Tieren das Gehirngewicht ver-
groRern kann."

Untersuchungen iiber einen langen Zeitraum hinweg haben ge-
zeigt, dass Leute, die sich immer intellektuell beschiftigt haben,
ihre Werte in Intelligenztests selbst im Alter von iiber sechzig Jah-
ren noch verbessern konnten.

Wie man sein Gehirn trainiert
Wenn man sein Gehirn in Topform halten mochte, muss man es im-

mer wieder vor Herausforderungen stellen. Das ist nicht nur fiir das
gesamte Zentralnervensystem, sondern auch fiir den Korper von
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entscheidender Bedeutung. Das Gehirn ist der wichtigste Teil des
Zentralnervensystems - sozusagen der Chef des Ganzen. Der Kdrper
kann nur iiberleben, wenn das gesamte Nervensystem gut versorgt
wird. Zu diesem Zweck bringen alle anderen Organe Opfer, damit das
Gehirn auch unter groRem Stress funktionstiichtig bleibt.

Wir beniitzen nur einen Bruchteil unserer Gehirnkapazitdt. Wenn
Sie das nicht glauben wollen, sollten Sie sich einmal vor Augen
fithren, dass man Epileptikern die Hilfte des Gehirns entfernen
kann, ohne dass ihre Funktionsfdahigkeit wesentlich beeintrdchtigt
wird. Bei einer Untersuchung von neunundachtzig Patienten, deren
Stirnlappen entfernt worden war, waren neunzig Prozent danach
anfallsfrei oder hatten bedeutend weniger Anfalle. Fiinf Jahre nach
der Operation gingen viele der Patienten wieder einer ganztagigen
Beschiftigung nach.' Und nur weil andere Hirnregionen die Aufga-
ben der geschddigten Areale iibernehmen, konnen sich manche
Leute von einem Schlaganfall oder einer schweren Hirnverletzung
wieder vollig erholen.

Unser Gehirn ist so perfekt konstruiert, dass es trotz einer
Schddigung oder Vernachldssigung iiber so viel Reservekapa-
zitat verfiigt, dass wir haufig intellektuelle Ausfdlle kompen-
sieren konnen.

Die gerade entstehende Wissenschaft der kognitiven Rehabilitation
kann Menschen helfen, deren Gehirn einen schweren Schaden erlit-
ten hat. Die Wissenschaftler, die daran arbeiten, haben zeigen kén-
nen, iiber welche erstaunlichen Fahigkeiten das Gehirn verfiigt, um
solche Defizite wieder auszugleichen. Voraussetzung dafiir ist je-
doch ein gezieltes Training.

Welche Macht ein Gehirn selbst dann noch haben kann, wenn der
Korper versagt, hat Kerri Strug, eine schmachtige Turnerin, bei den
Olympischen Spielen 1996 bewiesen. Sie machte ihren letzten
Sprung trotz einer extrem schmerzhaften Knochelverletzung. Nach
dem Wettkampf konnte sie nicht mehr gehen.

= Bei einem schweren und oft todlichen Schlaganfall, der sich
Locked-In-Syndrome nennt, sind alle vier Gliedmafen und das
Sprachzentrum im Gehirn geldhmt. Einige dieser Patienten kén-
nen gentigend Hirnfunktionen wiedererlangen, so dass sie nach
der Entlassung ein fast normales Leben fithren kénnen.'
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Das Gehirn
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= Ein amerikanischer Panzerkommandant wurde in Vietnam ange-
griffen. Er erwiderte das Feuer mit seinem Maschinengewehr.
Plotzlich explodierte etwas direkt neben ihm. Erst als er seine
gesamte Munition verschossen hatte und einen neuen Gurt such-
te, stellte er fest, dass er seine linke Hand nicht mehr gebrau-
chen konnte. Er hatte durch die Explosion ein Viertel seines Ge-
hirns verloren.”
= Ein vierundvierzigjdhriger Psychologieprofessor hatte einen
Herzstillstand, bei dem die Sauerstoffzufuhr so lange unterbro-
chen war, dass die rechte Seite seines Gehirns geschddigt wurde.
Er wachte im Krankenhaus auf und konnte sich nicht mehr da-
‘ran erinnern, wie viele Kinder er hatte. Er dachte, er sei zehn
Jahre jiinger und konnte den Weg nach Hause nicht mehr finden.
Er musste wieder lernen, wie man eine Stereoanlage bedient, ei-
nen Wecker stellt, eine Rechenmaschine benutzt und eine neue
Rasierklinge in den Rasierapparat legt. Uber sieben Jahre arbei-
tete er hart an sich, dann hatte er seine Defizite iiberwunden.
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Heute leitet er an seiner alten Universitdt die klinische Ausbil-
dung der Psychologiestudenten.

Eine Genesung von einem schweren Hirnschaden ist also méglich. In-
telligenz spielt dabei offenbar eine grofle Rolle. Am Walter Reed Ar-
my Medical Center hat man die Intelligenz von Hirnverletzten aus
dem Vietnamkrieg mit den Werten verglichen, die die Ménner vor ih-
rer schweren Verletzung erreicht hatten.” Die Arzte, die diese Un-
tersuchungen durchgefiihrt hatten, kamen zu dem Schluss, dass das
Niveau der ,Intelligenz und der Erfahrungen” vor der Kopfverletzung
bei der Wiederherstellung der Funktionsfdhigkeit eine entscheidende
Rolle spielt. Je hoher der IQ eines Patienten vor der Verletzung ist,
umso geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass er bei einem nach der
Verletzung durchgefiihrten Test ,einen Verlust an IQ Punkten” auf-
weist. Sie stellten fest, dass der Faktor Intelligenz sogar noch wich-
tiger ist als die Ausdehnung oder Lokalisation der Hirnverletzung.

Ahnliches wird von &lteren Menschen berichtet. Je geringer die
Bildung, umso wahrscheinlicher ist das Auftreten der Alzheimer-
Krankheit, das jedenfalls berichtet Claudia Kawas, Neurologin an
den John Hopkins Medical Institutions.

»~Wenn man als junger Mensch die Schule besucht, entwickelt
man eine groRere Zahl von synaptischen Verbindungen. Es ist
durchaus moglich, dass die Symptome der Alzheimer-Krankheit, die
spdter auftreten konnen, wegen dieser synaptischen Reserve weni-
ger schwerwiegend ausfallen. Es kann jedoch auch ein Zusammen-
hang mit etwas bestehen, das mit dem Bildungsprozess korreliert,
zum Beispiel die bessere Erndhrung. Wenn man eine bessere Schul-
bildung genossen hat, wurde man méglicherweise als Kind auch
besser erndhrt. Auch das konnte derartige Risiken beeinflussen.”

~Menschen, die in den Genuss einer guten Ausbildung gekommen
sind, verfiigen dariiber hinaus iiber effizientere Strategien, um die
Symptome der Alzheimer-Krankheit zu kompensieren”, berichtet
Dr. Kawas.™

Wir stimmen heute mit zahlreichen Forschern iiberein, dass der
Bildungsprozess nicht in der Jugend endet und dass unser Gehirn
von Denkiibungen profitieren kann. Es verfiigt iiber ein riesiges Po-
tenzial, das wir nicht voll ausschopfen. Es gibt jedoch dabei ein
Phanomen, das weder Neurophysiologen noch Psychologen bisher
messen konnten: die persénliche Motivation. Dieser geheimnisvolle
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Faktor entscheidet oft dariiber, ob ein Patient mit einem schweren
Hirnschaden Fortschritte macht oder nicht.

Damit Sie alle Ihre Méglichkeiten und alles, was in diesem Buch
steht, voll nutzen kdnnen, miissen Sie sich selbst motivieren.

Die Motivation ist entscheidend.

Menschen, die in den letzten Jahren einen Hirnschaden erlitten ha-
ben, so wie der eben erwdahnte Psychologieprofessor, konnen von
denen lernen, die auf dem relativ neuen Gebiet der kognitiven Re-
habilitation bereits Erfahrungen gesammelt haben. Die kognitive
Psychologie hat sich dabei an den Methoden orientiert, die von Ex-
perten entwickelt worden sind, die mit Kindern mit Lernstérungen
gearbeitet haben. Auch wir orientieren uns an diesen Methoden,
um gesunden Leuten dabei zu helfen, ihr Gehirn ,aufzubauen”. Da-
zu bedarf es einer starken Motivation; man muss immer wieder
iiben, um die Denkvorgdnge zu verbessern.

Der Begriff ,Kognition” wird als Prozess des Aufnehmens und
Wissens definiert. Dazu gehoren:

= Konzentration, auch iiber einen langeren Zeitraum

= Entscheiden, was relevant ist und was nicht

= Kodieren und Speichern von Informationen - Gedachtnis

= (Organisieren und Integrieren

= Probleme l6sen

= Ubertragen und Kommunizieren

= Kreativitdat - Entwicklung neuer Moglichkeiten der Nutzung
und Verarbeitung von Daten

Man kann seine Erbanlagen oder sein Alter genauso wenig verdn-
dern, wie man seinen Knochenbau verandern kann. Aber man kann
das Gehirn, das einem mitgegeben wurde, besser ausniitzen, denn
es bildet sich genau wie ein Muskel zuriick, wenn man es nicht
standig trainiert. Wir haben bereits festgestellt, dass unser Gehirn
und das periphere Nervensystem gewissermalRen Telefondrahte sind,
iiber die Gesprache hin und her laufen. Eine besondere Reizung
fithrt dazu, dass iiber diese ,Drdahte” stindig Informationen flieRen,
die die inneren und duleren Signale auslosen, die fiir unsere Ge-
danken und Aktionen verantwortlich sind.
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Es ist nie zu spdt, ein solches Gehirntraining zu beginnen. Ihr
Gehirn und Thre Nerven konnen auch im Erwachsenenalter noch
repariert und weiterentwickelt werden. In der Ireatise on Neuro-
plasticity and Repair in the Central Nervous System der Weltgesund-
heitsorganisation steht:

.Die Neuroplastizitdt betrifft nicht nur die Heilung einer be-
stimmten Funktion, wenn man diese als eine ,Riickkehr zu
einem normalen oder fast normalen Leistungsniveau” nach den
urspriinglich destruktiven Wirkungen einer Verletzung des
Nervensystems definiert. Sie bezieht sich nicht nur auf die struk-
turellen und funktionalen Verdnderungen der neuronalen Orga-
nisation nach einer Verletzung, sondern schliefst auch die Fahig-
keit des Zentralnervensystems ein, sich an neue physiologische
Bedingungen anzupassen, die entweder wahrend seiner Ent-
wicklung und Reifung oder bei der Auseinandersetzung mit der
Umwelt entstehen. Die Neuroplastizitdt besteht daher aus der
Fahigkeit des Nervensystems, seine strukturelle Organisation (so-
wohl im anatomischen als auch im funktionalen Sinn) an neue
Situationen anzupassen, die sowohl auf Entwicklung oder Um-
welt als auch auf Verletzungen zuriickzufithren sind.”*®

Thr Gehirn ist besser konstruiert als jede Maschine auf dieser Welt
und ist den Gehirnen anderer Lebewesen weit iiberlegen. Es kann
eine unendliche Menge an Informationen von -auRen oder innen
aufnehmen, speichern und sie sofort bearbeiten. Dabei bedient es
sich nicht etwa immer der alten Methoden, sondern probiert auch
Neues aus. Es versucht stdndig, sich selbst zu verstehen. Thr Gehirn
ist so angelegt, dass es noch eine Menge Platz hat. Man schatzt,
dass Sie in einem gegebenen Moment nur zehn Prozent Ihres Ge-
hirns nutzen. Und wie viele andere Menschen behandeln Sie es
wahrscheinlich auch schlecht, indem sie es in giftigen Chemikalien
baden, ihm die lebensnotwendigen Nahrstoffe vorenthalten und
ihm erlauben, ,schlapp” zu machen.

In diesem Buch finden Sie Ubungen, mit denen Sie verschiedene
kognitive Funktionen trainieren kénnen. Aullerdem fithren wir die
dazugehorigen Theorien aus. Sie kdnnen Ihr Gehirn dazu benutzen,
es zu trainieren und bis an die Grenze seiner Leistungsfahigkeit
»auszudehnen”,



E Sinn und Sensibilitat:
Wie man die Sinneswahrnehmung
verbessern kann

Was passiert, wenn man zweiundzwanzig Studenten einzeln in einen dunklen
Raum sperrt, wo sie weder etwas horen noch sehen oder riechen kdnnen, wo
sie nicht einmal ein anderes menschliches Wesen beriihren konnen? Innerhalb
einer Woche beginnen alle zu halluzinieren und erleben sonderbare Sinnes-
tauschungen: Sie riechen etwas Unangenehmes oder horen seltsame Gerdu-
sche.

Dr. Donald Hebb von der McGill-Universitdt in Montreal hat Mitte
der vierziger Jahre dieses Experiment durchgefiihrt.

Spdter wurden seine Arbeiten durch Dr. John Lilly vom National
Institute of Mental Health in Bethesda weitergefiihrt. Er untersuch-
te die Auswirkungen der sensorischen Deprivation, indem er seine
Versuchspersonen in einen Tank mit lauwarmem Wasser steckte. Sie
waren mit Ausnahme einer Gesichtsmaske, durch die sie atmen
konnten, vom Wasser bedeckt. Die Symptome, die bei Dr. Hebb nach
einigen Tagen auftraten, zeigten sich bei Dr. Lilly bereits nach we-
nigen Stunden - es war eine Art psychotischer Zustand, von dem
sich die Versuchspersonen jedoch sofort wieder erholten, sobald sie
den Tank verlassen hatten und ihre Sinne wieder gebrauchen konn-
ten.!

Spater wurden auch Augendrzte und Herzspezialisten mit diesem
Phdanomen konfrontiert. Vor der Entwicklung der modernen Metho-
den mussten Patienten nach einer Kataraktoperation, bei der die
triilben Linsen entfernt wurden, mit verbundenen Augen im Bett
bleiben und durften den Kopf nicht bewegen. Viele dieser Patien-
ten - denen jegliche visuelle Stimulation fehlte - erlebten gefdhr-
liche halluzinatorische Zustdnde. Sie waren voéllig desorientiert,
rissen ihre Verbande ab und versuchten mitunter sogar, sich umzu-
bringen. Heute bleibt das nicht operierte Auge nach einer Augen-
operation offen, sodass die Patienten normal leben kénnen.?

Vor gar nicht so langer Zeit stellte man auch Herzpatienten noch
vollig ruhig: Sie durften weder Radio horen noch fernsehen oder
gar Besuch empfangen. In vielen Fillen endete das mit einer so ge-
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nannten ,Herzpsychose”. Die Patienten verhielten sich vollig irra-
tional und liefen desorientiert auf der Station herum. Viele Arzte
hielten das damals fiir eine Auswirkung der schlechten Blutzirkula-
tion und/oder des Sauerstoffmangels im Gehirn. Schlieflich fand
man jedoch heraus, dass diese Herzpatienten - vor allem die dlte-
ren - unter so genannter sensorischer Deprivation litten. Als man
ihnen erlaubte, Musik zu hdren, fernzusehen und Besuche zu emp-
fangen, verschwand die , Psychose” und sie erholten sich bedeutend
schneller.’

Saduglinge und &ltere Menschen, die nicht beriihrt werden, lei-
den so sehr darunter, dass sie daran sogar sterben konnen.
Wir brauchen den Reiz der Beriihrung anderer Menschen.

Wenn man beobachtet, wie junge Sdugetiere sich an die Mutter, die
Geschwister oder an irgendein anderes Lebewesen anschmiegen, er-
kennt man, welch groRe Bedeutung diese Stimulation der Haut fiir
die korperliche und seelische Entwicklung dieser Tiere hat.* Fast je-
des Tier ldsst sich gern streicheln. Wenn Sie einen Hund besitzen,
wissen Sie, dass er davon gar nicht genug bekommen kann.

Auch wir Menschen haben das Bediirfnis, dass man unsere Haut
streichelt und unsere anderen Sinne anspricht. Vom Sdugling in der
Wiege bis zum alten Menschen in den Altenheimen sind alle davon
abhdngig, dass die Sinne gereizt werden. Jeder braucht das Wissen,
das ihm seine Sinne vermitteln - nur so kann das Gehirn gut funk-
tionieren.

Die Bedeutung Ihrer Sinnesreize

Thr Gehirn und Ihre Nerven haben eine elementare Funktion: Sie
helfen Thnen, Verdanderungen innerhalb und auRerhalb des Korpers
wahrzunehmen. Thr Nervensystem wertet die Informationen aus,
die es von Thren Sinnesorganen bekommt.

Nehmen Sie zum Beispiel einmal einen Apfel in die Hand.

Woher wissen Sie, dass das, was Sie da in der Hand halten, ein
Apfel ist?

Als Sie ihn in die Hand genommen haben, wurden zundchst ein-
mal zahlreiche winzige Sinnesorgane gereizt, die sich in und unter
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Threr Haut befinden. Einige reagieren besonders empfindlich auf
Beriihrung, andere auf Druck und wieder andere auf die Tempera-
tur.

Diese kleinen Sinnesorgane iibermitteln dem Riickenmark die
Botschaft, dass Sie etwas Kaltes, Rundes und Glattes beriihrt haben,
und das wird dann an das Gehirn weitergeleitet.

Gleichzeitig reizt das Licht, das von der Oberfliche des Apfels re-
flektiert wird, die Nervenzellen Ihrer Augen, die dann dem Gehirn
sofort die Botschaft tibermitteln, dass Sie einen roten, glanzenden,
runden Gegenstand in der Hand halten.

Ebenfalls gleichzeitig erregen Duftmolekiile, die von dem Apfel
abgegeben werden, die winzigen Nervenzellen in Ihrer Nase und sa-
gen Threm Gehirn, wie der Gegenstand in Ihrer Hand riecht.

Thr Gehirn verrechnet dann alle diese Informationen, die Sie ihm
blitzschnell tibermittelt haben. Und da es schon vor langer Zeit ge-
speichert hat, dass ein kalter, glatter, glinzender, runder, roter,
duftender Gegenstand ein Apfel ist, wissen Sie, dass Sie einen Ap-
fel in der Hand halten.

Das fiithrt uns zu der Uberlegung, auf welche Weise wir Informa-
tionen sammeln, die von unserem Gehirn verarbeitet werden, und
wie man diese Fahigkeit erhalten und sogar noch verbessern kann.

Jede physische Verdnderung, die die Sinne beeinflusst - Tast-
sinn, Horen, Sehen, Riechen oder Schmecken - hat auch Aus-
wirkungen auf das Bewusstsein.

Da gibt es die inneren Wahrnehmungen - Hunger, Durst, Miidigkeit,
Puls, Atmung und Schmerz. Eine weitere Wahrnehmung - das
Gleichgewichtsgefiihl - meldet uns, in welcher Position wir uns im
Raum befinden, mit der richtigen Seite oben oder auf dem Kopf
stehend. Wieder eine andere informiert uns dariiber, was wir gera-
de tun. Dazu benutzt sie winzige Rezeptoren im Inneren der
Muskeln und Gelenke. Die wenigsten von uns nehmen diesen Mus-
kelsinn wahr, aber wir benutzen ihn trotzdem immer dann, wenn
wir feststellen wollen, ob wir etwas beriihren, das sich im Raum
befindet, und wie dieses Etwas beschaffen ist. Hier ein einfacher
Versuch, der diesen erstaunlichen, zumeist stiefmiitterlich behan-
delten Sinn gut veranschaulicht.
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Testen Sie die Wahrnehmung Ihrer kérpereigenen Reize

Ubung 2.1: Stellen Sie verschieden groRe Konservenbiichsen
auf die Kiichentheke. SchlieRen Sie jetzt die Augen, heben Sie
jede einzelne hoch und ordnen Sie sie nur nach Gefiihl von
schwer nach leicht. Offnen Sie jetzt die Augen und dberprii-
fen Sie das Ergebnis. Woher wussten Sie, welche schwerer und
welche leichter waren? Sie haben nur die Wahrmehmung Threr
korpereigenen Rezeptoren eingesetzt.

Nervenenden, die empfindlich auf Bewegung oder Druck reagieren,
liegen an strategisch giinstigen Stellen tief im Inneren unseres Kor-
pers. Uber das Riickenmark versorgen sie das Gehim mit den ent-
scheidenden Informationen fiir die Muskelfunktionen, die automa-
tisch den gesamten Kdrper an die jeweilige Situation anpassen. Sie
sind auBerdem fiir die Steuerung unserer inneren Organe zustdndig.
Sowohl in der Skelett- als auch in der Atemmuskulatur befinden
sich solche Propriozeptoren. Sie werden gereizt, wenn der Muskel
sich dehnt oder zusammenzieht. Im Inneren dieser Rezeptoren be-
finden sich spezielle Fasern, die feine motorische Nerven enthalten.
Man vermutet, dass sie vom Kleinhirn gesteuert werden. Die Mus-
keln der Finger und FiiRe, die komplexe, feine Bewegungen aus-
fithren miissen, haben pro Gramm mehr Muskelspindeln als diejeni-
gen, die fiir grobere Bewegungen zustdndig sind, wie zum Beispiel
die- Wadenmuskeln.

Mit zunehmendem Alter verlieren wir moglicherweise einige un-
serer Propriozeptoren, so zum Beispiel in den Gelenken, die auf ei-
ne ganz besondere Weise auf Verinderungen des Winkels zwischen
zwei Knochen reagierén. Wenn man Ihnen zum Beispiel eine kiinst-
liche Hiifte eingesetzt hat, konnen Sie immer noch gehen, obwohl
die Prothese nicht iiber die Nervenendigungen verfiigt, die vor der
Operation fiir Ihre Kérperwahrnehmung wichtig waren. Korper und
Gehirn arbeiten zusammen, um einen solchen Verlust wieder aus-
zugleichen, indem sie andere Sinne, wie zum Beispiel den Gesichts-
sinn, einsetzen. Wenn man sich dann wieder normal bewegen will,
muss man iiben - der Geist muss stdrker sein als die Materie.
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Raum und Entfernungen

Wir besitzen aulRerdem einen geheimnisvollen Sinn fiir Entfernun-
gen und rdumliche Dimensionen. Schon seit langem haben sich Wis-
senschaftler den Kopf dariiber zerbrochen, wie es die Tiere schaf-
fen, sich im Raum zu orientieren. Wie ist es mdglich, dass ein Tier
neue Wege zu einem bestimmten Ziel findet? Immer mehr setzt sich
heute die Auffassung durch, dass das Tier {iber eine Art ,Landkar-
te im Gehirn” verfiigt, die sich auf das ihm vertraute Gebiet be-
zieht. Diese Karte kann sich in einem Zentrum befindet, das sich
Hippocampus nennt. Dieses ,Seepferdchen” ist fiir jiingere Ge-
dichtnisinhalte und neu erworbene Verhaltensweisen zustdndig.
Man hat herausgefunden, dass jede einzelne Nervenzelle des Hip-
pocampus ,aufleuchtet” wie die Gliihbirnen auf einer Lichtrekla-
me.? Jede Zelle hat ihren eigenen Aktionsradius. Wenn diese Zellen
in einem bestimmten Muster ,eingeschaltet” werden, bilden sie ei-
nen bestimmten Ort auf der Landkarte, so wie die Reklame den Na-
men eines Stars aufleuchten ldsst. Daraus kann man den Schluss
ziehen, dass der Hippocampus zu dem Nervengeflecht gehort, das
uns dariiber informiert, wo wir uns in einem gegebenen Augenblick
befinden.

Da wir uns in vielen verschiedenen Gegenden auskennen, haben
Wissenschaftler inzwischen die Theorie aufgestellt, dass die Zellen
des Hippocampus zwischen Formen wie Rechtecken oder Zylindern
unterscheiden kdnnen. Sie reagieren also auf das Panoramabild,
konnen jedoch auch durch eine besondere Form innerhalb des Ge-
samtbildes ,,angeschaltet” werden.

Diese Ergebnisse stiitzen die Hypothese, dass sich in unserem Ge-
hirn Landkarten des uns umgebenden Raumes befinden, die uns sa-
gen, wo genau wir uns gerade befinden.®

Fingerspitzengefiihl

Ubung 2.2: SchlieRen Sie die Augen und legen Sie die Hinde
an den Korper. Heben Sie ganz langsam die Arme und fithren
Sie beide Zeigefinger vor dem Gesicht zusammen. Wiederholen
Sie das Ganze vier Mal. Woher wussten Sie, wie Sie die beiden
Fingerspitzen zusammenbringen sollten?
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Normalerweise trainieren wir unser Raumgefiihl nicht, weil wir uns
auf unsere Augen verlassen, trotzdem besitzen wir ein solches Ge-
fiihl. Wenn wir zum Beispiel durch einen dunklen Flur gehen, ist
uns, ohne dass wir etwas beriithren miissen, klar, wann der Flur zu
Ende ist. Das kann auf reflektierte akustische Reize zuriickzufiihren
sein, auf eine Verdnderung des Luftdrucks, oder wir nehmen einen
-bestimmten Geruch wahr, den die Wand abgibt. Das Raumgefiihl ist
vor allem bei Blinden sehr gut ausgebildet.

Orientieren Sie sich mit geschlossenen Augen

Ubung 2.3: Stellen Sie sich im Abstand von etwa anderthalb
Metern vor eine nackte Wand oder eine geschlossene Tiir.
Schliefen Sie die Augen und bewegen Sie sich ganz langsam
darauf zu, bis Sie das Gefiihl haben, nur noch etwa zwei Zen-
timeter davon entfernt zu sein. Offnen Sie die Augen. Wie ge-
nau war Ihre Schdtzung? Sie kdnnen Ihre rdumliche Wahr-
nehmung verbessern, indem Sie hin und wieder die Augen
schlieRfen und sich, ohne Winde oder Mobel zu beriihren, auf
vertrauten Wegen zurechtfinden, zum Beispiel vom Schlafzim-
mer zum Bad. Rdumen Sie zuerst alle Hindernisse beiseite.
Dann bewegen Sie sich langsam, achten Sie auf Genauigkeit
und stellen Sie sich dabei vor, dass sich blinde Menschen ihr
Leben lang so bewegen miissen. Wenn Sie unter Gleichge-
wichtsstorungen leiden, sollten Sie auf diese Ubung verzich-
ten.

Zeitgefiihl

Ein weiterer Sinn, den wir zwar oft beniitzen, der uns jedoch kaum
bewusst ist, ist unser Zeitgefiihl.

Eine kurze Zeitspanne richtig einzuschdtzen ist schwierig, es sei
denn, man zdhlt seinen Puls oder beobachtet bestimmte Verdande-
rungen in der Umwelt. Lingere Zeitabstdnde lassen sich durch Be-
obachtung der verdnderten Lichtverhdltnisse, Hungerfithle und
andere Korperfunktionen wie zum Beispiel Stuhldrang abschétzen.
Trotzdem ist Thr Zeitgefiihl ziemlich genau. Machen Sie einmatl fol-
genden Test: Schauen Sie auf die Uhr. SchlieRen Sie dann die
Augen. Zihlen Sie nicht. Sitzen Sie einfach nur still. Wenn Sie glau-



